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Chers adhérents,
Nous voila a nouveau en automne, charmante saison de part ses couleurs et
tous les projets que chacun de nous peut formuler pour les fétes de Fin
d’Année.
Pour Alsace-Cardio, I'’évenement majeur de cette rentrée est la
«Journée du Cceur 2022 » proposée par « Alliance du Coeur » qui aura lieu le
14 octobre prochain de 9h a 17h au Koifhus a COLMAR.
Théme : « L’Hypertension artérielle » . N'oubliez pas de promouvoir
cette manifestation auprés de vos proches et amis.
Les activités habituelles de I'association ont repris depuis septembre et nous
en sommes ravis. Séances de sport , marches adaptées, groupes de paroles,
conférences etc... dans les différents secteurs de notre région.
Nous espérons évidemment pouvoir reprendre toutes nos activités sans étre
a nouveau impactés par un virus. Restons positifs!
Je profite de cet édito pour remercier chaleureusement tous nos bénévoles
qui ont continué a ceuvrer pour l'association malgré les alertes successives
du COVID.
Et comme d’habitude, nous sommes toujours a la recherche de bénévoles
pour nous aider dans nos activités diverses. C’est un engagement certes,
mais également un formidable outil pour ne pas s’isoler et continuer a profiter
des petits bonheurs que nous offre la vie.
N’hésitez pas a nous rejoindre en prenant contact avec l'un ou l'autre
membre de notre association (voir page 11 du livret).
Merci et au plaisir de vous revoir,
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L Hupertension Artérielie

du Loseun
LE VENDREDI 14 OCTOBRE 2022

Au Koifhus Colmar
De 9h a 17h.

k) plus d’infos sur : www.journeeducoeur.fr

Alliance du Coeur, union nationale d’associations et de fédérations de patients, organise en partenariat avec

ALSACE CARDIO, la Journée du Coceur, le 14 Octobre 2022.
D’autres villes s'apprétent a accueillir cette manifestation d’envergure nationale qui se déroulera avec ensemble des acteurs
de la Communauté du Ceeur.
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Avec le soutien de la Ville de Colmar ; du Conseil Départemental 68 ainsi que des Hopitaux Civils de Colmar et de la Fondation du Diaconat centre Alsace.

Avec au programme :

-a 9h30 Ouverture avec Mr STRAUMANN, maire de COLMAR, Mme la députée Brigitte
KLINKERT

-a 10h00 une table ronde sur « I’Hypertension artérielle » avec le Pr STEPHAN,

le Dr MONASSIER, le Dr SHAYNE, Mr THEBAULT et Mr EMMENDOERFFER.
-a 11h15 un atelier « GYM » avec Mr William CHARPIER, Dr en STAPS
-a 13h15 des ateliers « Sophrologie et QI GONG
-a 14h15 une conférence sur le couple « cceur-reins » avec le Dr FALLER.
-a 15h15 une conférence sur la rééducation cardiaque avec le Dr PONCHON-WEESS
-a 16h00 un atelier « Cohérence Cardiaque » avec Gwénaél KNICHEL

et un atelier « Musicothérapie » avec les Thermes de Bains-les-Bains.

*** De nombreux ateliers permanents vous seront proposés au rdc du KOIFHUS.
*** Cette manifestation est animée par Emmanuel LANGLOIS, journaliste a France Info.
Alsace-Cardio : Internet www.alsace-cardio.org Facebook/Alsace-Cardio



Le TEP-SCAN

Pour traquer les tumeurs dans le corps entier, ou presque, il existe un examen
dont le nom est plus connu que son fonctionnement, c’est le TEP-SCAN.

Il a la forme d’'un donut géant et il scanne le corps de la téte aux pieds pour y révéler I'’éven-
tuelle présence de tueurs. Voila comment on pourrait décrire cet appareil de tomographie par
émission de positions couplées a un scanner : le TEP-scan , ou PET-scan pour les anglo-
phones. Comme son nom l'indique, ce dispositif d'imagerie médicale associe le scanner
grace auquel on obtient une photographie de l'intérieur du corps (des organes, des os, des
vaisseaux sanguins) et la tomographie qui permet d’établir la présence de tumeurs.

Pour procéder a cet examen, on injecte dans le sang du patient un traceur faiblement ra-
dioactif, en général du glucose marqué, qui va se fixer de préférence sur les cellules a forte
activité métabolique, telles que les cellules tumorales ; ces derniéres se divisant rapidement,
elles sont gourmandes en énergies. En superposant I'image anatomique (scanner) et I'image
métabolique (tomographie), le TEP-scan permet de localiser précisément la tumeur ainsi que
les éventuelles métastases disséminées dans I'organisme. Il est également utilisé pour éva-
luer la réponse a un traitement. Mais cette technique a ses limites. Elle est peu fiable pour
détecter les toutes petites tumeurs ou celles situées dans le cerveau. En effet, cet organe, qui
ne dort jamais, consomme en permanence du sucre ; il apparait donc faussement positif a
'examen. Il existe aussi des tumeurs rares qui ne captent pas le glucose. On a alors recours
a un autre traceur que le glucose ou bien a un autre type d’examen.

Plusieurs étapes doivent étre respectées afin que I'image obtenue ne soit pas faussée.
D’abord, le patient doit étre a jeun, pour ne pas présenter un taux de sucre dans le sang trop
élevé ; qui risquerait d’interférer avec le glucose marqué. Ensuite, il est placé au calme, dans
une piéce chauffée, au moins quarante minutes. Le but étant de ralentir le rythme cardiaque
et décontracter les muscles afin qu’ils « consomment » le minimum de glucose marqué.

Une fois le traceur injecté (par voie intraveineuse) il faut encore attendre une demi-heure, le
temps que le produit ait parcouru 'ensemble de I'organisme, avant d’entrer dans le
TEP-SCAN.

L’acquisition des images ne dure, elle, que dix a vingt-cinq minutes. Le marqueur radioactif
est naturellement éliminé par voies urinaires. Donc, aprés I'examen, passage obligatoire aux
toilettes. Idéalement, on vide la vessie dans les toilettes protégées de I'hdpital pour éviter tout
risque de contamination. Le niveau de radioactivité des marqueurs est faible et non dange-
reux, mais il peut se maintenir quelques heures.

Par précaution, il est conseillé de s’abstenir de prendre un enfant en bas age dans les bras
ou d’étre en contact avec une femme enceinte pendant les 24h suivant le TEP-scan.
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Selon une vaste étude américaine, le risque de problémes
cardiovasculaires augmente aprées une infection au Sars-Cov-2

Risque-t-on des complications cardiaques des mois aprés avoir attrapé le Co-
vid ? C'est, en substance, ce qui ressort d'une vaste étude, menée aux Etats-
Unis et publiée en février dans la revue Nature. Menée auprés de plus de
150.000 vétérans de I'armée américaine, tous infectés par le Sars-Cov-2, ces
travaux avaient vocation a mesurer la fréquence de troubles cardiovasculaires
dans I'année suivant l'infection en la comparant a des groupes de vétérans qui
n'ont pas été contaminés.

Résultat : "Au-dela des 30 jours qui suivent l'infection, les individus atteints de
Covid-19 ont un risque plus élevé de troubles cardiovasculaires", concluent les
chercheurs, citant des infarctus, des inflammations cardiaques ou des AVC. I
s'agit de "séquelles attribuables au Covid-19 lui-méme", écrivent encore les au-
teurs, selon lesquels "le risque s’étend bien au-dela de la phase aigué du Co-
vid".

Le risque d'insuffisance cardiaque accru de 72%

Observable dans toutes les catégories de patients, y compris chez ceux n’ayant
aucun antécédent de trouble cardiovasculaire, ce surrisque "existe méme chez
les individus qui n'ont pas été hospitalisés" a cause du Covid, notent-ils, méme
s'il reste nettement moins important chez ces patients-la.

Dans le détail, les chercheurs ont mis en évidence des augmentations de 52%
du risque d'accident vasculaire cérébral (AVC), de 49% du risque d'accident
ischémique transitoire (AIT) et de 193 % pour les embolies pulmonaires. Le
risque d'insuffisance cardiaque était quant a lui augmenté de 72% a l'instar du
risque de maladie coronaire aigu€, avec notamment une augmentation de 63%
des infarctus du myocarde. En outre, les arréts cardiaques étaient 2,5 fois plus
fréquents. Pour les arythmies, le risque de tachycardie sinusale était de 84%.
Des résultats laissant "présager une augmentation significative des maladies
cardiovasculaires dans le monde".

"La méme chose avec la grippe"

Si ce travail a été largement salué, notamment parce qu'il a été réalisé auprés
d'un tres grand nombre de patients et pendant une longue période, certains ex-
perts se sont montrés plus sceptiques. C'est particulierement le cas du cardio-
logue frangais Florian Zores qui note plusieurs imperfections, tout en estimant
que l'étude permet toutefois d'appuyer des hypothéses déja jugées probables
par nombre de cardiologues au regard du profil du Sars-Cov-2 qui, comme
d'autres virus, peut provoquer une inflammation durable. Or, "on sait depuis long-
temps que l'inflammation est un facteur de risque cardiovasculaire", note-t-il, rap-
pelant qu™en fait, on retrouve exactement la méme chose avec la grippe." Il rap-
pelle ainsi que dans les années 1920, les pathologies cardiovasculaires ont bon-
di dans le sillage de la pandémie de grippe espagnole. o



Y a-t-il une spécificité qui rendrait le coronavirus encore plus dangereux sur ce
plan ? Les études actuelles ne permettent pas de le dire, mais cela ne change
pas forcément grand-chose en matiére de santé publique. A partir du moment
ou ce risque existe, le cardiologue estime de toute facon dangereux le fait de
laisser librement circuler le coronavirus, étant donné sa forte contagiosité.

D'ou "I'importance de se faire vacciner"”, conclut auprés du Monde le cher-
cheur qui a coordonnés ces résultats, Ziyad Al-Aly. Pour rappel, deux rapports
réalisés par le groupement Epi-Phare (Assurance maladie et Agence nationale
de sécurité du médicament) ont conclu que la vaccination, elle, n’entraine pas
de risque accru d’infarctus, dAVC ou d’embolie pulmonaire chez les per-
sonnes majeures.

Audrey LE GUELLEC 21 mars 2022 MK

N'hésitez pas a retrouver :
Alsace-Cardio

Internet ALSAC 0

www.alsace-cardio.org
Facebook
Facebook/Alsace-Cardio

AVIS AUX PERSONNES SEULES

Vous souhaitez la visite d’un membre de I’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 déces :

Mr SCHNEIDER Francois




Maladies cardiovasculaires : avoir un sommeil de qualité
réduirait le risque de 75%

On le sait : bien dormir est essentiel pour rester en bonne santé. Une nouvelle
etude souligne l'importance du sommeil sur la santé cardiaque : avoir un som-
meil de qualité réduirait le risque de maladie cardiovasculaire et d'AVC de 75%.
70% des Francais déclarent avoir eu des problémes de sommeil au cours des
huit derniers jours. C’est ce que révélait une étude Ifop pour Les Matelas en
mars 2022. Or, un sommeil de mauvaise qualité ou un manque de sommeil n’est
pas sans consequences sur la santé. Dépression, surpoids, diabéte... Autant de
problémes qui peuvent survenir lorsque nos nuits sont perturbées, comme le
rappelle I'Institut national de la santé et de la recherche médicale (Inserm).

Et ce n’est pas tout : les troubles du sommeil sont également associés a un
risque plus élevé de maladies cardiovasculaires et d’accident vasculaire céré-
bral (AVC). C'est ce que souligne une étude présentée lors du congres de la So-
ciété européenne de cardiologie (ECS), qui s’est déroulé du 26 au 29 aodt a
Barcelone (Espagne). Un sommeil de qualité aurait ainsi un impact important
sur la santé cardiaque.

Bien dormir éloignerait le risque de maladies cardiovasculaires et d'AVC

Pour les besoins de ces travaux, les chercheurs ont suivi 7.200 personnes
ageées de 50 a 75 ans et ne souffrant pas de maladies cardiovasculaires. Toutes
ont été soumises a des examens meédicaux et ont rempli des questionnaires
concernant leurs habitudes de vie, et notamment de sommeil. "Un score de
sommeil sain allant de 0 a 5 a été calculé, 0 ou 1 étant considéré comme mau-
vais et 5 comme optimal", précise le communiqué relatant les résultats de
I'étude. Dans le cadre de ces travaux, les personnes ayant obtenu un score opti-
mal ont déclaré dormir 7 a 8 heures par nuit.

Les chercheurs ont constaté que plus le score de sommeil augmentait, plus le
risque de maladies cardiovasculaires ou d’AVC s’éloignait : a chaque point de
plus, ce risque diminuait de 22%. Mais ce n‘est pas tout : les participants qui
avaient le score le plus élevé, autrement dit ceux qui dormaient le mieux,
avaient 75% de risques en moins de développer une maladie cardiovasculaire
ou d’étre touché par un AVC.

Santé cardiaque : I'importance d'un sommeil de qualité

Les chercheurs indiquent également que 72 % des nouveaux cas de maladies
cardiovasculaires et d'AVC pourraient étre évités chaque année si tous les parti-
cipants a I'étude avait un score de sommeil optimal. Pour rappel, les maladies
cardiovasculaires sont a l'origine de plus de 17 millions de décés dans le monde
chaque année, selon I'Organisation mondiale de la santé (OMS).



https://www.ifop.com/publication/etude-pour-la-journee-mondiale-du-sommeil/
https://www.ifop.com/publication/etude-pour-la-journee-mondiale-du-sommeil/
https://www.inserm.fr/dossier/sommeil/
https://actu.femmeactuelle.fr/sante/news-sante/cancers-maladies-cardiovasculaires-un-nouveau-test-pourrait-permettre-de-les-diagnostiquer-plus-vite-2140128
https://www.escardio.org/The-ESC/Press-Office/Press-releases/Good-sleepers-have-lower-risk-of-heart-disease-and-stroke
https://www.escardio.org/The-ESC/Press-Office/Press-releases/Good-sleepers-have-lower-risk-of-heart-disease-and-stroke
https://actu.femmeactuelle.fr/sante/sante-pratique/avc-crise-cardiaque-les-symptomes-a-differencier-pour-mieux-reagir-2140340
https://actu.femmeactuelle.fr/sante/sante-pratique/insomnie-reveil-nocturne-3-conseils-pour-ameliorer-la-qualite-de-son-sommeil-2135092
https://www.who.int/fr/news-room/fact-sheets/detail/cardiovascular-diseases-(cvds)

Des résultats qui confirment, s'il le fallait, I'importance d’'un sommeil de qua-
lité. "Etant donné que les maladies cardiovasculaires sont la premiere cause
de déces dans le monde, il est nécessaire de sensibiliser davantage a I'im-
portance d'un bon sommeil pour maintenir un coeur sain", conclut le Dr.
Aboubakari Nambiema, co-auteur de ces travaux.

Anais Chabalier 30/08/2022, DE

FRAIS D’HOSPITALISATION : encore et toujours des abus !

Une enquéte de la Répression des fraudes montre que des cliniques et des hdpitaux
continuent de facturer des frais illégaux, comme la chambre particuliére quand elle n’a pas
été demandée.
La régle est pourtant simple : un hépital ne peut faire payer une chambre particuliere qu’a la
condition qu’elle ait été demandée expressément par le patient.
Si un patient y est installé seul en raison de son état de santé ou de l'indisponibilité d’'une
chambre double, elle ne peut étre facturée ;
La Répression des fraudes (DGCCRF) a pourtant constaté, lors de son enquéte, que des
établissements ne respectaient pas la loi, ou la contournaient habilement ;
Les visites effectuées suite a des signalements, prés de la moitié (477%) n’étaient pas en
conformité, principalement pour non-respect des modalités d’attribution des chambres
individuelles ;
Les établissements ont d’autant moins de scrupules a respecter les contraintes car les
complémentaires couvrent souvent la dépense ;
La vigilance est donc de mise, des formalités
d’admission a la réception de la note lors de la sortie :
mieux vaut vérifier que tout est conforme a ce que
vous avez demandé et que rien ne vous a été
facturé en plus.
Le conseil vaut aussi pour les frais administratifs,
susceptibles d’étre facturés alors qu’ils sont
normalement inclus dans le prix de la journée de
soins, ou pour les forfaits ambulatoires dont il faut
étre informés, avec la possibilité de le refuser.

HS




Le labyrinthe des soignants

Lorsqu’on est malade et/ou handicapé nous sommes accompagnés par de nom-
breux intervenants. Il est parfois compliqué au début d’'un parcours de soins de
savoir qui fait quoi.

Chaque personne et chaque pathologie a sa particularité, aussi un tableau ex-
haustif relatif au « qui fait quoi » des uns pourrait induire les autres en erreur.
Le mémorandum proposé (page de droite) a pour objectif de donner quelques
indications afin de clarifier les réles de nos soignants. Ces derniers peuvent, par
moment, étre nombreux et il est facile de se perdre dans les méandres de ce la-
byrinthe médico-social.
Les professions citées sont en maijorité celles qui peuvent nous accompagner
sur le long chemin des maladies chroniques, souvent semeé d’embdches, sur le-
quel nos pathologies nous emmenent.
Tout comme le sang irrigue notre corps, ’hnumanité qui nous habite, que I'on soit
malade ou soignant, dépose son limon fertilisé par les valeurs d’altérité et de
respect mutuel, et d’'un droit pour tous d’avoir accés a des soins, petits ou
grands, de qualité.

C.L-H

QUI FAIT
QUOI 227

Suite page de droite .../...

RAPPEL DU TRESORIER

Vous étes encore trop nombreux

a ne pas avoir paye votre

cotisation ; alors envoyez-moi
rapidement le chéque de 25€ ;

vous pouvez aussi effectuer un
virement sur le compte :

FR76 1027 8032 6000 0203 5940 134
BIC CMCIFR2A.

Merci Henri SPINNER




Relation entre les différents accompagnants dans un schéma

de prise en charge globale

'sAcljcij;r;ant ; Agit sur le plan du bien-étre et de I'hygiéne.
En structure hospitaliere ou en institution :

. _ | vient en aide aux malades et/ou a leur fa-
Assistantso- | = . , . SN .
cial S mllle afin de favoriser I(_aur blgn-etre ’quotl-

dien sur le plan de la vie sociale et écono-
mique.
Auxiliaire de Aide dans les activités du quotidien pour fa-
vie voriser le bien-étre.
Conseiller
d'économie | = | Aide a organiser et résoudre les difficultés
sociale et fa- de la vie quotidienne.
miliale
Vont accompagner la personne handicapée
concernée par un contrat de rééducation
CPAM ou = | professionnelle aprés qu'elle a été reconnue
MSA > | travailleur handicapé par la Commission des
droits et de l'autonomie des personnes han-
dicapées.
Meéne des activités d'encadrement et d’en-
Educateur = | seignement ludiques et formateurs venant
sportif en complément des soins meédicaux et kinés
dispensés.
Famille et = | Soutiennent leur proche dans toutes les si-
proches > | tuations auxquelles ils sont confrontés.
Infirmier ; Met en ceuvre les prescriptions médicales.
Kiné = E’ermet dg retrouver ou développer les fonc-
> | tions motrices.
Médecin gé- | = Ve:]le tsur”Ia meilliure]cfsa?té p?ssiblg de ses
néraliste patients. Il prescrit, effectue et coordonne
les soins.
Médecin spé- | = IF“ratiq.ue une spépialité _médicale. VeiIIle sur
cialiste a mellle'ure santé pOSSIb|e.de ses patients.
Il prescrit et effectue les soins.
Orthopho- = | Favorise la parole, la déglutition et certaines
niste > | activités cognitives.
Psychologue i f\ssure I_a prise en charge dg la santé men-
ale et aide a gérer les émotions.

C.L-H

Fleches verticales = chaque professionnel est
en lien avec les autres

Fléches horizontales = chaque professionnel
est en lien avec le malade

Le malade



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

Marches adaptées avec Alsace-Cardio

Dans le nord de I’Alsace :
Marches proposées par
le Dr Karin INSEL
***Tél. 06 33 09 29 29

email : karin.insel@gmail.com

a DRULINGEN marche tous les
lundis, rendez-vous devant le ci
metiére, circuit de 4 km environ.

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

Dans le centre-Alsace, tous les vendredis matin a 10h a Sainte-Croix-en-
Plaine. Séances assurées par Gaby FREY . Les séances ont repris le

23 septembre 2022 en salle a Sainte-Croix-en-Plaine.

Contact : Gaby FREY tél 06 75 98 72 37 - email : dlgy7887@gmail.com

Ou Mirianne KNICHEL tél. 06 43 03 67 57 - email : mirianne.knichel@gmail.com

Dans le nord de I’Alsace, Le Dr INSEL propose
- les séances d’'Activité Physique Adaptée a Waldhambach, salle polyvalente,
tous les lundis :
de 14h30 a 15h30: Pilates et de 15h30 a 16h30: Gym Douce
- a Weislingen a I'école tous les mardis de 19h a 20h: Pilates
Contact : tél. 06 33 09 29 29 email : karin.insel@gmail.com

A Strasbourg tous les 2éme et 4éme vendredi du mois de 10h a 12h
au parc Kurgarten . Contact Isabelle GEORG -Tél : 06 70 78 94 79

Dans le sud de I’Alsace, a Mulhouse :
Le vendredi de 10h a 11h - séances assurées par William CHARPIER

Maison du Temps Libre - 16, rue Engel-Dolffus a Mulhouse (lieu a confirmer)
Contact : Pierre VIRTEL - Tél 06 48 61 3177
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COMITE ALSACE-CARDIO 2022
Noms & Prénoms Fonction Adresse Téléphone Adresse courriel
EMMENDOERFFER Président 4 rue des Bouleaux 03.89.77.00.47 [daniel.emmen@orange.fr
Daniel 68140 MUNSTER 06.80.21.63.81 |president@alsace-cardio.org
. Vice- 51 avenue Alphonse Juin 03.89.65.06.63 | __ . .
VIRTEL Pierre President 68100 MULHOUSE 06.48.61.31.77 pvirtel.alsacecardio@free.fr
- i 9 rue Haussmann - . .
IKNICHEL Mirianne Secrétaire 68124 LOGELBACH 06.43.03.67.57 [mirianne.knichel@gmail.com
Secrétaire- 14 rue du Général Henri de )
|HAESSELY Marie-Paule [ . .~ Vermejoul - KIENTZHEIM 68240 | 06.82.40.87.80 marie-haessely@bbox.fr
adjointe KAYSERSBERG-VIGNOBLE
. s 8 rue du Neufeld 03.89.79.20.48 -
SPINNER Henri Trésorier 68920 WINTZENHEIM 06.08.93.47 90 henri.spinner@neuf.fr
C Trésoriere- | 7a rue Geisbourg 68240 KAY- .
IHOBEL Michele adjointe SERSBERG-VIGNOBLE 06.76.74.25.85 |michele.hobel@orange.fr
|Bureau : 6 personnes
. 6 rue de I'Ecole
IBOULANGER Gérard 67250 KUTZENHAUSEN 03.88.80.58.98 |gerard.boulanger505@orange.fr
. . 9a rue du Chéateau :
IBURGER Josée Infirmiere 68127 NIEDERHERGHEIM 03.89.49.90.91 |burger.joseph@orange.fr
3 rue de Wesserlin 03.88.51.85.55 |. .
[CERF Jacques 67100 STRAS BOURG | 06.00.85.95.06 jacaues@icertfr
. Docteur en 9 rue du Limousin - .
ICHARPIER William STAPS 68270 WITTENHEIM 06.25.82.52.54 william.charpier@evhr.fr
. s 3 rue des Vergers : :
JEHRHART Denise Infirmiere 68920 WETTOLSHEIM 06.78.41.39.19 [denise.ehrhart68@gmail.com
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N'hésitez pas a retrouver
Alsace-Cardio
Internet

www.alsace-cardio.org
Facebook
Facebook/Alsace-Cardio

L’Automne,

L’été tire a sa fin ... Pour beaucoup, a cause du change-
ment d’heure, de la luminosité qui baisse, de la température
qui chute, cette période entraine une vraie baisse de moral
et un manque d'énergie. Pourtant, c'est une saison que 'on
peut apprécier pour ses couleurs chatoyantes, Il'esprit co-
cooning et une vraie réconciliation avec des plats mijotés
avec amour.

Voici quelques petits plaisirs a ne pas bouder pour savourer
I'Automne :

¥ Rouvrir grand les fenétres aprés les grosses chaleurs de
Iéte.

» Lire les nouveaux livres de la rentrée.

¥ Acheter une petite laine pour les soirées fraiches.

¥ Reéver aux vacances d’hiver.

» Aller faire une agréable randonnée en forét.

¥ Récolter les bons Iégumes du jardin.

¥ Trouver une belle et grosse citrouille pour Halloween,
» Aller cueillir des champignons en forét.

Préparer un bon plat mijoté et le déguster entre amis.

... et pourquoi pas... réver déja a Noél, cette féte n’est
pas si loin.

En voila des résolutions! MK




