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Michel Brassinne

L’ECOLE : LAIQUE & REPUBLICAINE !
1789, TOUT SAUTE !

Peu avant la Révolution frangaise de 1789, la France vit encore a I'époque féodale,
avec les « trois ordres » : le clergé, la noblesse et le « tiers état ». Le tiers état étant le
peuple, représentant alors 98 % de la population. Main dans la main et tout guilleret, le
clergé et la noblesse jouissent seuls de privileges : le tiers état se doit de payer des im-
pbts tels que la taille au roi, la dime au clergé et les droits seigneuriaux aux nobles : les
paysans doivent céder une partie de leur récolte au seigneur (le champart). A cela
s’ajoutent la taxe pour le moulin, la taxe pour le four, la taxe pour le pressoir. Sans ou-
blier la « corvée » : faire propre le domaine du noble local, chemins, fossés, étangs et
chateau, méme s'il n’y réside pas. Mais seuls les nobles bénéficient du droit de chasse
et ni la noblesse, ni le clergé ne paient un centime d’imp6t. Une météo exécrable tout
au long des années 1787 et 1788 ruinent les récoltes. Résultat, une famine générali-
sée. C’en est trop : en 1789 tout saute !

LA DECLARATION DES DROITS DE L’HOMME ET DU CITOYEN

« Les représentants du peuple frangais, constitués en Assemblée nationale, considé-
rant que l'ignorance, I'oubli ou le mépris des droits de I'homme sont les seules causes
des malheurs publics et de la corruption des gouvernements, ont résolu d'exposer, dans
une déclaration solennelle, les droits naturels, inaliénables et sacrés de I'homme, afin
que cette déclaration, constamment présente a tous les membres du corps social, leur

Petites annonces

rappelle sans cesse leurs droits et leurs devoirs »

Ex Apiculteur pro retraité nou-
vellement installé dans le Var
(La Roquebrussanne) re-
cherche collaboration avec
apiculteur amateur sur secteur
pour développer petit
rucher,petites transhumances,
élevage, etc ... dispose mateé-
riel extraction.

06 52 84 50 79

Exposition de peinture a 'es-
pace culturel Albert Garnier a
Sainte Anastasie-sur-Issole

du vendredi 10 Novembre au
Dimanche 19 novembre 2023.
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Vernissage le vendredi 10 no-
vembre a 18 h 30
06 87 50 94 09

Logement a I'année ou empla-
cement pour garer mon petit
camping car, contre surveil-
lance de votre propriétaire,
cuisine, surveillance ani-
maux...

06 01 28 14 31

Personne qualifiee , effectue
tous travaux de bricolage au
06 60 37 56 00

Garde temporaire de votre
chien pendant vos vacances
dans un cadre familial a
Méounes dans villa avec
grand jardin cléturé
06427243 45

Immobilier :

Vends agréable maison de vil-
lage sur camps la source de
70m2 sur 3 niveaux. 1 cham-
bre et 1 salle d eau a chacun
des étages.plus 1 mezzanine
au 3eme pour bureau et une
piéce a vivre au rdv avec coin

cuisine . Une cave de 25
m2.parking et commodités a
proximité.idéal investissement
car possibilité colocation .prix
170000 €

06 78 31 27 11




Cet extrait du préambule de la déclaration des droits de 'homme et du citoyen
(https://urlz.fr/l8JUw), en date du 26 aolt 1789, préside aux 17 articles qui fondent en-
core aujourd’hui notre vie quotidienne. Parmi eux I'article 10 précise que «Nul ne doit
étre inquiété pour ses opinions, méme religieuses, pourvu que leur manifestation ne
trouble pas I'ordre public établi par la loi ». L’Eglise paie le prix fort pour son outranciére
domination passée. Et le 2 novembre 1789, c’est la confiscation, la nationalisation de
tous les biens de I'Eglise.

LA LAICITE NE DATE PAS DE 1905

Parmi les bénéficiaires des retombées de la révolution de 1789 : 'institution scolaire et
les femmes. En 1792, Condorcet propose un systéme d'enseignement laic, avec éga-
lité entre filles et garcons. « Les femmes ne pourront exercer leurs droits sereinement
que si elles sont, elles aussi, conviées a la table du savoir » affirme Condorcet. Un sie-
cle sera cependant nécessaire pour atteindre ces objectifs.

Thiers (1797-1877), hostile aux instituteurs laics, propose de confier 'ensemble des
écoles primaires a 'Eglise. Mais Montalembert (1810-1870) s’oppose, au hom de la li-
berté, & ce que I'Eglise exerce un quelconque monopole sur 'ensemble de I'enseigne-
ment. La bataille est rude.

1880 : les filles ont le droit d’aller au college et au lycée.

16 juin 1881 - La gratuité absolue de I'enseignement primaire est imposée.

28 mars 1882, Jules Ferry fait voter la loi sur 'enseignement primaire obligatoire, gra-
tuite et laique.

L'enseignement est obligatoire : chez soi, en école libre (religieuse) ou a I'école com-
munale.

L’enseignement religieux a I'école disparait : les professeurs n'ont plus le droit d’en-

06.42.62.93.43

seigner la morale religieuse dans les écoles publiques. Elle est remplacée par une ins-
truction morale et civique. Loi de 1905, sur la séparation de 'Eglise et de 'Etat, est le point d'orgue de la llle République. Plus que jamais les services
publics, dont 'Ecole, respectent la laicité.

L'ECOLE LAIQUE : UN SANCTUAIRE

Quoi de plus précieux que les bases de la laicité ! La liberté de conscience, c’est-a-dire la liberté de croire ou de ne pas croire (en une divinite).
La liberté, le droit, d’exercer ses croyances, sans troubler 'ordre public, notamment dans des lieux de culte. L’égalité de toutes et tous devant la
loi, quelle que soit leur croyance. C’est loin d’étre le cas dans tous les pays !

A I'école, comme dans toutes les institutions d’Etat, on se doit de mettre en veilleuse son appartenance religieuse. L'Ecole est le sanctuaire du
savoir, de I'apprentissage, de I'application de « programmes d’enseignement » décidés et imposés chaque année par les pouvoirs publics et les
enseignants.

C'est dire a quel point la laicité est enracinée dans la culture francaise. Il aura fallu 200 ans pour se débarrasser du joug de I'Eglise. C’est dire
aussi que tout autre influence religieuse sur I'Ecole est malvenue et sera évidemment combattue bec et ongles. Qui plus est, il faut rappeler cette
autre liberté, celle de circuler, qui fait que nul n’est contraint d’habiter dans un pays dont on rejette la culture, la morale ou I'histoire.
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L'achat d'une voiture est un projet a ne pas prendre a la légére. En effet,
plusieurs interrogations doivent venir a I'esprit. Le choix d'un professionnel
peut conditionner la réussite d'un projet d'achat de véhicule d'occasion.

Les acteurs professionnels offrent une large gamme de véhicules
multimarques proposés au meilleur prs. Vows avez le chodx entre
dies vihicwles & essence, dicsel, maks également hybrides ou
1"I|'|:'Irir||.|rq. Berliawes, MM PACE s, citadines, oross over, SUV,
breaks...
Avec ces revendeurs, les modéles sont normalement en bon état,
iminediatement disprodubles et prets a etre wtilisés, De phas, vous
bindficlez dune garante de conformité obligatokre auprés du
vendewr professionnel Elle vise toutes les informations ermombes
s la voiture (ElEments 1I:.1.'!'nn|:'| innels, e"-ql:li|u'm|':||.1 4§ ITENEUEnts,
kil tragee modifie..) et les defauts que le concessionmaine n'a s
menkionnes dans sa description, Cette garantée 3 une durée legale
de 2 ans, Pendant les B prembers mwis d'achat, vous mhaves pras
besoln de prouver que le dEfaut incniming Etait déja présent 4 la
livraison de votre engin, poar profiter de 1o garntie. Au-dela de oe
i lal, il Fauelra le faire.
Crtie arant i légale ne :-;'.appl:iql.n* pas lorsgque ;

o vous achetez e wéhicule en connaissant be défauat,

= wvous aves fait des réparations ou des manipulations qui ont

engenddrd le défau mentionne,

e e vendeur a signalé le défaut.

Motez gque 1a loi vous accorde ume periode de rétmction estimee a
M joairs, & partie de ka aignature dun conteat Tachat dun vEhicule
e seoonde main Enfin, un wihicule d'oceasion achetd oz un
vendeur professionnel peut faire Fobget dasdes inancitres, En
cffet, vous pouves béndficier de la location avec option dachat
(LAY ol un cridit auto par exemple. Certaing concessionnaines
proposent meme dis opthons de reprise danciens véhicules,

Assurez=vous du bon lat de la voiture avant de Macheter
Plusieurs |:|:IE.|:I-|,'|=IHI'||'|'\-| II'E.I!l‘:G. vous protfgent Im'ﬁql,lr vous goleles
OLrE v - auprés d'un vendeur professionnel. Le

concessionnaire doit par exemple vous fowmir un procés-verbal de

controde echnigue i b voiture de son offre de vente est vieille de
plus de quatee ans. Yous devez tout de méme vous assurer du bon
etat de fonctionnement de la voiture avant de Facheter, surtout
lorsquielle est de secoiwle main

Vérifiez lorigine et Ihistorique de la voiture

I est primordial de sérifier b provenance d'une woiture Qoocasion
avant son achat. Yous devez pour cela contrdder certaines pdices

impaitantes comine la carte grise, ou encore le certificat de non
gage, Ce dermier document vous aide 4 identifier les véhicules
faisant labjet d'apposition  la vente par le Trésor publie ou un
huisgier, pour cause de vol ou de matérbel roulant inapte & la
ciroulation.

La carte grise quant & elle pore le numéno de sére ou de chisses du
withicule. [ wous suffit de le rechercher sur des plateformes gratuites
pour connaitre Mhistorigque de la volture. Les factures et be carmeet
dentretien d'un séhicule Toccasion permetbent également den
savolr plus sur son <tat. Y sont conslgnés les entretiens priodigues,
bes réeparations, mais cgabement bes picces remiplacées sur la voilure.
La distance parcourue aves les précédents conducteurs a son
impeatance ef comaditionne le prix de vente, La modification de cette

donnée est passible de sanctions pénales allant d'un
emprisonnement dun mods & un an et dune amende pouvant
monber jusqu'a 3000 euroe

Procedez i une inspection wvisuelle

Elle permet de constater visuellement les fventuelles usures sur le
withicule que vous souhaiter acheter, LintéEmeur eof Nedéreur sont o
passer au peigne fin. Nous vous conseillons de porter une attentbon
particulitre au bas de caisse ot au capot moteur pour linspection
visuelle extérieure. s domvent #re en bon en éat. Certains
professionnels peu scrupuleus les repeignent pour cacher des
clefauts.

Par allleurs, vous deves wirifier les pneus. Des pneamatbues usies
peuvent avoir des rmtlu"n:p,lrnn:'i's. facheuses sur la direction dune
viiture, Sa réparation codte géndéralement assez cher. La
witrification de lintérieur passe par linspection de Métat du
revetEment et le fonctionmement des sidges. Vous deves aussi
contriler la climatisation, les avertisseurs sonores, maks Sgalement
bes commandes au volant.

Faite un e88a1 Sur route

Lessai sur route est un test grandeur nature por wirrifeer Distat e
fonctionnement global du véhicule. Restez attentill i tous les bruits
G AuE maouvements de caisse pendant oot essal. Pneus bruyants,
wibrations kors du freinage, crimquements dans ka boite de vitesses,
baruit métallique aw niveau du moteur et du pot déchappement, ete..
L'essai doit durer au minimuom trente minutes et si possilile, en

sortant des villes
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Gisele Deschatres

Une femme de Bien.
Elle a dit : “ Pourquoi ne pas continuer a fermer les yeux ? “

Simone Veil a posé cette question en Novembre 1974, dans son
discours devant le parlement.

Nous savons un peu de la vie de cette personnalité presque roma-
nesque.

Son autobiographie porte un titre simple : Une vie.

Il suffit a rendre compte de sa réserve, de sa dignité et de son ab-
sence de cynisme.

Je lui porte autant de respect que d’admiration.
Simone Veil a bien sar enduré I' Holocauste
comme le mal absolu mais a choisi de montrer
toute I'ambiguité d’une époque atroce et cruelle,
sans tomber dans un manichéisme réducteur.

Comment a-t-elle réussi a se libérer de la haine,
a dépasser I’horreur, pour avancer vers une ac-
tion positive, pragmative puisque politique et
humaine surtout !

J’ai beaucoup d’admiration pour cette détermi-
nation.

Toutes ses souffrances, ses humiliations, ses deuils, elle en a fait
un moteur au service de la réconciliation des Peuples.
Quel symbole bouleversant

Elle a affronté dés 16 ans 'horreur des camps et sera élue Prési-
dente du Parlement en 1979.

Ce travail sur soi est difficile : Tenter de se hisser au-dessus des
passions basses qui enferment I'étre humain dans le cycle de la
vengeance est une prouesse.

L’Espérance fut sa force : Plus jamais ¢a ! a-t-elle clamé alors que
tout recommencait pas si loin de nos frontiéres dans I'ex Yougosla-
vie déchirée.

Ce refus d’abdiquer avec dignité et colere parfois, caractérise sa
force morale.

Le 22 décembre 2004, Simone Veil, ses deux fils et ses petits en-
fants marchent ensemble le long des rails d’Auschwitz.

“La-bas, dira-t-elle, je n’ai jamais pleuré, c’était au dela des
larmes”. Elle ne raconte rien, elle attend les questions pour faire
comprendre I'enfer.

Aucune compassion ne la consolera jamais : Le Pardon est impos-
sible.

Comment pardonner individuellement face a tous les juifs extermi-
nés ?

“ C’est beaucoup plus qu’une douleur, c’est I'Histoire “

L’indissible est-il transmissible ?

Quand on lui propose la Légion d’Honneur au titre de déportée, elle
déclare avec calme et audace qu'il ne suffit pas d’avoir subi I'hor-
reur des camps pour étre décorée.

Simone Veil est une rebelle en tailleur Chanel
et chignon parfait. Elle aurait pd ne vouloir
gu’une existence confortable au milieu des
siens. Elle choisira 'engagement jusqu’a affon-
ter la violence haineuse des débats lorsqu’elle
défendra la loi pour la légalisation de I'lVG .

Le 27 novembre 1974 fut un jour de gloire pour
le ministre de la santé. Elle devint I'héroine de
beaucoup de femmes.

“Il suffit d’écouter les femmes “ lance-t-elle de-
vant un parterre presque exclusivement mascu-
lin ... et c’est révolutionnaire.

Elle appartient a une génération de femmes privées de droit de
vote, ou les épouses devaient avoir I'autorisation de leurs maris
pour ouvrir un compte ou pour travailler !

Ne I'oublions pas.

Femme de Droite mais libre, elle a fait de ce combat pour 'lVG, une
lutte sociale : tant de femmes démunies mourraient de honte ou de

mutilations alors que les plus aisées allaient se faire avorter ailleurs
en Europe !

Simone Veil a oblige la Nation a regarder en face une situation in-
juste et criminelle. Merci Madame .

En 2008, a 82 ans, elle devient la 6eme femme admise sous la
Coupole au fauteuil n°13, jadis occupé par Racine.

Comme Jean d’'Ormesson le lui a dit dans son discours de bienve-
nue :

“Je baisse la voix, car on pourrait nous entendre, comme I'immense
majorité des Frangais, nous vous aimons Madame *

P.6
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Qui suis-je ?

Je m’appelle Philippe, j'ai 51
ans, je suis papa célibataire de
3 jeunes filles (12, 14 et 18
ans). Je suis né en Bretagne.
Je suis arrivé I'été 1994 dans le
sud lorsque je me suis engagé
dans la Marine, embarqué a
Toulon.

En 2021, je suis revenu habiter dans le Morbihan ou j'ai rénové
une longére .

En 2022, j’ai installé un chalet dans une résidence d’habitations lé-
géres sur la commune de Rocbaron, afin d’accueillir mes filles
lorsque j'en ai la garde.

Militaire de carriére, j'ai fait 23 ans de Marine Nationale, constam-
ment embarqué sur des batiments de guerre. J'ai fait énormément
de missions a I'étranger (missions pouvant aller a 6 mois d’ab-
sence). Plusieurs escales pendant ces missions m’ont apporté une
grande ouverture d’esprit, une ouverture sur le monde, sur les cul-
tures,...

Non pas narcissique, j'ai toujours fait attention a8 mon apparence et
travaillé ma condition physique.

Cependant, issu d’une famille ouvriére de 5 enfants, nous n’avons
jamais roulé sur 'or, un sou était un sou ! Dés mon plus jeune age,
je travaillais dans les champs (ramassage de haricots, de pomme
de terre,...) pour gagner un peu d’argent de poche.

Ne pouvant m’inscrire dans une salle de sport, j'ai confectionné
des poids avec du ciment et gravions. Je m’entrainais dans un
hangar, avec tout ce que je pouvais trouver et transformer en ac-
cessoire de musculation.

Adolescent, rockeur aux cheveux longs ; je me souviens faire des
meéches blondes avec de I'eau oxygénée, lisser mes cheveux a
I'aide de mon casque de mobylette !

Lorsque j’ai commencé a gagner ma vie, j'ai acheté des cremes vi-
sage pour femme pour prendre soin de ma peau. On parlait peu, a
I'époque de cosmétique pour hommes.

Autodidacte, je m’'intéresse a tout, musicien depuis mon adoles-
cence (accordéon et synthe). Et tres perfectionniste sur tout ce
que je fais.

Je touche a tout, je suis un couteau suisse : taches ménageres,
couture a la machine, petit et gros bricolage (rénovation de ma
ferme bretonne), montage vidéo (création de DVD ), conduite d’en-
gins (tractopelle, mini pelle), démontage et montage de mon cha-
let, détection de métaux, sport, informatique, création de mon site
web, ....

Bréve description de ton parcours :
Divers jobs durant mon adolescence (jobs saisonniers)
bac scientifique en 1990

2 1éres années deug B a Vannes (Morbihan) , sans conviction.

Ecole de sous officiers a Maistrance en 1994 a Brest (formation
militaire marine)

23 ans de Marine Nationale , embarqué sur frégates FLF, anti
sous-marine et Transport de chalands de débarquement. En tant
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que détecteur puis chef du bureau opérations

2017, reconversion dans le civil, chef d’équipe dans la gestion de
site militaire (NAVAL GROUP, DGA) puis au bout d’'un an chargé
d’affaires pendant 3 ans (St Tropez puis Mourillon)

Rupture conventionnelle en 2021, je largue tout (travail, location
de maison au Pradet) pour vivre 2 années en camping car entre la
Bretagne et le Var.

Création de mon entreprise de vente de cosmétiques en 2021, en-
treprise que je laisse en stand-by pendant 2 ans pour m’occuper
de ma famille.

En juin 2023, je reprends ma vie pro en mains et fais les marchés
durant I'été.
Mi septembre, création de ma boutique en ligne

Pourquoi as-tu décidé de te lancer dans ce super projet ?

En 2019, je rencontre une personne qui était a la téte de marketing
de réseau (MLM) dans la vente de produits de beauté d’'une
marque italienne. Cette personne m’a parrainé, J'étais en partie
rémunéré par une commission évaluée en pourcentage sur mes
ventes et des personnes recrutées dans mon équipe. J'ai eu I'oc-
casion de faire un mini stage sur le MLM.

En 2020, je rencontre une amie qui faisait de la vente de cosmé-
tiques, produits de beauté. Elle m’a expliqué son business et la
vente sur les marchés. Je suis allé en Allemagne avec elle voir
des fournisseurs. Durant le voyage, on était intéressé par les pro-
ducteurs et revendeurs de CBD. On a pensé et travaillé sur un
projet en commun que nous n’avons jamais concrétise.

En 2021, envie de me lancer seul, créer ma marque, de cosmeé-
tiques pour homme car je trouvais que méme en 2021, il n’y avait
pas grande marque pour les hommes ! Cependant, aprés retour
d’expérience sur les marchés, études et recherches, je constate
que c’est un lobbying commercial de sectoriser les cosmétiques !

Passionné de la vie, soif d’apprendre et envie d’entreprendre, rele-
ver un défi, laisser mon empreinte sur cette terre , j’ai alors décidé
de créer ma propre marque : PHIZIC, alliance de mon prénom et
de mon nom.

Je m’intéresse depuis des années a I'alimentation, aux complé-
ments alimentaires, les soins, au développement personnel, a
I'hypnose, le bien étre...

J’ai toujours pris soin de moi, c’est pourquoi je cherche aujourd’hui
a transmettre ce bien-étre aux autres et j’invite surtout les hommes
a en faire autant, sans préjugés.

Avec qui travailles-tu ?
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Je suis auto entrepreneur, et travaille donc seul
Je souhaite une entreprise participative, je prends toutes les déci-
sions mais cherche a travailler avec des partenaires, tant sur les

produits (contenus) que contenants, logistique, .... Mon job, c’est
d’aller chercher le meilleur dans tous les domaines et d’en faire
une super compilation sous le nom de PHIZIC.

Je suis treés bien accompagné, tant au niveau communication avec
mon neveu , que par des amis chefs d’entreprise.

Lorsque je serai vraiment lancé, jaimerais aussi travailler avec des
ESAT (un de mes fréres y travaille) pour I'emballage, la logistique
ou divers process

Je dois rencontrer une naturopathe pour discuter d’'un possible
partenariat, de fabrication de produits cosmétiques, creme anti-
douleurs...

2 eme semestre 2023, je dois rencontrer des entreprises pour la
confection de contenants innovants, des professionnels de la plas-
turgie... Et si 'une de mes filles souhaite m’accompagner dans ce
projet, voire prendre la releve, j'en serai tres fier !

Quels sont tes objectifs ?

J'ai donc fait les marchés durant I'été 2023, entre la Bretagne et le
Var ,Vannes, Carnac, Auray, Garéoult et Saint Maximin la Sainte
Baume. Travailler sur les marchés est difficile quand on ne connait
pas le métier, il faut attirer la clientéle , étre honnéte, souriant, faire
tester les produits...Mais c’est un travail humainement et profes-
sionnellement enrichissant et cela a été un passage obligé dans
mon projet.

J’ai ensuite créé ma boutique en ligne , et comme le dit si bien Phi-
lippe Etchebest, un bon restaurant doit proposer 4 ou 5 plats a son
menu, pas plus !

PHIZIC en fait autant !

Actuellement, PHIZIC c’est une gamme de 5 produits cosmétiques
fabriqués en Allemagne :

- Quantité et Qualité

- Egalité homme/femme, tous les produits conviennent a tous !

- 5 produits qui comblent toutes nos attentes au niveau des soins
de la peau, corps, visage, et aussi pour soulager des douleurs
musculaires ou articulaires.

PHIZIC c’est aussi un accessoire de bien-étre et 3 produits natu-
rels, provenant du Japon, pour purifier 'eau du robinet

Mon but, ensuite est de proposer des rencontres , faire tester les
produits aux personnes intéressées, il suffit pour cela, de m’en
faire la demande par mail. Pour moi, il est indispensable de tester
et se faire conseiller en direct .

Ensuite, travailler sur la communication , comme créer un
tee-shirt au nom de PHIZIC que je porterai dans les salles de sport
BASIC Fit ou je suis inscrit, floquer mon fourgon.

J’ai aussi 'ambition de continuer a évoluer et de me lancer dans la
recherche et le développement de mes propres produits. Je sou-
haite mettre I'accent sur I'innovation, la durabilité et 'impact positif
sur la santé et I'environnement.

Pour moi, ce qui est primordial est le type de peau et non le genre
de la personne....spécifier « cosmétiques pour homme » par
exemple, est purement commercial !

Phizic ce seront des produits artisanaux, fabriqués si possible en
France, en Bretagne, a partir d’'ingrédients le plus naturel possible
ou biologiques, garantis sans conservateurs de synthése, sans pa
raben, dans une démarche la plus responsable possible.

Fabriquer des contenants a partir de bio matériaux révolutionnaire
100% végétal, sans plastique, bio dégradable, biocompostable
et/ou recyclable.

Des solutions existent déja ! Des entreprises bretonnes fabriquent
des objets a la base en plastique, en algues, coquillages.....
Proposer des essentiels pour prendre soin de nous, a partir de pi-
liers simples et essentiels : hydrater, purifier, matifier ...

Des produits pour satisfaire hommes et femmes qui iront a I'essen-
tiel, avec un rapport qualité-prix le plus juste possible, c’est ce que
Phizic propose !

N’hésitez pas a me contacter ou faire un tour sur mon site internet
https://phizic.eu/

Responsable: Philippe LOHEZIC
Mail: phizics6@gmail.com
Web: https://phizic.eu/
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Been manger

J’ ai lu pour vous : Bien manger pour ne plus déprimer
du Dr Guillaume Fond aux éditions Odile Jacob

« Bien manger pour ne plus déprimer »... trop beau pour étre
vrai me direz-vous ? Et bien pas du tout !

Ce livre explique, preuves scientifiques a I'appui, comment ce
gue nous mangeons joue un réle fondamental sur nos émo-
tions : d’'une part en agissant directement sur notre cerveau, et
d’autre part en impactant notre microbiote intestinal.

Si une alimentation ultra-transformée déséquilibre et attaque la
barriere de protection qu’est le microbiote, une alimentation
choisie, riche en produits anti-inflammatoires va permettre a I'in-
verse de le protéger ou de 'améliorer, et par la d’influencer posi-
tivement notre état psychique.

Guillaume Fond est médecin psychiatre a I'’Assistance Publique
des Hoépitaux de Marseille, enseignant et chercheur a I'Univer-
sité d’Aix-Marseille, Faculté de la Timone. Auteur de plusieurs
centaines d’articles scientifiques dans des revues internatio-
nales de psychiatrie, ses travaux ont été récompensés de nom-
breuses fois.

Adapter son alimentation ou prendre des pré et/ou des probio-
tiques (micro organismes qui modulent le microbiote) pourrait se
révéler étre un complément utile dans le traitement de la dépres-
sion ou d’autres troubles psychiatriques.

Plus qu’un énieme livre de nutrition sur le microbiote, Dr Fond,
apres un focus sur les interactions entre le microbiote, I'intestin
et le cerveau, nous explique comment le protéger grace a l'ali-
mentation, aborde les compléments alimentaires utiles, et com-
ment un mode de vie anti-inflammatoire est une clé
fondamentale.

P.12

Originale, I'organisation du livre
se veut trés pratique et accessible a tous : un contenu « grand
public » présenté en taille d’écriture normale, tandis que des
données plus approfondies sont indiquées en petits caractéres
pour les lecteurs avertis et souhaitant aller plus loin.

On apprend par exemple que des perturbations du microbiote
entrainent une inflammation dont découle une souffrance du
cerveau et des autres organes. Ces perturbations biologiques,
en perturbant notamment la synthése de neurotransmetteurs im-
pliqgués dans I'équilibre émotionnel (dopamine, sérotonine), en-
trainent des troubles psychiques qui peuvent prendre la forme
d’'une dépression ou d’'une anxiété chronique.

Des études publiées récemment ont d’ailleurs montré que les
patients dépressifs présentaient des microbiotes moins riches et
moins diversifiés que les personnes en bonne santé mentale.

Alors comment protéger son microbiote ?

Priorité a une alimentation de type méditerranéenne (des lé-
gumes et des fruits, des protéines de bonne qualité, des bonnes
graisses en insistant sur les omégas-3, des céréales non raffi-
nées... et peu de produits ultra-transformés).

L’hydratation est un point non négligeable : en effet, le bon fonc-
tionnement du cerveau requiert de I'eau en grande quantité !

La meilleure chose a faire lorsque vous avez un coup de barre
selon Guillaume Fond? Sauter dix fois sur place (ce qui fera
monter I'afflux sanguin au cerveau) et boire de I'eau (qui pas-

sera dans votre sang, améliorant la pression artérielle, donc la
perfusion des tissus).
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Il est également question de I'utilité des compléments alimen-
taires : bien qu’ils ne puissent se substituer a une alimentation
saine, certains nutriments spécifiques ont prouvé leurs vertus
thérapeutiques et préventives, notamment dans le champ de la
santé mentale. Parmi eux, les fameux oméga-3, notamment
'EPA, la vitamine D, les probiotiques, laN-acétyl-cystéine (NAC),
le zinc, le magnésium.

N’oublions pas I'hygiéne de vie plus large qui inclut une activité
physique réguliere ainsi que des techniques de relaxation.

Pour conclure, la psychonutrition pourrait changer le visage de
la psychiatrie : notre alimentation moderne trop riche en glucides
entraine de nombreuses conséquences néfastes pour notre

Menuiseries Alu & PVC
Stores toiles

Stores intérieurs
Portails

Volets roulants

Volets battants

corps et notre santé mentale. Tout en gardant a I'esprit que le
repas doit rester un moment de plaisir et de convivialité, modifier
ses habitudes en douceur permettra de réparer I'équilibre psy-
chologique.

Pour une prise en charge personnalisée en micronutrition,
retrouvez-moi sur www.biendansvotreassiette.com ou ma
page Facebook Conseil en micronutrition.

Sophie SCHAEFFER Micronutritionniste / Dr en Pharmacie
06.45.69.60.16 sur rdv Garéoult / La Garde (Espace cowor-
king CityVar)

Retrouvez-moi également réguliéerement pour d’autres chro-
niques et actus santé sur Info83 avec Anna-Lou Bremondy.

Horizon Paysage

| FLORIAN 06 25 47 37 70

Des professionnels
au service de votre jardin

Magonnene generale =]
e 0600 026048 e
E banoit tora@orange.fr_ ﬂTDRABamrtGﬂNSTRUCﬂOHS
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Paul Keirn
1 6] |9 1 16| (9 1 6119
6 214 3] | |8 6|214P003) | |8 6 214 3] | |8
9 ! 1 : - 9 ,
4 2 ] 9 - 2| 5 9 - 2 b ‘:J'
: 1] d HE 7
1 4/9 1 409 1 49
6| | 6 6| |
6|7 [3[ 1] [5]2 SB[ [5[2 6|7 [3[ (1] [5]2
2 1 |12 I 2 I
Facile Les croisements Les triplets
| | 1 | | 2 Comme vous avez aimé nos précédents sudokus, en voici trois autres. Et comme
11 1 4 Ll toujours : un facile, un moyen et un difficile. Pour les amateurs récents, voici deux
4 3 Ll techniques permettant la résolution de ces casse-téte trés prenants : les triplets et
7 | 4 ! 3 ! les croisements.
68 9 LES TRIPLETS
6 1 - 217 - La recherche du troisiéme chiffre d’un triplet se fait en regardant horizontalement
l | 2 ! S ! i | I et verticalement les groupes de trois lignes. La regle de base impose qu’un chiffre
B 714 2 ne peut apparaitre qu’une seule fois, en rang ou colonne. On voit que le 9 apparait
Moyen sur deux lignes. Le troisieme 9 ne peut apparaitre que dans la ligne restante. Par
E l | _ | | blocage du 6 et du 2, le 9 n'a qu’une case ol se ranger. |l faut faire méme dans
5 112 les trois groupes de trois lignes, verticalement et horizontalement. Et ce, pour cha-
| 211 T I ] iy cun des chiffres.
24| 5
| 1713 8 6 LE CROISEMENT
| 1 F | 3 . b I Le croisement intervient généralement plus tard dans le jeu, quand il y a déja pas
[ 1 [ 0 _ 3 . mal de chiffres placés. Pour une case donnée, il suffit de voir quel chiffre manque
6| | (3171 11 en comptant ceux de la ligne, ceux de la rangée et ceux du carré de 9 cases.
Dans notre exemple, seul le 8 manque a I'appel et vient compléter le tableau.
Difficile

& o Un chatGPT perso
“"  sur votre site internet

Patrons de PME, auto-entrepreneurs
Passez moins de temps au téléphone !

)
62 % des consommateurs préférent utiliser un chatbot 1A en ligne qu'un humain !
78 % des internautes sont satisfaits de la qualité du service client 24/7 via un chatbot 1A
91 % des clients estiment que la qualité du service client influence leur decision de réachat. UE,EZ ,DE,?E :

LN 13 sinternet-referencement.com
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Pensez a la récupeération d’eau de pluie !
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Le samedi de 9h & 12h

AZUR TOILETTAGE

TOILETTAGE CANIN

04 94 69 35 03

TRAVAIL SOIGNE, 30 ANS D'EXPERIENCE
QOuvert du mardi au vendredi 9h-12h et 14h-18h

“Yowtows G
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PIRATE

Méale Beagle de 17 kg, 4 ans
Sociable avec ses congénéres et
joueur avec eux, il peut néanmoins
parfois étre tendu lorsqu'’il en croise
un en laisse. Plutdt décontracté et
sar de lui-méme, c’est un chien
assez énergique. |l se laisse manipuler sans probléme. Il connait «
assis » et a tendance a tirer lors de la promenade si on le laisse
faire. Pirate a de nombreuses qualités qui feront sans nul doute le
bonheur de ses futurs maitres.

SPIKE

| Méle Labrador x Berger de 31 kg, 1 an
Spike a encore le comportement
d’adolescent qui n’a apparemment
pas eu l'occasion de se sociabiliser
avec ses congéneéres. Il n’a aucun
code avec ces derniers et ne sait pas
comment réagir en leur présence. Une

petite éducation pourra lui étre donnée, il ne connait aucun ordre
de base et ne sait pas marcher en laisse. Craintif avec 'humain il
aura besoin d’étre rassuré. Il reste néanmoins un adorable chien
qui ne demande qu’a apprendre et faire plaisir a ses nouveaux
maitres.

BOUBOU

Male croisé Chihuahua de 6 kg, 4 ans
et demi

Ses anciens maitres n’ont pas jugé
utile de lui donner une petite éduca-
tion et il ne connait aucun ordre de

| base. Méme s'il tire en laisse, son
petit gabarit le rend tout a fait gérable.
Il est trés énergique et nerveux, en partie di a son anxiété. Du fait
de sa crainte il en devient méfiant et il est tout a fait déconseillé de
forcer le contact. Il a également peur des gestes brusques. Il pour-
rait a ce moment-la avoir des réactions de défense. Pour cette rai-
son, les jeunes enfants sont a éviter. Lorsqu’il prend confiance, il
montre que c’est un chien trés célin, qui se met facilement sur le
dos pour récupérer des caresses sur son petit ventre. |l tolere bien
les femelles et les méales sympas. Peu joueur pour le moment, il

découvrira certainement le plaisir du jeu lorsqu’il sera plus décon-
tracté. Boubou a besoin de prendre confiance en lui, tout en ayant
un cadre. Il fera alors le bonheur de ses maitres.

TYRON

Male Staffie de 13 kg, 1 an et demi
Tyron n’est pas un chien catégoriseé, il
.| a été abandonné uniquement pour

4 raison d’'allergie. Energique, il va un
peu dans tous les sens et « a la bou-
geotte ». Trés excité par le refuge il
ne joue pas trop avec une balle ou les

autres chiens pour le moment mais aime chahuter et courir avec
nous. Habitué aux enfants, il profitera pleinement de séances de
jeu avec eux. Lors des promenades, il a tendance a tirer en laisse,
tout en restant gérable. Trés calin, il se tortille d’abord, avant de
trouver la position idéale et de profiter pleinement des caresses.
Tyron est un bon chien qui saura trouver sa place au sein de sa
nouvelle famille.

SHANEL

Femelle Braque x Border Collie
de 20 kg, 2 ans

Shanel montre des hématomes
sur le crane et sur le cété droit
de la téte. Elle a également un
ceil crevé. A-t-elle éteé victime
d’une horrible maltraitance ou
d’un accident ? Malheureuse-
ment nous ne saurons jamais
quel a été son passé, mais nous pouvons lui assurer un bel avenir.
Plutdét un peu craintive, elle a parfois peur de s’approcher d’'une
personne qu’elle ne connait pas. Lorsqu’elle connait, elle devient
trés caline, montre qu’elle est proche des humains et se laisse ma-
nipuler sans probléme. Sociable avec ses congénéres, elle est trés
joueuse avec eux et adore l'eau. Elle connait le « assis », a un
début de « couché » ; sa marche en laisse peut encore étre amé-
liorée. Elle a une grande volonté d’apprendre et une belle aptitude
en éducation. Shanel a certainement eu un passé trés difficile et
une mauvaise expérience. Elle attend maintenant celui ou celle qui
lui offrira une nouvelle vie pleine de joie et de plaisirs.
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Parrain des scénes ouvertes du Moulin 4 Paroles
de Paracol, Pascal COSIMO sera accompagné de
musiciens et chanteurs professionnels
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