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Suite aux levées des restrictions de l'office fédéral de la santé publique, nous souhai-

tons vous rappeler les modalités de réouverture du Nouveau Kermont et vous prions 27 , . ~ )
Une caméra qui contréle la température

de respecter les points suivants :

Les horaires de visites sont entre 10h00 et 11h30 et/ou entre 14h00 et 17hoo. 28 29 N e d 4
= ouvelle au monae
Lors des visites nous recommandons 2 personnes au maximum a la fois dans les
chambres. 3[] 3 2 ) )
= Les agrumes, les huiles essentielles de la bonne
Nous vous prions de bien vouloir maintenir les gestes barriéres et les distances so- humeur
ciales. umeu
A votre arrivée, désinfectez-vous les mains et portez systématiquement un masque. 33 Mais otl est donc le chat ?
En cas de symptémes (fieévre, toux, maux de téte, etc), nous vous demandons de ne
pas venir a 'EMS. 34 39 _ L
- Fitness cérébral
En respectant ce qui précede, vous nous soutenez et assurez la sécurité et le confort
de nos résidants et du personnel. 40 42 )
= Solutions

Merci de votre compréhension et de votre aide précieuse dans ce combat !
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(estion d'une entreprise par temps de crise

SLADJANA VARONE DIRECTRICE

h oui, notre EMS est une entre-
prise qui subit durement la crise,
pas autant sur le plan financier
guau niveau émotionnel cepen-
dant..

Mais, penseurs positifs que nous

sommes, nous nous concen-
trons sur des petits moments du quo-
tidien qui font grand bien et qui nous
ameénent beaucoup de joie.

A tel point, quon se mettrait presque
a la cultiver cette bonne humeur, en
oubliant ce guannoncent les scienti-
fiques pour les mois a venir lorsque le
covid-19 se mélangera a la grippe sai-
sonniere.

Mais nayez crainte ! Sous cette appa-
rente légereté, se cache une structure
solide, organisée et orientée « bouclier
de protection » contre les virus de cette
espece.

Chaque jour, nous revoyons notre
stratégie sur « Comment conforter et
protéger les résidants et les collabora-
teurs, comment rassurer les familles,
sans pour autant tomber dans l'uto-

pie...

Comment continuer a rire et faire des
projets dans cette période remplie de
doutes et d'incertitudes ? ».

Nous avons décidé de prendre un
jour apres lautre, tout en anticipant
ce qui peut létre, comme par exemple
les commandes de matériel de protec-

tion, de désinfection, etc. mais tout en
restant légers et en profitant des joies
simples de la vie : cultiver notre pota-
ger, profiter d'une journée ensoleillée,
d'une dégustation de fromages, d'une
soirée salades, dexercices physiques
et artistiques, ainsi que de moments
en musique .. en gardant vigilance et
attention toujours présentes a l'esprit.

Dans cette organisation stricte et lé-
gere a la fois, il subsiste des petits
instants d'inconfort et parfois d'in-
compréhension lorsque nous devons
endosser l'uniforme de gendarme et
rappeler aux familles a quel point il est
essentiel de respecter les consignes de
protection, de désinfection, de distan-
ciation et d’horaires, ce qui nest pas
toujours simple car le c6té émotionnel
lemporte souvent sur le coté ration-
nel. Lenvie détreindre son parent, de
le serrer dans ses bras, de venir le voir
guand bon lui semble comme avant !

Retrouver la vie davant est bien plus
tentant que de continuer dans la res-
triction... mais sachez que nous faisons
tout ¢a dans le seul but de protéger les
résidants et de maintenir notre mai-
son dans cet aura protectrice qui garde
le virus bien a distance. Continuons
tous a étre une solide équipe et avan-
cons dans ce méme sens.

Prenez soin de vous et riez!
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a déambulation est une activité

qui apparait parfois chez une per-

sonne présentant une maladie de

type démentiel modérée a sévere

lui permettant dassouvir son be-

soin de se dépenser et également
de gérer son anxiété.

Ce comportement nest donc pas a
prendre alalégere. Il est parfois assorti
d'un sentiment de désorientation .. la
personne cherche son chez-elle, ne se
sentant pas completement a la maison
dans ce nouvel environnement que re-
présente l'institution. Cela a pour effet
guil n'est pas rare de retrouver un rési-
dant désorienté dans une chambre qui
nest pas la sienne.

dlll-

Cest ainsi que lon voit de temps a
autre un résidant faire le tour d'un
étage, d'une salle ou d'un jardin et ceci
de facon frénétique. On sous-estime
souvent ce besoin de se défouler chez
une personne agée et pourtant, il peut
mener parfois a ['épuisement, voire a la
chute!

Pour l'occupant réel de cette chambre,
le choc est parfois rude et entraine de
temps en temps d’homériques explica-
tions ! Il est important de savoir que
ces intrusions dans les chambres sont
le fruit d'une perte de repéres et qu'il
est a ce moment-la inutile de vouloir
faire entendre raison a la personne
qui erre. Il vaut mieux appeler un soi-
gnant qui saura gérer cette situation
en douceur.

011

La mise en place de lieux sécurisés
de déambulation, en plus du systéme
dalerte qui existe déja, savere actuel-
lement de plus en plus importante au
sein de notre établissement et nous y
travaillons. De méme, nous essayons
de mettre en place une prise en charge
en individuel pour permettre aux per-
sonnes trés désorientées et ne pouvant
plus du tout bénéficier des animations
de groupe, de sépanouir quand méme !

La vie en institution comporte des dif-
ficultés mais essayons den faire une
source denrichissement ... en dévelop-
pant un savoir-faire, un savoir-étre,
une compréhension et une tolérance
qui font régner une atmosphere
agréable !

Christiane Henzi
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NOM ou Prénom ?

u cours d'une lecture, nous sommes tombés sur un passage ou Christophine, une
centenaire au poing levé, s'interroge sur la question dappeler dans le cadre d'un
EMS les résidants par leur nom ou leur prénom ainsi que du tutoiement.

Nous avons donc proposé le débat au conseil des alnés du mois de juin.

Voici le résultat :

« Ilesttout de suite admis par I'ensemble des participants que cest une ques-
tion tres liée a la culture et a I'éducation.

« Certains pensent que le prénom est plus amical et met moins de distance
entre les résidants et les soignants. Le respect est plutét lié a la courtoisie.

« Dautres pensent que le nom est préférable car le prénom est infantilisant.
Cela dénote un manque de respect.

« Pour un certain nombre de participants, cest égal car le respect ne passe
pas par la. Ce nest pas parce quon sappelle par le prénom quon devient
forcément amants.

« «Monsieur, vous » cest la norme ! Tutoyer cela ouvre la porte au copinage.

« Sappeler par le nom, cest marquer une certaine appartenance sociale. Le
nom est impersonnel et le surnom désuet !

« Nom ou prénom, cest égal mais le tutoiement est infantilisant et familier. I1
Sapparente a de la maltraitance.

Le débat a été vif et les avis tres tranchés. La question est lancée, nous aimerions
beaucoup que ceux qui ont envie de sexprimer sur le sujet le fasse ...

votre avis nous intéresse !



uite a I'émission d'un temps pré-
sent diffusé surla RTS dimanche
16 ao(it 2020, consacré a une sus-
picion de maltraitance dans un
EMS d'un autre canton, une de
nos résidantes m'a demandé s'il
était possible d’'écrire un article
sur le manque de temps dans les
EMS.

Il y aurait beaucoup a dire sur ce sujet.
Pour ma part, jaimerais évoquer ici un
ou deux aspects liés a cette notion du
temps.

En préambule, il convient de dire que
la particularité du grand age est juste-
ment de ralentir. Tout est moins facile,
tout prend plus de temps ... le corps et
lesprit fonctionnent moins bien et si
lon veut permettre a un résidant de
conserver son autonomie, il faut du
temps. Le temps quil comprenne ce

gue nous attendons de lui et le temps
de le réaliser. Nous devons nous adap-
ter au rythme de ceux dont nous nous
occupons.

Seulement, voila.. le calcul qui per-
met de déterminer le temps de soins
requis par les résidants présents pour
le convertir en un nombre de postes
de soignants, ne prend que trés peu
en compte le temps passé a mettre en
confiance un résidant ayant perdu ses
capacités cognitives et a lui expliquer
ce guon souhaite afin dobtenir son ad-
hésion et ainsi déviter de susciter chez
lui le sentiment détre agressé pro-
voquant de la tension et des réflexes
de défense. Il est vrai que larrivée de
plus en plus nombreuses de résidants
ayant besoin d'une prise en charge
spécifiquement basée sur les troubles

cognitifs est assez récente et met les
EMS en difficulté car les budgets ont
plutét tendance a diminuer.

Cest ainsi quentre le sentiment détre
parfois absolument débordé de cer-
tains de nos employés et celui détre
englué dans des journées qui nen fi-
nissent pas dont témoignent nos rési-
dants, nous vivons le temps qui passe
de maniere tres personnelle. Cing mi-
nutes peuvent représenter une éter-
nité pour celui ou celle qui attend un
soin. Par contre, pour un soignant
guune longue liste dactes attend en-
core, cest souvent déja trop peu pour
faire bien ce quil a a faire. Sentiment
dabandon d'un cété et frustration de
ne pas pouvoir faire les choses tran-
quillement et en conformité avec le
désir de permettre a chaque résidant
de rester autonome le plus longtemps
possible, le choc est rude !

I est excessivement difficile, lors-
guon ne le voit pas de lintérieur, de
se rendre compte de ce quimplique
un accompagnement qui se propose
daider chaque résidant a étre le plus
autonome possible quel que soit son

rythme tout en devant respecter des
normes de sécurité et dhygiene de
plus en plus contraignantes !

Nous sommes bien souvent pris entre
deux mouvements, je pense a lenvie de
base de chaque soignant de bien faire
son travail et sa frustration lorsqu’il
nen a pas le temps.

Cette frustration mérite détre expri-
mée et discutée pour définir une adé-
guation pertinente entre les attentes
et les moyens a disposition. Limpor-
tant cest de déterminer ensemble
une prise en charge réaliste et respec-
tueuse de tous. Nous y travaillons.

Amin Maalouf, sur cette question du
temps dit que:

« Le temps cest
I'hamecon des ténebres ... ».

Lobscurité s'installe quand nous
navons plus le temps de regarder la lu-

miére !

Christiane Henzi



n ce mois daoit, jai eu la joie de participer au «Conseil des alnés».

Une réunion qui avait pour but dentamer un dialogue entre résidants
et chef de cuisine ce jour-la.

Le théme était LA VIANDE, un vaste terrain de bataille !!!
J'imaginais déja plus ou moins a quoi mattendre...
Et contre toutes attentes, des les premieres minutes, jai ressenti, chez
chacun une réelle envie déchanger; le climat était agréable, pas de re-

marques désagréables ni de mots inadaptés plus ou moins vulgaires a
Iégard de nos mets.

14 Juste des questions; 15

Telles que:

Et bien d'autres encore...

« pourquoi les viandes grillées ou les steaks sont-ils durs certaines
fois et dautres non ?

« nous préférons les émincés ou les ragofits, pourquoi ne pas en
faire systématiquement ?

Bien entendu jai di apporter des réponses, expliquer que les viandes ont
parfois tendance a étre plus fermes a cause de I'animal, de sa race, de son
alimentation ou du fait que ces derniéres ne soient pas maturées comme
dantan, d'une cuisson ratée, d'une piece de viande plus nerveuse...

Et pour répondre a la question des émincés et des ragofits, je pense que
la facilité nous pousserait a ne faire que cela, mais je reste convaincu que
ce ne serait pas un service a rendre en raison de I'importance quily a a
entretenir la déglutition et Iorganisme ! Tant que la santé et notre corps
nous le permettent, il faut sencourager a le faire.

Les résidants ont pris conscience de beaucoup de choses durant ce dé-
bat ! Ils savent déja que la cuisine fait son maximum pour satisfaire
chacun, mais leur humble sagesse leur rappelle aussi que la perfection
nexiste pas.

Les mots les plus touchant restent :

«on mangent tres bien, ici nous sommes bien».

Romain Rouger
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Lonsommation a-une

a différence entre une agricultu-
Lre biologique et une agriculture

conventionnelle :
Un point important a connaitre est
que lagriculture conventionnelle
brise le cycle de régénération des sols.
En effet, si 'homme n'intervient pas,
guand une plante meurt elle ne reste
pas longtemps sur le sol, les vers de
terre et autres remontent a la surface,
mangent puis redescendent et les bac-
téries poursuivent ensuite la dégrada-
tion et transforment cela en minéraux,
gui sont ensuite captés par les racines
des autres plantes. Mais étant donné
gue lon récupere les récoltes, les sols
serégénerent moins bien en minéraux.

b

[1 faut donc compenser avec des en-
grais. Cependant, pour enrichir les sols
en minéraux tels que l'azote, le phos-
phate, le potassium, l'agriculture biolo-
gique et conventionnelle nont pas les
mémes facons de procéder.

Dans lagriculture biologique, cer-
taines méthodes naturelles sont utili-
sées, comme le compost fait a partir de
déchets verts (branches, feuilles, éplu-
chures) quon laisse se dégrader pen-
dant au moins un an ou encore des en-
grais naturels du commerce, composés
uniquement de matiéres organiques
comme des déchets de betterave. Cela

permet de respecter la biodiversité du
sol dont font partie les vers de terre, les
bactéries et champignons qui jouent
un réle essentiel dans la régénération
des sols. Si on utilise des engrais natu-
rels, la différence est que ce sont des
matieres organiques donc le cycle au-
tour des cultures décrit plus haut reste
possible a effectuer.

Dans lagriculture biologique, pour
éliminer les mauvaises herbes, il faut
faire un travail en amont de la terre
mais ce qui est aussi tres efficace, cest
le systéeme de rotation des cultures.
Celle-ci permet de lutter contre les
parasites puisque les ravageurs qui se
nourrissaient exclusivement de lan-
cienne culture disparaissent en partie.
L avantage, lorsque les cultures sont
mélangées, comme les pois, blé et avoi-
ne, cest que ces cultures se protégent
entre elles et grace a la densité du pois
dans ce cas, les mauvaises herbes ont
du mal a pousser. Cela est un exemple
qui montre les avantages de ce type
de culture face aux monocultures qui
sont loin détre similaires a un écosys-
teme naturel.

Les dégats d'une agriculture qui ne
respecte pas lenvironnement :

Un des problemes des engrais
chimiques, cest la pollution de lenvi-
ronnement aquatique avec desrivieres
polluées par le nitrate et les pesticides.

Dautres impacts de ces produits sont
soupconnés dans les milieux aqua-
tiques. En effet, en tuant les petites
puces deau qui se nourrissent dal-
gues, celles-ci vont proliférer et il va 'y
avoir une diminution doxygene ce qui
engendre un déséquilibre de ce milieu
naturel.

Ce ne sont pas les seules potentielles
victimes. Des soupcons ont été émis
sur les effets de certains pesticides sur
les abeilles. Cette menace pose un pro-
bléme en plus de leur disparition, car
elles ont un réle important dans la re-
production des végétaux par leur ac-
tion de pollinisation.



De plus, des résidus de pesticides se
trouvent dans notre alimentation, il
existe de nombreux contréles pour
vérifier que ce soit de petites quanti-
tés. Cela pose tout de méme quelques
soupcons quant aux risques de lI'inges-
tion de ces résidus chimiques. Parfois
ils pourraient ne pas étre bien évacués
par notre organisme. Cela pourrait po-
tentiellement causer des problémes
de santé comme par exemple des pro-
blemes de fertilités ... Cependant, il faut
penser que les premiers confrontés a
ces risques sont les agriculteurs eux-
meémes, en contact au quotidien avec
ces produits. Des études sont actuelle-
ment menées pour en savoir plus.

Le grand principe du biologique est de
produire sans produits chimiques, est-
ce vraiment le cas ?

Dans le cadre de lagriculture tradi-
tionnelle de nombreux produits sont
utilisés. Prenons lexemple de I' Alle-
magne. Dans ce pays, 1527 produits
sont homologués dont des herbicides,

des fongicides et des insecticides alors
que dans lagriculture biologique ce
qui est utilisé provient de substances
animales, microbiennes, végétales ou
encore minérales et seuls 213 produits
sont homologués. Les agriculteurs
biologiques ne peuvent utiliser les
produits phytosanitaires quen tout
dernier recours et a l'exclusion de tout
herbicide ! De plus ils sont dorigines
naturelles.

En conclusion, en choisissant l'agricul-
ture biologique, vous privilégiez le res-
pect de lenvironnement et en méme
temps vous étes plus sir pour votre
santé, celle de vos proches, des agri-
culteurs et des étres-vivants qui nous
entourent.

Bien entendu, cest un choix qui de-
mande un investissement écono-
mique et de temps. On a déja entrepris
des efforts et des gestes dans le but de
protéger lenvironnement, comme le

tri des déchets. Lidéal serait darriver
a consommer des produits biologiques
et locaux. Pour cela, il faut continuer
nos efforts dans ce sens et noublions
pas que lavenir nous appartient.

Chloé Nadege Ciriello

19




CARNET DE ROUTE
bahane de |
Jent Blanche

aut perchée au-dessus d'Evo-

lene, la cabane de la Dent

Blanche est fréquentée bien

sUr par les alpinistes, la Dent

Blanche étant I'un des plus

prestigieux 4000 des Alpes,
mais aussi par de bons marcheurs
désireux de vivre un moment dans
un cadre exceptionnel. Prévoir 4
heures de montée et un peu moins
si vous étes un marcheur aguerri.
Nous y sommes parvenus en 3hi5
a un rythme régulier.

Comment se présente le trajet :

I1 faut monter depuis le barrage de Ferpecle (1885m) en direction de la Cabane de
Bricola (2415). Poursuivre au-dessus de la Cabane en direction de la Dent Blanche.
Suivre le marquage bleu et blanc d’itinéraire de haute montagne qui emprunte
guelques passerelles, puis on rejoint la moraine du glacier des Manzettes que le
sentier remonte jusque vers 2730. On passe alors sous le glacier puis par des dalles
couchées pour rejoindre l'aréte du Roc Noir, et entamer une ascension sur rochers
en escalade libre : partie la plus difficile de l'itinéraire, le vide a droite est impres-
sionnant alors il faut bien rester sur l'aréte. Une fois le Roc Noir passé, on termine
la montée par le grand névé qui mene a la cabane (3507m). Les crampons sont vive-
ment conseillés, méme si les conditions permettent la traversée sans (ils apportent
un confort et une sécurité non négligeables).

Redescente par le méme itinéraire et le tour est joué... et quelques photos pour ré-
Ver.

1 ne reste plus qua refaire le méme chemin et continuer jusquau sommet... une fois
certainement mais quand ?

Sladjana Varone

A



pendant ce temps at

et été, nous avons vraiment vécu un drole dété !

Covid, canicule ... il a fallu chouchouter les intérieurs pour avoir l'impression détre
en vacances !

Deux événements phares :

|8 centenaine de Madame Gruber .

Madame Gruber était ravie de pouvoir féter cet évéenement important ! A cette

occasion, elle nous a demandé de bien vouloir prendre contact avec son village

natal. Elle voulait savoir si certains éléves qui ont été a I'école avec elle, étaient

encore en vie. Nous avons appelé mais avons constaté, a cette occasion, que
99 notre chére Madame Gruber est la plus résistante de tous ...

Nouveau Kermont

Lautre jolie féte que nous avons d{i ima-
giner de joyeuse facon, flit notre célebre
Féte Nationale !

N'ayant pas la possibilité de recevoir de la visite pour les repas, nous avons déci-
dé ce jour-la de mettre les petits plats dans les grands.

Outre un délicieux menu, nous avions a cceur de chanter avec nos résidants le
fameux hymne national ! Ce qu'il convient de préciser, cest que ce chant patrio-
tique ne senseigne plus dans les écoles. La musique non plus dailleurs ... Notre
jeune équipe danimation a donc dii répéter avec un groupe dafficionados afin
de pouvoir accompagner dignement les résidants. Je ne vous cache pas que sur
le plan strictement musical, il y a eu quelques couacs ... par contre du point de
vue du plaisir a chanter ensemble, ce fit une belle réussite. Le point dorgue a été
lenregistrement que notre guitariste, Sandrine, a effectué avec Madame Ducom-
mun en vue de soutenir le chant.

Un pur bonheur!

Pour lapres-midi, Iéquipe danimation a imaginé un jeu de 1'Oie géant sur le
théme de la Suisse. Epique .. Tout d'abord, la préparation des pions, du tracé du
jeu, du powerpoint en énigmes et en images, du quiz sur la Suisse et des challen-
ges du jeu .. Il y a eu beaucoup de rires déja pendant la préparation ! Et le jour-
méme ... je vous laisse en juger par vous-méme en images (je tiens a préciser que
lors de la préparation du jeu, les animateurs pouvant se tenir a bonne distance
les uns des autres, ne sont pas masqués. IIs mettent le masque lorsqu’ils sont en
présence des résidants ou lorsque le maintien de la bonne distance ne leur est
pas possible).
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Préparation ...

Je vous aurai ...

Allez les jaunes .. &




Réponse numéro 2 ...

Ah ... chers tous,

I1 est difficile de vous raconter en dé-
tails tous les bons moments que nous
passons ensemble .. nous pensons a
préparer une nouvelle exposition de
photos, afin que vous puissiez vous
rendre compte de ce qui se passe au
sein, un peu clos en ce moment, de
notre bel établissement dans lequel il
fait bon vivre.

Léquipe d'animation

18 Camens
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Détails du systeme

u dessus du potelet de distribu-
tion de solution hydroalcoolique
situé a lentrée réception est
installée une caméra de mesure
température corporelle.

Cette caméra permet de mesurer la
température frontale d'une personne
et de la comparer avec la température
consigne enregistrée dans le systéme.

Dans le cas ou la température mesurée
dépasse la consigne alors une informa-
tion est transmise au personnel tech-
nique de 'EMS pour traitement.

Utilité et nécessité

Dans cette période de COVID-19, il
est important de protéger les per-
sonnes a risques et déviter le nombre
de contacts potentiels au-dela des
consignes de gestes barrieres qui
restent applicables.

Co

C
Co

Ce systeme permet, dans le cadre de
cette démarche sanitaire, d'identifier
les personnes présentant un signe de
fievre ( signe faisant partie de ceux
pouvant étre provoqués par le CO-
VID-19), de rapidement isoler la per-
sonne concernée des lentrée dans léta-
blissement, dappliquer les mesures
sanitaires en vigueur afin de protéger
au mieux les résidents et personnels
de létablissement.

Marche a suivre

Toute personne entrant dans l‘établis-
sement doit obligatoirement se diriger
selon le repérage indiqué vers le pote-
let de distribution de solution hydroal-
coolique situé pres de la réception.

Lors de ce passage au potelet, la ca-
méra qui est placée juste au-dessus
mesure la température frontale de la
personne en quelques secondes.

2]
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Nouvelles du monae

a princesse Beatrice, petite-fille de la reine Elizabeth II et fille ainée du prince
Andrew, a épousé discretement vendredi 17 juillet 2020 un homme daffaires
italien, Edoardo Mapelli, Mozzi lors d'une cérémonie privée a Windsor, a an-
noncé le palais de Buckingham.

Initialement prévu le 29 mai a Londres, le mariage avait été reporté en raison de
la pandémie de nouveau coronavirus. La nouvelle date navait pas été annoncée.
La «cérémonie privée» sest tenue vendredi matin a la Chapelle royale de Wind-
sor, en présence de la reine (94 ans), de son époux le prince Philip (99 ans) et de
la famille proche de la jeune femme, et ce, en «conformité» avec les recomman-
dations du gouvernement pour lutter contre le nouveau coronavirus, selon le
palais de Buckingham.

Loccasion de découvrir que la petite-fille de la Reine avait choisi de porter pour
Iévénement une robe de sa grand-meére, la Reine Elizabeth quelle avait portée
lors d'un diner détat a Rome, lors de la premiére du film Lawrence dArabie au
Square Leicester a Londres en 1962, et lors de Iouverture du parlement en 1967.

Beatrice avait également choisi de porter la tiare que la Reine, elle-méme, portait
lors de son mariage avec le duc d’ Edimbourg.

Agée de 31 ans, la princesse Beatrice est la fille dAndrew, deuxiéme fils de la reine
Elizabeth II, et de Sarah Ferguson.

Isabel Gonzalez

Source Internet
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n automne, la couleur des arbres
nous remplit les yeux de leurs
gammes du jaune au brun en
passant par les oranges et rouges
flamboyants.

D'un autre point de vue, cest aussi une
période plus difficile pour le moral. La
lumiére diminue, les couchers de soleil
viennent de plus en plus tot et la tem-
pérature descend.

En aromathérapie, les agrumes sont
idéals pour passer au mieux cette pé-
riode de transition avant l'hiver. Ils
ameénent de la joie et du bien-étre sans
oublier qu’ils sont de puissants désin-
fectants atmosphériques.

Les huiles essentielles ou essences
dagrumes sont extraites a laide d'un
procédé mécanique qui consiste a
faire éclater les poches a essence dans
la peau des fruits pour recueillir leur
contenu. On trouve sur le marché les
huiles essentielles dorange, de citron,
de lime, de mandarine, de pample-
mousse et de bergamote.

Elles pourront étre utilisées en diffu-
sion a laide d'un diffuseur, dans un
spray (alcool + essences dagrumes) ou
juste quelques gouttes sur un mou-
choir.

En diffusion, elles vont nous amener

AgrUmes

de la bonne humeur tout en désinfec-
tant l'atmospheére.

ATTENTION: sur la peau elles sont
photosensibles; cela signifie que la
partie du corps qui contient l'huile
sera sensible lors dexposition au so-
leil et provoquera des brilures. Par
contre, en diffusion, spray ou sur un
mouchoir il n'y a aucun risque.

8S NUIIes gssentielles 0
.00nne humeur

I1 aide en cas de fatigue physique et psychique.
Eninterne, il va aider le foie et la vésicule.

De tous les agrumes cest le plus efficace pour lutter
contre les bactéries et les virus qui se promenent
dans lair.

Particulierement en cette période, il peut étre tres
utile.
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Son parfum ressemble au citron mais en plus pétil-
lant et frais.

Il stimule la créativité tout en étant un baume pour
notre humeur en amenant rire et légereté.

Lessence d'Orange rend euphorique et joyeux.

Elle aide a développer la communication. Dans les
cours, lorsque les éléves respirent l'essence dorange,
les langues se délient aussitot et tout le monde se
met a parler et a rire.

Elle stimule la créativité et peut donc étre tres utile
dans un atelier de bricolage, peinture ou autres tra-
vaux manuels.



La mandarine en huile essentielle a un parfum
trés apprécié des enfants. Elle rappelle la période
de Noél

Elle rend gai et invite a lallégresse et fait office
dantidépresseur et calme les personnes agitées.
Elle peut aussi faire office de somnifére en diffu-
sion ou en massage des pieds avant de se coucher.

[1 régénere, rafraichit et rend joyeux.

Lessence de Pamplemousse redonne confiance. E
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Trés utilisée en parfumerie pour son parfum
délicat. On la retrouve aussi dans le «Thé des
Moines» ou le fameux «Earl Grey».

En essence, cest probablement lagrume qui
amene le plus de joie. Je me souviens d'un mas-
sage a I'huile de bergamote, plus le temps passait
et plus mon sourire sagrandissait.

On la surnomme I'huile du paradis pour la gaité
guelle apporte ainsi que ses propriétés dantidé-
presseur et de détente.

Pour les personnes qui ont perdu lappétit, elle
peut passablement aider a retrouver lenvie de
manger.

Les huiles essentielles peuvent étre mélangées afin davoir une synergie; quelques gouttes
de chaque dans le diffuseur et le moral remonte.

Martine Annaheim




Ftness

Cérebral

Mots caches

Les fruits dautomne. Trouvez les mots suivants:

chataigne - coing - datte - kaki - kiwi - marron - mangue - noix - noisette -
poire - pomme - prune - quetsche - raisin

34

Anagrammes

Composez de nouveaux mots avec les lettres des mots de la colonne de

gauche.
o

Mot
de départ Définition Réponse
1. BUTE Une chanson a sucoés | .,
2. VISA Chacunveutdonnerlesien | ...
3. LIRE Attacher ensemble |
4. BONS Boris Vian chantait quil I'était | ...
5. IMAGE Elle peut 8tre noireou blanche | e,
6. FIOLE Un peu, beaucoup...
7. NACRE Chez certains, il est dur
8. PEINE Quisyfrotte sy pigue |

....................... 35

kji|g|c|p|lr|{uln|{e/m|c|m
il|lwiriolh|e|l|e[t|h|e|a
nisliijc|djiajt|e|k|{r|n|r
o|lris|t|o|lc|t|r|ija|g|rT
elviemm|o|pla/w/bju|o
glule|lt|s|c|h|e|i|e|e|n
Xx|t|clo|ll|n|g|o|t|g|r|d
i|llalk|i|d|/hju|léla|n|a
o/bjle|clalr|t|s|il|e|c|e
npleltiolk|s|s sig|t
flajt|i|n|jo|i|s|e|t|t]e
clelejlujginjlam|l|ele|s

Les 7 différences

Trouvez les 7 différences entre ces deux images.

-

INEMATOGRAPHEL

cnenrosi LUNIERE

Devinettes

]Je peux couler, mais pas flotter.
Je peux sentir mais ne peux pas
VOIr.

Qui suis-je ?

Réponse:

2Mieux vaut mavoir au plafond
guau pied.
Qui suis-je ?

Réponse:

3Je suis couverte de trou et pour-
tant je retiens l'eau.
Qui suis-je ?

Réponse:
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La honne date

Retrouvez la bonne date du calendrier.

1) Trois jours avant jeudi c'est ...

2) Le lendemain du 30 aolt c'est le ...

3) Si le lundi de Paques est le 13 avril,
le dimanche suivant sera ...

4) Quatre jours aprés mardi c'est ...

5) Le surlendemain du 30 avril est le ...

&) Si le 25 décembre est un vendredi
alors le 31 décembre est un ...

7) Si le 18 février est un mardi, le 23
février est un ...

8) Neuf jours aprés le lundi 25 mars,
nous sommes le ...

Quelgues calculs

Utilisez tous les nombres, une fois seulement pour résoudre

ces calculs

5 6 7 8 9
14 el [ S [
2 oo = 7
............... + 2 S [P

Sudoku

Complétez la grille en utilisant les chiffresde1a 9

IIs doivent obligatoirement figurer une seule fois dans chaque ligne, chaque co-

lonne et chaque carré de 3x3.

Charade

Mon premier est un instrument a vent.
Mon deuxiéme est la maison de l'oiseau.

Mon troisiéme est la fin du mot bouchon.

Mon tout est vert et se mange.

Réponse:

Quizz

Trouvez les mots
commencant par
la lettre A et corres-
pondant a ces défi-
nitions.

Elle a 8 pattes et un fil

Pour enlever la pous-
siére

Quand le soleil ren-
contre le pluie

Cet oiseau ne vole pas

Elle dévale les mon-
tagnes

Souvent la carte la
plus forte

3/



Mots croisés Mots fléchés

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Mfﬂﬂ" & e ! Serthlier [ Nﬁ::::w P! o m Apoll
Caliés Beaucoup Traines Café e :,,mmm':,
A O, . A ¥ A ] v
Préife
B Semarmer L Bramer L
nen::dpm Qu!i:::'ne ",;";:fg
C l * v Tasse de café M
sanslait ™
D Dela o fMentagne
Tauarde JM::'E ||15‘l=':|¢r‘l' mﬂ
E I l_h D‘mp —
Ricané Conjonction
Il contient b [ ¥
F ducaté [*
Vesller
[avoir )
G mnlo.":g?“* Possessif [
H
I Assemblage
3 . Assembler deux syllabes pour faire un mot.
Exemple: POI + REAU = POIREAU
HORIZONTALEMENT
A. Arbre des cours décole. CHAUT | BRO ATE FLA | EMBRE | GINE
B. Perte de mémoire.
C. Petit verre. Agence francaise pour la recherche. DIVE MA COR DIS HARI 01
D, Perfectionnées.
E. Largeur. Jeu de construction. TUE FE NARD IRON COLI BETT
E. Particule. Précede le colon. 3
G. Col rouge. Fruit..défenseur. GEOLET | OTTE TILLE ECHA EN NA
H. Maniere. Un cheval volant, ¢a vous laisse completement médusé ! = =
I. Académie. Appétit pour la bonne chair. CE EPI PAT ARTI QUILLE CHE
J. Bijoux. Condition.
NICHON | AUBER | GNON CAR LERI GING
VERTICALEMENT
1. Il a la folie des grandeurs. RA PERGE coT ERAVE CITR LOTE
2. Insécable. Serpentaire.
3. Erre. Trousseau. LEN POT LAI VET AS NOUIL

4. Petite voie. Ecot.

5. Qui s'y frotte s'y pique. On l'a sur le bout de langue.
6. Devant la Vierge. Tétes prétes a exploser.

7. Larticle de la mort.

8. Rein en capilotade. Variation.

9. Irlande. Armée secrete.

10. Eprouvent.
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