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Chers adhérentes et adhérents, 
 
Pendant ces deux années de Covid, beaucoup de nos activités furent 
stoppées au grand regret de nous tous. 
Aussi nous espérons pouvoir repartir sur nos projets de toujours... 
Promouvoir Alsace Cardio c’est prévenir, sensibiliser, accompagner, 
rassurer car il vaut mieux prévenir que guérir. 
Grâce à l’investissement des membres du conseil d’administration, 
notre équipe d’infirmières reprendra des séances de contrôles de gly-
cémie et des mesures de tension artérielle dans certains supermar-
chés et écoles ou lors de manifestations sportives. 
Pour assurer ces actions tout au long de l’année nous souhaitons que 
d’autres infirmières nous rejoignent et partagent avec nous cette ex-
périence très profitable au plan personnel et humain. 
 
Vous pouvez me joindre au 06 36 73 22 57 pour tout renseignement 
complémentaire. 
 
Josée et toute l’équipe IDE 
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La croissance Post-Traumatique (CPT) 

Tout comme notre corps, notre esprit est source de fluctuations et d’avancées 

médicales et psychologiques. Ces dernières années on a beaucoup entendu par-

ler de résilience, à ce jour, un nouvel axe de réflexion s’ouvre pour les soi-

gnants de la psyché, axe qui est basé sur une relation humaine différente entre 

soignant et accompagné après un traumatisme, celui de la Croissance          

PostTraumatique. 

 

Choc, trauma et résilience 

Le terme de résilience s’emploie lorsqu’une personne a été ébranlée par un im-

mense choc (physique et/ou psychique). Cette personne mettra en œuvre les 

moyens de maintenir le plus stable possibles on fonctionnement physique et 

psychologique face à un événement qui a été déstabilisant. 

L’expression « La vie d’avant » - employée lors du premier confinement – cor-

respond aux effets de la résilience. La personne « revient à la case départ ». 

Choc, trauma et Croissance Post Traumatique 

La Croissance Post Traumatique part de l’idée que face à une situation grave 

mettant en jeu sa survie, une personne pourrait dépasser cette crise initiée par 

ce traumatisme, mais aussi provoquer des changements intérieurs majeurs et 

positifs. Il s’agit d’une évolution personnelle qui la conduit à redéfinir son sys-

tème de valeurs. 

Ce cheminement amène l’individu à considérer l’événement vécu comme un 

apport positif lui permettant d’effectuer un tournant majeur dans sa vie. 

Quel est l’intérêt de la CPT pour les soignants ? 

Cette optique place la personne ayant vécu un traumatisme important comme 

décisionnaire des conséquences liées à son expérience vécue. La relation d’aide 

est modifiée dans la mesure où ne sont pas pris en compte par le thérapeute que 

les effets négatifs d’un choc important, qui sont 

habituellement les éléments « à soigner », mais aussi les effets positifs. 

Il s’agit d’une relation co-constructive où la notion de « passivité » parfois res-

sentie par le patient n’a pas lieu d’être. 

La vie d’après : 

L’approche globale, holistique, amène à une relation où le soignant accompa-

gnateur aide le patient à prendre appui sur une relation thérapeutique qui mobi-

lise ses propres ressources ankylosées par le traumatisme. 

Autrement dit, le soignant nous aide à sortir du congélateur notre potentiel à re-

bondir afin de repartir sur les chemins de notre vie avec, dans notre baluchon, 

cette nouvelle expérience qui 

enrichira notre futur.                                                 C.L-H. 
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LE MOT DU TRESORIER 

 

Je rappelle que lors de la dernière AG,  

la date limite de règlement de la cotisation                                                                       

a été fixée au 30 avril . 

J’ invite donc tous les retardataires à m’en-

voyer leur chèque de 25€ d’ici là ou d’effectuer                                                                           

un virement sur le compte courant                                                  

auprès du Crédit Mutuel : 

 

RIB  FR76 1027 8032 6000 0203 5940 134  
BIC CMCIFR2A.  Merci. 
Henri SPINNER 

 

 

Notre cœur, un symbole dans l’Egypte Antique 

Dans l ’Égypte antique, le cœur est à la fois, principe de vie, et siège de l’âme 
et des émotions/sensations, non seulement des passions mais aussi de la rai-
son. 
  
Pour les Chinois, le cœur est l’élément terre et aussi l’élément feu. Il s’élève 
jusqu’au principe de la lumière. Cette lumière qui brille dans la caverne du 
cœur. Le cœur est le Roi, sa fonction est de régner. Selon le maître Liu-Tsu, il 
est le maître du souffle 
 
Le cœur est le premier organe qui se forme et le dernier à mourir, d’où l’ex-
pression : « aimer de tout ton cœur » qui signifie jusqu’à ton dernier soupir. 
Selon Pascal : « le cœur a ses raisons que la raison ne connait point, on le voit 
en mille choses ». 
 
Les textes Irlandais disent quelques fois pour évoquer la mort d’un personnage 
accablé de tristesse, que son cœur se brisa dans sa poitrine. 
 
Dans la bible le cœur symbolise l’homme intérieur, sa vie affective, le siège de 
l’intelligence et de la sagesse. « Le cœur est à l’homme intérieur, ce qu’est le 
corps à l’homme extérieur ». 
 
En psychologie musulmane, le cœur suggère les pensées les plus cachées, 
les plus authentiques. La base même de la nature intellectuelle de l’homme. La 
vision spirituelle est comparée à l’œil du cœur. 
 
(Source info : Dictionnaire des symboles, J. Chevalier et A. Gheerbrant).   MK 
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Des noix pour faire baisser          
la tension des seniors 

Ces petites coques n’ont pas fini de nous 

surprendre ! 

De nombreuses études s’accordent sur   les 

bienfaits des noix sur notre santé, en parti-

culier sur la réduction des maladies cardio-vasculaires. Un nouvel opus a étudié les ef-

fets à long terme (deux ans) d’un régime riche en noix sur la pression artérielle des se-

niors. Et les résultats sont là ! 

Le Walnuts and Healthy Agind study (WHAS) est une large étude qui cherche à établir 

les bienfaits des noix sur le vieillissement. Dans une de leur expérience*, les cher-

cheurs se sont spécifiquement intéressés au lien entre hypertension et consommation de 

noix. Plus de 300 personnes âgées de 69 ans en moyenne, avec une hypertension arté-

rielle légère, ont été enrôlées. Une partie devait consommer un régime riche en noix 

(qu’ils ont bien toléré par ailleurs), l’autre suivait un régime standard. Tous se sont sou-

mis à des relevés de tension artérielle régulièrement. En consultation mais aussi – pour 

obtenir des valeurs plus fiables – via une mesure ambulatoire de la pression arté-

rielle (MAPA), qui permet de mesurer la tension en continu durant 24 heures. 

Résultats : les scientifiques ont observé une baisse significative de la pression arté-

rielle systolique (le premier chiffre de la tension, mesuré quand le cœur se contracte et 

propulse le sang dans les artères) chez les mangeurs de noix. Tout au long de l’étude, 

ils ont aussi moins eu recours à des médicaments antihypertenseurs que les autres.  

Plus de raison donc de se passer de ces cerneaux, qui renferment du bon gras (des omé-

ga 3 et 6, dans des proportions idéales), aux vertus anti-inflammatoires, mais aussi des 

fibres et des acides phénoliques, qui font baisser le taux de cholestérol et la fameuse 

tension. Pour profiter de ces bienfaits après 60 ans, on grignote malin : cinq à huit noix, 

soit une poignée, chaque jour.      A.G. 

 

https://www.femmeactuelle.fr/sante/news-sante/noix-bienfaits-rythme-cardiaque-49555
https://www.femmeactuelle.fr/sante/sante-pratique/examen-le-holter-tensionnel-ca-se-passe-comment-2076486
https://www.femmeactuelle.fr/sante/sante-pratique/examen-le-holter-tensionnel-ca-se-passe-comment-2076486
https://www.femmeactuelle.fr/sante/alimentation-equilibree/sel-mauvais-pression-arterielle-20481
https://www.femmeactuelle.fr/sante/alimentation-equilibree/sel-mauvais-pression-arterielle-20481
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AVIS AUX PERSONNES SEULES 

 
Vous souhaitez la visite d’un membre de l’Association pour vous aider ou 

vous conseiller dans vos démarches. Vous avez besoin d’un réconfort mo-

ral ou d’une information , 

 

APPELEZ une personne 

figurant dans le tableau de la page 11 de la Gazette. 

Carnet décès : 
 

Mr Michel TASTE  13 03 2022 

Mr Lucio STIRPE  30 03 2022 

 

N’hésitez pas à retrouver : 

Alsace-Cardio 
Internet      
www.alsace-cardio.org   

Facebook  
Facebook/Alsace-Cardio 

Les pastilles d’iode, un danger ? 
 

Depuis le début de la guerre en Ukraine, les comprimés d'iode font l'objet 

d'un emballement médiatique, voire d'une véritable psychose. Or, il est inutile 

de chercher à se procurer ces pastilles, qui permettent de protéger la thyroïde 

en cas de contamination radioactive car seules les autorités compétentes peu-

vent ordonner la prise de ce médicament.  

Et il est dangereux d’en prendre de façon préventive. En effet, pour être effi-

caces, ces pastilles doivent être ingérées dans les 6 à 12 heures suivant l’expo-

sition radioactive.  

En cas d’accident nucléaire, le plan ORSEC (Organisation de la réponse de sé-

curité civile) Iode prévoit une distribution d’urgence aux populations concer-

nées. L’État possède aujourd’hui les stocks nécessaires pour approvisionner 
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L’eau 
 

Les beaux jours pointent leur nez, et avec eux l’éternelle question  
 « Combien faut-il boire ? » 

 
On peut aisément y ajouter « Et quelles boissons » ? En 1959, Bourvil avait fait rire 
toute une génération avec son sketch « L’eau ferrugineuse » où il abordait le sujet de 
l’alcoolisme (tel qu’il était perçu à cette époque), les temps ont changé, à ce jour on 
ne parle plus d’alcoolisme, mais de dépendance à l’alcool.  
Dans son numéro, l’artiste évoque cependant un élément vital, l’eau, et une notion qui 
a son importance, celle des eaux contenant du fer (« L'alcool non, mais l'eau férugi, 
l'eau ferrugineuse oui ! »), donc de façon plus large, des sels minéraux. 
Nous vous proposons ici un quiz sur l’eau et l’hydratation. 
 

*** Réponses page 12        C.L.-H. 

  
Le corps est composé 
  

A)  De 30 à 40 % d’eau 
B)  De 60 à 70 % d’eau 
C)  De 85 à 95 % d’eau 

  
 
L’eau 

A)  Facilite la pousse des poils des phalanges et 
des ongles des pieds 

B)  Assure l’hydratation, maintient le volume du 
sang, élimine les déchets… 

C)  Alimente le canal rénal 
  
Les pertes d’eau proviennent 

A)  De l’absorption des aliments 
B)  De l’urine, de la sueur, de la respiration et des 

selles 
C)  De la fonte des icebergs 

  
Combien d’eau faut-il boire ? 

A)  Un demi litre par pointure 
B)  Environ 1,5 litre à deux litres selon les indivi-

dus (à ajuster avec votre médecin) 
C)  Cinq litres en hiver, et 6 en été 

  
Quand boire ? 

A)  La nuit, aux heures paires 
B)  Avoir une hydratation régulière tout au long de 

la journée 
C)  Quand on tire la langue en haletant 

  
En ce qui concerne l’eau mi-
nérale en cas d’hypertension 

A)  Demander aux intra-terrestres de supprimer le 
sel dans les sources souterraines 

B)  Demander conseil à son médecin 
C)  Faire bouillir l’eau jusqu’à évaporation totale 

  
Comment savoir si on est en 
train de se déshydrater 

A)  On est « à fond la forme » 
B)  On s’observe : Maux de tête, étourdissement et 

urine foncée sont des signes de déshydratation 
C)  On attend 24 heures avant de boire pour le sa-

voir 
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 « Accompagnants et accompagnés » 

 

Nos proches nous aident 48 heures sur 24. L’affectif est leur seul moteur. 
Ils sont à nos côtés et sont nos alliés dans nos peurs, nos craintes et nos 
joies.  Ils parcourent le même chemin que le nôtre tout en ayant la vie 
quotidienne à gérer. 
 
La plupart du temps leur rôle ingrat entraîne les accompagnants dans des si-
tuations de carence, tels qu’une baisse de leurs ressources économiques ou un 
manque de reconnaissance de l’Etat et de la société, qui rajoute de l’exclusion 
à celle que nous subissons déjà. Nous savons ce qu’ils font pour nous, pour 
notre bien-être. 
 
L’accompagné, le malade, c’est cette personne si forte et si fragile à la fois qui 
requiert de l’aide, tant sur le plan médical, psychologique, motriciel, écono-
mique que sur le plan affectif. Le malade, c’est chacun d’entre nous. C’est la 
personne qui est au centre des préoccupations et des soins de tous, y compris 
de lui-même, afin de pouvoir se placer sur la lignée de l’humanité et des va-
leurs qu’elle porte en elle. 
 
Nous sommes la raison d’être de nos proches, ils sont la nôtre. 
Chacun de nos cœurs est composé de deux fractions. Elles sont interdépen-
dantes et ne peuvent rien faire l’une sans l’autre. Il en est de même pour les 
accompagnés et les accompagnants, nous sommes les deux parties d’un même 
cœur, celui de la vie.                             C.L.-H. 
 

http://www.google.fr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiL-q-C2tbZAhWELewKHTGPDsEQjRx6BAgAEAY&url=http%3A%2F%2Fwww.unesurtroismille.fr%2Fles-malformations-cardiaques%2F&psig=AOvVaw1Eg2wF169n3bKh97HjmpJQ&ust=1520391480752
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Témoignage de notre adhérent Mr Robert BAUMANN 
 

J’ai contracté la COVID en février 2021 avec trois autres collègues sur mon 

lieu de travail. 

Deux d’entre eux ont pu reprendre leur travail, un autre est encore en réédu-

cation et pour ma part, j’ai développé par la suite une tumeur dans le cœur 

(myxome) avec traces de thromboses et hémorragie.  

 

Définition du myxome : c’est une tumeur bénigne, en forme de petite 
boule, se formant au niveau d'une oreillette ou d'un ventricule cardiaque, le 
plus souvent au niveau de l'oreillette gauche (dans 3/4 des cas), et dans 
l'oreillette droite (dans un cinquième des cas). Suivant sa position, elle peut 
constituer un obstacle au passage du sang dans le cœur, ce qui entraîne 
chez le sujet des symptômes tels que des essoufflements, des palpitations. 
 
C'est aux alentours de 1559 qu'un médecin, dénommé Colombus, fait un 
premier diagnostic anatomique du myxome cardiaque. La chirurgie à cœur 
ouvert n'ayant été développée réellement que vers le milieu du xx

e
 siècle, 

ce n'est qu'en 1954 que le Dr CRAAFORD a pu faire la toute pre-
mière exérèse chirurgicale. 
La grande majorité des tumeurs cardiaques sont bénignes et leur traitement 
est l’exérèse chirurgicale. 
 
Ma vie d’avant s’est arrêtée la veille de mon opération. 

 
Aujourd’hui je vais mieux mais je suis toujours en arrêt de travail pour mon 

problème cardiaque et les questions fusent dans ma tête : 

Je m’interroge par exemple sur  le choix de la pathologie prise en charge 

en priorité lors d’une hospitalisation d’un patient atteint de la COVID. 

Est-ce la pathologie invalidante ou la COVID qu’il faut traiter d’abord ? 

Comment reprendre un quotidien normal à la suite de cette double patho-

logie, Myxome et COVID ? Un suivi psychologique sera probablement 

nécessaire. 

 

***Merci à Mr BAUMANN pour ce témoignage.   

 

*** Pour info, des groupes de parole dirigés par des psychothérapeutes sont 

proposés dans deux secteurs en Alsace –  Colmar et Strasbourg. 

N’hésitez pas à prendre contact avec un membre de l’association Alsace-
Cardio (coordonnées page 11) 
           MK 

https://fr.wikipedia.org/wiki/Oreillette_(anatomie)
https://fr.wikipedia.org/wiki/1559
https://fr.wikipedia.org/wiki/Ex%C3%A9r%C3%A8se
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COMPRENDRE LE FORFAIT PATIENT URGENCE : 

 

Depuis le 1
er

 Janvier 2022, chaque personne qui se rend aux urgences sans être hospitali-

sée, doit désormais payer le forfait patient urgences (FPU). Il s’agit d’un forfait unique 

quels que soient les soins reçus. 

  LE MONTANT :                                                           QUI PAIE ?  

 

 

                               19.61€                                        Les complémentaires santé : 

 

      Il comprend la consultation                      dans le cadre des contrats responsable        

         avec le médecin                                Les patients : 

            et les éventuels examens                        quand ils n’ont pas souscrits 

                   faits sur place                                    à une assurance santé 

 
 

                                              Cas ou le FPU peut-être minoré ou supprimé : 

 

-     Il est réduit à 8.49€ pour les personnes en affection de longue durée (ALD), pour 

les bénéficiaires d’une rente d’accident de travail ou d’une maladie profession-

nelle avec une incapacité inférieure aux deux tiers. 

-    Sont exonérés : les bénéficiaires des prestations maternités, les titulaires d’une 

pension militaire d’invalidité, les invalides ayant un taux d’incapacité au moins 

égal aux deux tiers, les patients atteints de la Covid-19, les mineurs victimes de 

violences sexuelles, les donneurs d’organes, les victimes d’actes de terrorisme, 

les bénéficiaires de l’aide médicale d’Etat et les détenus.                           HS 
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Marches adaptées avec Alsace-Cardio 
Dans le centre-Alsace : avec Fernand KNICHEL, Joseph BURGER et Daniel 

FREY deux sorties par mois,  les  2ème  et 4ème jeudi de septembre à juin . 

Marche au Neuland ou aux Etangs à Ingersheim: rdv  le mardi matin à 10h 

Pour de plus amples renseignements  adressez-vous à  

Mirianne  KNICHEL  Tél.  06 43 03 67 57  -   mirianne.knichel@gmail.com 

Dans le nord de l’Alsace : marches proposées par le Dr Karin INSEL 

*** Tél : Dr Karin INSEL 06 33 09 29 29 -  karin.insel@gmail.com 

- à Drulingen marche tous les lundis, rendez-vous devant le cimetière, circuit  
 de 4 km environ. 
- de 9h à 10h15 durant les mois de décembre, janvier et février 
- de 8h30 à 9h45 les autres mois de l’année, périodes de vacances comprises 

Les séances d’activité physique proposées par Alsace-Cardio : 

 

Dans le centre-Alsace, tous vendredis matin à 10h à Sainte-Croix-en-Plaine. 

Séances assurées par Gaby FREY . Les séances ont repris en octobre en salle 

à Sainte-Croix-en-Plaine. (ou selon la situation sanitaire au Neuland) 

Contact tél. 06 43 03 67  57  -  email : mirianne.knichel@gmail.com 

 

Dans le nord de l’Alsace, Le Dr INSEL propose  

-  les séances d’Activité Physique Adaptée à Waldhambach, salle polyvalente, tous les lundis 

  de 14h30 à 15h30: Pilates    et  de 15h30 à 16h30: Gym Douce 
-  à Weislingen à l'école tous les mardis de 19h à 20h: Pilates 

  Contact : tél. 06 33 09 29 29 email : karin.insel@gmail.com 

 

À Strasbourg tous les 2ème et 4ème vendredi du mois de 10h à 12h                        

 au parc Kurgarten .       Contact Isabelle GEORG -Tél : 06 70 78 94 79 

 

Dans le sud de l’Alsace, à Mulhouse :  

Le vendredi de 10h à 11h - séances assurées par William CHARPIER 

Maison du Temps Libre   -  16, rue Engel-Dolffus à Mulhouse (lieu à confirmer) 

Contact : Pierre VIRTEL   -  Tél 06 48 61 31 77 
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COMITE ALSACE-CARDIO 2022 

BUREAU 

Noms & prénoms Fonction adresse Téléphone adresse courriel 

EMMENDOERFFER Daniel Président 
            4, rue des Bouleaux             

68140-MUNSTER 

03.89.77.00.47 

06.80.21.63.81 

 daniel.emmen@orange.fr    

president@alsace-cardio.org 

VIRTEL Pierre Vice-Président  
      51, avenue Alphonse Juin            

68100 – MULHOUSE 

03.89.65.06.63 

06.48.61.31.77 
pvirtel.alsacecardio@free.fr 

KNICHEL Mirianne Secrétaire 
9, Rue Haussmann                           

68124 LOGELBACH 
 06.43.03.67.57 mirianne.knichel@gmail.com 

HAESSELY M-Paule Secrétaire adjointe 
14 rue du G. Henri de Vernejoul          

KIENTZHEIM   68240 KAYSERSBERG 

Vignoble 
06.82.40.87.80 damahazo@orange.fr 

SPINNER Henri Trésorier 
     8, rue du Neufeld                       

68920 – WINTZENHEIM 

03.89.79.20.48 

06.08.93.47.90 
henri.spinner@neuf.fr 

HOBEL Michèle Trésorière-adjointe 
7a rue du Geisbourg                 

682040 KAYSERBERG Vignoble 
06.76.74.25.85 michèle.hobel@orange.fr 

Bureau : 6 personnes         

ADMINISTRATEURS 

BOULANGER Gérard 
  

6, rue de l'Ecole                                           

67250 - KUTZENHAUSEN 
03.88.80.58.98 gerard.boulanger505@orange.fr 

BURGER Josée Infirmière 
9a rue du Château                                       

68127 NIEDERHERGHEIM 

03.89.49.90.91  

06 36 73 22 57 
burger.joseph@orange.fr 

CERF Jacques   
   3, rue de Wesserling                          

67100 - STRASBOURG 

 03.88.51.85.55  

06.09.85.95.96 
jacques@jcerf.fr 

CHARPIER William Docteur en Staps    9 rue du Limousin              

68270 WITTENHEIM 
06.25.82.52.54 williamcharpier@evhr.net 

EHRHART Denise Infirmière 3, Rue des Vergers                                    

68920 WETTOLSHEIM 
06.78.41.39.19 denise.ehrhart68@gmail.com 

GEORG Isabelle Psychothérapeute 16 rue du Chêne                                

67100  STRASBOURG 
06.70.78.94.79 

isabelle.georg-

bentz@wanadoo.fr 

INSEL Karin Médecin 
        4, Rue du Dr Schneider         

67320 DRULINGEN 

    03.88.00.72.91    

06.33.09.29.29 
karin.insel@gmail.com 

LINKS François   
25 rue du Gal De Gaulle                

67150  GERSTHEIM 
06.06.98.44.91   

SIMET Arsène   
    4, Rue d'Alsace                         

68170 RIXHEIM 
03.89.65.41.80 versimet@estvideo.fr 

FOERNBACHER René  
11 rue du Colonel Eggenspieler 

68390 SAUSHEIM 
03.89.66.33.73  

VONTHRON Christiane Infirmière 
  Rue du Calvaire                           

68127  STE CROIX EN PLAINE 
06.88.38.62.92 c-vonthron@hotmail.fr 

Administrateurs 11 personnes       

    DELEGUES     

LANZI Georges   
 6, rue de Vendenheim                                

67116 – REICHSTETT 

03.88.18.19.80 

06.09.75.43.88 
georgeslanzi@sfr.fr 

GERSCHHEIMER Auguste 
  

      3, rue Gast                             

67400  -  Illkirch-Graffenstaden 
06.81.40.80.02 gerschheimer.auguste@orange.fr 

WITTMANN Roland 
  

15, Rue de la Forêt                                     

68460 LUTTERBACH 
03.69.19.60.74 

roland.wittmann@numericable.fr 

Site : www.alsace-cardio.org               MULLER Olivier Be-Bold     

N° INSEE : 510 257 140 00010            Agrément ARS 

2015/962 du 24/07/2015 
    2022 04 09  MPH    

mailto:mirianne.knichel@gmail.com
mailto:henri.spinner@neuf.fr
mailto:gerard.boulanger505@orange.fr
mailto:karin.insel@gmail.com
mailto:georgeslanzi@sfr.fr
mailto:gerschheimer.auguste@orange.fr
mailto:roland.wittmann@numericable.fr
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  Impression par les 
  Papillons Blancs de  
  Colmar 

Venez nombreux nous rejoindre, 

 

ALSACE CARDIO vous propose de nombreuses activités dans les diffé-

rents territoires, telles que : 

 Divers ateliers sport  en salle ou à l’extérieur et quelque soit vos capaci-

tés physiques, 

 Sorties adaptées à tous nos adhérents en plaine et en montagnes, 

 Groupe de paroles  avec psychothérapeute ou psychologue, 

 Conférences avec professionnels 

 Dépistage diabète et tension au stand Alsace Cardio lors des différentes 

manifestations régionales auxquelles nous participons. 

*** Nous restons à votre disposition pour toutes vos questions. 

     Voir n° téléphone ou adresse courriel page 11 

*** Réponses du quiz de la page 6    

Toutes les réponses « B » sont correctes. 

Promenons-nous dans les bois…. Sur les sentiers 

de nos collines… le long de nos  rivières…... 

 Être au contact de la nature favorise notre bien-

être physique et psychologique. Plusieurs études 

observent une réduction du stress et de la dépres-

sion, favorisée par l'environnement naturel et, à 

l'inverse, une amélioration de l'estime de soi, du 

sentiment de bonheur ou encore de la créativité.  

 

Quelques bonnes raisons pour marcher : 

 

 La marche renforce notre cœur et réduit les 

risques de maladie 

 La marche tonifie la silhouette et exerce les 

muscles 

 La marche permet de lutter contre l’arthrose 

 La marche est bonne pour notre cerveau 

 La marche est un antidépresseur naturel. 
     MK 


