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Ca y est, les premiers frimas sont la. GARDE CORPS

Le matin, on hésite entre sortir le man- :
teau ou tenter le pull courageux. Le VOLETS Alu - Bois

nez pique, les joues rosissent, et la fa- PORTE D'ENTREE
meuse goutte au nez fait son grand re- o .
tour, fidéle comme un vieux copain | JH=E{(EO]W B|oc||ma[|que
gu’on n’avait pas vraiment invité. Mais
ne soyons pas grincheux : ce petit
froid qui chatouille, c’est aussi le signal
du grand bal des saisons.Les arbres

se parent de leurs plus belles cou- OFFREZ A V0S VEHICULES

leurs, les marrons roulent sous les ) o )e
pieds, les champignons vont bientot l a.bl'l qu II.S

pointer le bout de leur nez. méritent!

Lo

Chéres lectrices, chers lecteurs

On redécouvre le plaisir de rentrer
chez soi, de s’emmitoufler dans un
plaid, et de regarder la pluie tomber en
se disant qu’on est bien mieux de-
dans.

CHARPENTE

C’est le moment oul I'on ralentit, ot I'on
savoure, ou I'on se retrouve.

Alors oui, on éternue un peu plus, &
mais on rit aussi davantage. Car I'au- REAMENAGEMENT EN CO

tomne, c’est cette douce transition du showroom
entre I'agitation estivale et la magie hi-

vernale. de Forcalqueiret s

Et ici, chez nous, on sait accueillir le = N : g TEL: 04 94 80 52 90
frpid avec bonne hur_neur et une tasse b - i

bien chaude a la main. POOL HOUSE PERGOLA APPENTIS www.deco-charpente.fr

&KIOSQE @ BOIS ®  VOITURE & AUVENT

A vos mouchoirs... et a vos sourires !
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Petites annonces

Gabrriel Pi-Thais

Santé mentale au travail : le mal silencieux qui gagne du terrain

Bum-out, stress chronique, perte de sens. .. La santé mentale au travail est devenue un enjeu
majeur, longtemps ignoré, désormais incontournable.

Dans nos entreprises comme dans nos collectivités, les signaux d’alerte se multiplient.

Le travail, censé étre un vecteur d'épanouissement et de stabilité, devient pour beaucoup une
source de souffrance.

Selon une étude récente de Santé Publique France, prés d’'un salarié sur deux se dit en dé-
tresse psychologique. Derriere les chiffres, des visages : celui de Julie, cadre dans une PME
locale, qui a craqué aprés des mois de surcharge ; celui de Thomas, agent teritorial, en arrét
depuis trois semaines pour épuisement professionnel.

Le burn-out, symptéme d’un systéme a bout de souffle

Le bum-out, ou syndrome d’épuisement professionnel, n'est plus réservé aux cadres surme-
nés. Il touche aussi les enseignants, les soignants, les commercants, les artisans.

Il survient quand la pression devient constante, que les objectifs sont flous ou inatteignables,
et que le soutien fait défaut.

« Javais limpression de courir sans jamais m'arréter », confie Julie. « Méme en vacances, je
pensais au travail. Et puis un jour, mon corps a dit stop. »

Ce mal silencieux se manifeste par une fatigue intense, une perte de motivation, des troubles
du sommeil, voire des symptomes physiques. Il est souvent minimisé, voire ignoré, par les em-
ployeurs, faute de formation ou de culture du dialogue.

Ventes/achats :

Frigo table Top . Neuf. 80€.
Scie circulaire STIhL. 70€
06 84 70 05 39

Thermomix TM5 avec acces-
soires
06 66 81 41 54

Récupére ou rachéte selon état
Vieille mobylette ou moto.
06 832417 31

Arrétant mon métier d’ébé-
niste, je vends mon outillage :

P.2

machine 5 operations.

toupie kity, aspirateur.,outil-
lage divers., poste de soudure.
06 08 26 73 61

Chiots jack-russel nes le
02/04/ 25 superbes pure race
mere LOF. 400€

06 24 10 06 76

Divers :
Femme de ménage sérieuse et

expérimentée .
06 68 32 85 52

L association Arts Tasie vous
invite a notre exposition an-
nuelle qui se déroulera a la
salle Garnier ( ancienne coopé-
rative ) a sainte Anastasie du 7
au 30 Novembre 2025

Le vernissage aura lieu le 7 no-
vembre a 18h30.

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

Relooker vos meubles, cui-
sines, objets avec un visuel
contemporain. Toutes surfaces,
bois, MDF, Customisation

unique et personnalisée. Pa-
tines, céruses, style suédois,
provencal etc...

06 29 67 38 28

Débarrasse gratuitement fer-
railles et encombrants métal-
liques.

06 69 11 8839

*
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Le sens du travail en question

Au-dela du stress, cest le sens méme du travail qui est remis en cause. De plus en plus de salariés expriment un sentiment d'inutilité ou de déconnexion avec
les valeurs de leur entreprise. Le « brown-out » (perte de sens) et le « bore-out » (ennui profond) gagnent du terrain, notamment chez les jeunes dipldomes.

« Je faisais des tableaux Excel toute la journée sans savoir a quoi ils servaient », raconte Léo, 28 ans, qui a quitté son poste dans une grande entreprise pour
devenir maraicher. « Javais besoin de concret, de cohérence. »

Cette quéte de sens pousse certains a changer de voie, a se reconvertir, a privilégier des structures plus humaines. Elle in-
terroge aussi les modeles managériaux et les organisations du travail.

Sante

Des solutions locales qui émergent M E N TA I_ E

Face a cette réalité, des initiatives voient le jour, y compris dans notre région. A Brignoles, une entreprise artisanale a mis en au tl'avail
place des « temps de parole » hebdomadaires, ol chacun peut exprimer ses ressentis. A Rocbaron , Magalie , ex infirmiére,
propose des formations de gestion du stress pour les professionnels.

Et dans plusieurs mairies, des cellules d’écoute ont été créées pour les agents en difficulté.

Le télétravail, s'il offre de la souplesse, peut aussi isoler. D’oul limportance de recréer du lien, de favoriser la reconnaissance,
de valoriser les compétences. La santé mentale ne se résume pas a 'absence de maladie : elle implique un équilibre entre
exigences, ressources et relations.

Vers une culture du soin

Changer les mentalités prend du temps. Il faut former les managers, sensibiliser les équipes, intégrer le bien-étre dans les
poliiques RH. Mais le mouvement est lancé. De plus en plus d’entreprises comprennent que la performance passe par la qualité de vie au travail.
Et si le travail redevenait un lieu d'épanouissement, de coopération, de sens partagé ?

Clest le défi des années a venir. Et il commence ici, dans nos bureaux, nos ateliers, nos collectivités.

- LE PHOTOVOLTAIQUE

VAROIS

DEPUIS 2005

\\/\//, profitez de la TVA 2
5,5%

04 94 912753 y ADSOLAR.FR

1 CHEMIN DE L’ENCLOS, Sollies-Pont

| &
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Sophie Schaeffer

P.4

Les immunoglobulines Y (IgY),une petite révolution pour
notre immunité... venues des oeufs !

Nous voici déja au mois d’octobre, 'automne est la... mais aussi les
virus !

Quand on pense immunité, on pense anticorps ou immunoglobu-
lines et donc ceux présents dans notre sang, comme les IgG ou les
IgM. Mais le saviez-vous, chez les oiseaux, et notamment dans le
jaune d’ceuf, il existe une autre classe d’anticorps, les IgY.

De quoi parle-t-on ?

Les IgY sont I'équivalent fonctionnel de nos IgG humains, a la dif-
férence qu’ils sont produits par les poules et stockés dans les ceufs
pour protéger 'embryon : les protéines des jaunes d’ceufs sont ex-
trémement diversifiées et exercent une activité biologique remar-
quable.

Elles jouent un réle crucial non seulement dans la construction des
tissus corporels du poussin mais aussi dans I'établissement de son
immunité, afin de renforcer ses défenses immunitaires pour faire
face aux éventuelles agressions extérieures.

Et ce qui est fascinant, c’est que ces anticorps peuvent aussi étre
utilisés par nous, les humains !

En pratique : les poules exposées a certains agents pathogénes
vont donc produire des IgY spécifiques. Ces anticorps sont ensuite
concentrés dans le jaune d’ceuf.

En récupérant ces ceufs, on peut alors extraire, par des processus
soigneusement congus pour éviter toute dénaturation, les IgY et les
utiliser pour une action ciblée :

* Renforcer 'immunité intestinale ou buccale

« Lutter contre des infections ciblées comme E. coli, H. pylori et
méme certains virus respiratoires

» Ou encore prévenir les infections chez les personnes fragiles

Ces immunoglobulines suscitent beaucoup
d’intérét : elles sont naturelles et sans dan-
ger pour I'étre humain, elles peuvent cibler
des bactéries, virus ou toxines spécifiques, elles ne déclenchent pas
de réaction immunitaire chez I'humain, ce qui limite les effets indé-
sirables, et peuvent étre produites a grande échelle (une seule poule
peut pondre environ 300 ceufs par an, chacun riche en anticorps).

Comment cela fonctionne ?
Ces anticorps aviaires se fixent sur les microbes ciblés pour

* Empécher leur adhésion a la paroi intestinale

* Les agglutiner pour faciliter leur élimination

» Neutraliser leurs toxines... une sorte de « velcro » intelligent qui
agit localement, intelligemment et d'une maniére ciblée, sans dés-
équilibrer I'écosystéme intestinal comme pourrait le faire un traite-
ment plus classique a large spectre.

Quelles sont les applications ?

Bien entendu, les IgY ne sont pas un médicament, ni un antibio-
tique ! lls ouvrent néanmoins des perspectives prometteuses dans
de nombreux domaines : infections ORL (utilisation locale ou en gar-
garisme), santé bucco-dentaire (gingivites, parodontites), troubles
fonctionnels intestinaux (ballonnements, gaz), SIBO et dysbiose
chronique...

De plus, ils sont faciles a produire, et I'extraction relativement sim-
ple et peu coliteuse. Attention néanmoins, il est essentiel de choisir
des IgY conditionnées sous forme de gélules gastro-résistantes afin
de préserver les protéines de I'acidité gastrique tout en maintenant
leur structure fonctionnelle indissociable de leur activité.

Les études cliniques sont de plus en plus nombreuses et les résul-
tats encourageants : on parle méme de « nutrimmunonologie » - la
rencontre entre nutrition et immunité — ou les IgY pourraient jouer un
réle clé dans les années a venir.

Le saviez-vous ? Les japonais utilisent déja les IG Y dans certains
chewing-gums anti-caries, tandis que des startups développent des
gels a base d’lgY pour prévenir certaines infections chez I'humain.

Retrouvez-moi sur www.biendansvotreassiette.com ou ma
page Facebook Conseil en micronutrition.

Sophie SCHAEFFER Micronutritionniste Santé fonctionnelle /
Dr en Pharmacie 06.45.69.60.16 sur rdv Garéoult, Brignoles ou
en visio.

Retrouvez-moi également régulierement pour d’autres chro-
niques et actus santé sur Info83 et sur France Bleu Ici Provence
dans les Experts bien-étre avec Kevin Colloc.

A

Multiservices

Tous travaux de hricolage
Cuers - Rocharon

06 95 91 69 91

@

\
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DEPENSEZ
SOEUROS
PAYEZ
25 EUROS

avanceimmediate.urssaf.fr

06 50 05 70 52 Entretiens de jardins. Taille de haies. Débroussaillage

Pour un intérieur qui vous ressemble

Signature Services réalise tous vos travaux de design et
o rénovation intérieure

Pose de cloisons et plafonds
Revétements de sols

Peintures et placo
S |G N AT U R E Pose de fenétres
SERVICES
TRANSFORMEZ VoS IDEES EN REALITE  Signature Services : votre intérieur, notre savoir-faire

haythemkhammar81@g il. 07 68 99 78 84

PLACO & PEINTURE
RINALDI DECORATION
PIINTIRI RAVALEMENT DE FACADE

ﬂRinaIdipeinture @rinaldipeinture@yahoo.fr

06 45 38 90 32 83136 FORCALQUEIRET

@
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LMP : Libéfation. muscu
rofonde 4

La libération musculaire profonde : une voie
vers le mieux-étre corporel et émotionnel

La libération musculaire pro-
fonde (LMP) est une approche
corporelle qui vise a détendre
les tensions enfouies dans les
tissus musculaires et fasciaux.

Elle s’inscrit dans une vision
holistique du corps, ou les
douleurs physiques sont sou-
vent le reflet de blocages
émotionnels ou de schémas
posturaux anciens.

Cette méthode, a la fois douce et puissante, séduit de plus en plus
de thérapeutes et de patients en quéte de mieux-étre durable.

Origines et fondements

La libération musculaire profonde puise ses racines dans plusieurs
traditions thérapeutiques.

Elle s’inspire notamment du travail de Ida Rolf, pionniére du "Rol-
fing", une technique de réorganisation posturale par le massage des
fascias.

Elle intégre également des éléments de la thérapie myofasciale, de
I'ostéopathie, du yoga thérapeutique et de la somato-psychopéda-
gogie.

Le principe fondamental re-
pose sur l'idée que le corps
garde en mémoire les trau-
matismes physiques et
émotionnels. Ces mémoires
s’inscrivent dans les mus-
cles, les fascias (les tissus
conjonctifs qui enveloppent
les muscles) et les articula-
tions, créant des zones de
tension chronique.

La LMP vise a libérer ces tensions
en profondeur, souvent par des
pressions lentes, avec les doigts
ou les phalanges, des étirements
ciblés et une écoute attentive du
ressenti corporel.

Les bénéfices physiques

Les effets de la libération muscu-
laire profonde sont multiples et
souvent spectaculaires :

* Réduction des douleurs chro-
niques : lombalgies, cervicalgies,
tensions dans les épaules ou les

hanches peuvent étre soulagées
durablement.

* Amélioration de la mobilité : en libérant les tissus contractés, le
corps retrouve une amplitude de mouvement plus fluide.

* Amélioration de la circulation sanguine

* Optimisation de la posture : en relachant les chaines musculaires,
le corps se réaligne naturellement.

* Prévention des blessures : un muscle détendu est plus résilient
face aux efforts et aux chocs.

Bienfaits émotionnels et psychiques

Au-dela du corps, la LMP agit en profondeur sur le psychisme :

* Libération émotionnelle : certaines tensions musculaires sont liees
a des émotions refoulées. Leur relachement peut provoquer des

prises de conscience ou des décharges émotionnelles libératrices.

* Réduction du stress : en apaisant le systeme nerveux, la LMP fa-
vorise un état de relaxation profonde.

* Meilleure connexion a soi : en invitant a I'écoute du corps, elle ren-
force la présence et I'ancrage.
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- A bbooui € harpente Bois € ouverture

G}

contact@acbc83.com contact@as-pro-facade.com

Couverture f @ n Ravalement de facade
Charpente bois Traitement des fissures
Isolation toiture Peinture intérieur/extérieur
Zinguerie Isolation thermique des murs par
Velux I'extérieur
Gouttieres Enduit imitation pierre

www.acbc83.com www.as-pro-facade.com

@ 04.94.69.09.35 ZAC DU TILLEUL D'ALFRED
X S s 83136 GAREOULT

Les spécialistes de votre ANC

- ", Projet neuf
e - Remise aux normes
4°pEc,‘b de votre fosse septique

FOSSES TOUTES EAUX - FILTRE COMPACT
MICRO STATION - PHYTO EPURATION

Nous vous accompagnons dans la réalisation de votre projet
Eligible au prét a taux zéro

Fabien 07.68.77.72.41 - Florent 07.81.17.63.52

P.7
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Une approche personnalisée

Christophe Morcel

Chaque séance de libération

musculaire  profonde  est

unique.

Le praticien adapte ses gestes r

| en fonction des besoins du pa-

| tient, de sa morphologie, de L
son vécu corporel.

J 06 28 41 28 60

' L’écoute, la lenteur et la préci-
sion sont les maitres mots. Il ne s’agit pas de "forcer" le muscle, . . B
mais de l'inviter a se relacher, a son propre rythme. Se déplace a domicile

Une pratique en plein essor

De plus en plus de professionnels du bien-étre integrent la LMP
dans leur pratique : kinésithérapeuutes, ostéopathes, praticiens
en massage, coachs corporels. Elle séduit par son efficacité, sa
douceur et sa capacité a reconnecter le corps et I'esprit.

Arrosage automathue
— Débroussaillage
Plantations \
- Taille de haies / vegetaux oo::e

oo REDIT
D'IMp& g ~

FABRICATION
FRANGAISE

POUR MA RENOVATION

g

H EST

50 avenue des Fontaites www.sarl-varenov.fr

Pour la 5* année consécutive

L

SM 83136 FORCALQUEIRET RGE
N GUALITE DF sERvICe

avoc statista %

04 94 59 25 75 | QUALIBAT
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CLIMATISATIONS - ADDUCISSEURS - PLOMBERIE

LA
Elagage MRACONNERIE

Abattage i " g Michel SIGALAT

Démontage % , Neuf et rénovation e

Evacuation du bois 2\ ] Carrelage tout format MA(;ON NERIE

Création de salle de bain e

Faience e Parquet e placo RENOVAT'ON

DEVIS GRATUIT L/ R ENTRETIEN
“ 83136 ROCBARON DE JARDINS

06 86 70 50 76 : johnny.abél@laposte.net
vivienrac let@cimesver tes.com «/ S .. /carrelagejohnnyabe| D S D 3 D H s 5 E H

Garantie décenna le OG> :
mlamaconnerie@laposte.net

Professionnels assurés

ELECTRICITE 83

électricité générale E ri C Si mon et

¥~ (neuf, rénovation, dépannage,
‘ remise aux normes de tableaux

s ) Plombier chauffagiste

Neuf et rénovation

S  Devis gratuit
M 06 08 80 58 39
83136 Rocbaron

Stéphane Maladry - Artisan Electricien
83136 GAREOULT

f Electricité 83 Assurance décennale
electricite83@hotmail.com Siret: 527 760 136 00046
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Au jardin, nous sommes partis de zéro
pour construire un havre de paix.

Aujourd’hui on a bien avancé:
—on a enfin de I'eau facilement accessible
grace a un forage
—-on a un lieu pour se réunir, accueillir
et méme une scéne pour les événements
—on a un magnifique mur en pierres séches
qui sera bient6t une serre-bioclimatique...

Et toi dans tout ¢a

Beaucoup de travail a été fait, mais sache qu’il en reste beaucoup...
Donc si tu veux prendre part a un projet qui a du sens, rejoins—nous !

Pas besoin de savoir manier la disqueuse ni méme d’étre un pro du marteau
ou du tournevis, chacun peut se rendre utile selon ses envies et aptitudes.

Alors, tu viens quand ?

Et pour ¢a, au jardin on :
-s'inspire des valeurs de la permaculture,
—cultive des fruits et Iégumes de saisons,

-utilise des semences paysannes et reproductibles,

—préserve la vie du sol...

Les enfants de I’école primaire
de Besse,
du périscolaire,
des écoles des alentours,
du club de judo,
du SOS village d’enfants...

Nombreux sont ceux qui sont
venus et
reviendront pour
passer un moment
dans ce petit coin de nature.

Tout le monde est le bienve

Que tu sache jardiner ou pas,
Que tu sois un pro de la grelinette ou que tu ne
sache pas encore quel est cet outil,

Que tu connaisse toutes les graines et toutes
les plantes ou que tu aies tout a apprendre,
Chacun peut venir, apprendre et partager ses

Et pour les grands en connaissances

= Chantiers participatifs,
& Ateliers,

1 Conférences
Formations et initiations,
Troc de graines,

Fétes de I'hiver, de I'automne,
Paques,
Jam...
Et plein d’autres événements
ont lieu au jardin et on vous y
attend avec impatience !

Adresse Téléphone == Email Facebook
Quartier la rouge chemin de St Quinis 07.50.10.20.82 leschantsdescolibris@gmail.com https://www.facebook.com/Les
‘83890 BESSE SUR ISSOLE ChantsDesColibris

-
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Bien voir el tout entendre

W 9, Bd Louis Brémont / quartier St Pierre
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Artisan'‘Couturiere

Corinne Boniface

CHAUFFAGE

CLIMATISATION

06.41.71.83.47

Cours de couture
Créations accessoires

Retouches
Broderies

@ ateliernidabeille.fr [ nidabeile@orange.fr (&) 06 74 88 35 12 ! f

Le grand retour du troc : quand I’échange re-
devient une valeur refuge

Par les temps qui courent, ou I'euro semble fondre plus vite qu’un
esquimau en plein mois d’aodt, une pratique ancestrale refait sur-
face avec une insolente modernité : le troc.

Exit les billets, bonjour les échanges. Et si, finalement, la solution a
nos maux économiques se trouvait dans ce systéme vieux comme
le monde ?

Une pratique millénaire qui n’a pas dit son dernier mot

Avant que les piéces ne tintent et que les cartes bancaires ne
bipent, les humains troquaient.

Des coquillages contre du poisson, des peaux contre des silex, des
services contre des sourires. Le troc, c’est I'économie dans sa plus
simple expression : je te donne ce que j'ai, tu me donnes ce que tu
as. Pas de TVA, pas de taux d’intérét, pas de banquier a I’horizon.

Mais voila que cette pratique, que I'on croyait cantonnée aux
colonies de vacances ou aux cours d’histoire-géo, revient en force.
Et pas seulement chez les nostalgiques du Moyen Age ou les
adeptes du survivalisme. Le troc séduit aujourd’hui les urbains con-
nectés, les familles en quéte de sens, les jeunes fauchés mais
débrouillards, et méme les entreprises en quéte de flexibilité.

Le troc version 2025 : entre applis et monnaies virtuelles

Le troc a troqué sa charrette contre une interface. Des plateformes
comme MyTroc, France Barter ou encore Trocr permettent désor-
mais d’échanger biens et services en quelques clics.

On y troque une heure de baby-sitting contre un panier de légumes
bio, un cours de guitare contre une réparation de vélo, ou méme un
canapé contre une séance de shiatsu.

Le tout sans sortir un centime, mais avec une bonne dose de con-
vivialite.

Certaines plateformes ont méme inventé leur propre monnaie
virtuelle pour fluidifier les échanges. Sur MyTroc, on paie en
“noisettes” — une unité d’échange qui a le mérite d’étre plus poé-
tique que le bitcoin. Et surtout, plus stable.

Le troc, une tradition vivante dans certaines cultures

Si le troc fait figure de nouveauté dans nos sociétés occidentales hy-
permonétisees, il reste une pratique courante dans de nombreuses
cultures.

En Papouasie-Nouvelle-Guinée, le systéeme du “Moka” est un rituel
d’échange ou I'on offre des cochons, des vivres et des objets pour
renforcer les alliances sociales.

Plus qu’un simple troc, c’est un acte politique et symbolique.

Dans les Andes, les communautés quechuas pratiquent le “ayni”,
une forme de troc basée sur la réciprocité. Tu m’aides a récolter
mes pommes de terre aujourd’hui, je t'aide a construire ton toit de-
main. Pas besoin de contrat, juste une parole donnée et une confi-

R

ance partagée.

En Afrique de I'Ouest, dans certaines zones rurales du Mali ou du
Burkina Faso, le troc reste un mode d’échange courant, notamment
pour les produits agricoles ou artisanaux. Un sac de mil contre un
panier tressé, et le tour est joué.

Pas de file d’attente, pas de terminal de paiement, juste un sourire
et une poignée de main.

Pourquoi ¢a marche (et pourquoi on aime)

Le troc repose sur une logique de coopération et de confiance.

Il nous oblige a sortir de la logique du “tout s’achéte” pour entrer
dans celle du “tout se partage”. Et ¢a, ¢a fait du bien.

D’autant plus que dans une époque ou I'on parle de décroissance,
de sobriété heureuse et de résilience, le troc coche toutes les cases.

C’est aussi un excellent moyen de valoriser des compétences sou-
vent invisibles. Vous étes doué pour réparer des ordinateurs, mais
vous n’avez pas les moyens de vous offrir un massage ? Troquez
votre savoir-faire contre une séance de detente.

C’est gagnant-gagnant, sans passer par la case “facture”.

Et puis, soyons honnétes : le troc, c’est rigolo. Il y a quelque chose
de ludique dans le fait de négocier une boite de Lego contre un pot
de confiture maison. C’est un retour a I'essentiel, avec une touche
de créativité. On redécouvre le plaisir de I'échange, du dialogue, et
parfois méme de la surprise (“Tu veux troquer ton ukulélé contre
mon aspirateur ? Marché conclu !”).

Les limites du systéme (parce qu’il en faut bien)

Evidemment, tout n’est pas rose dans le monde du troc.

Il faut que les besoins coincident, que les offres soient équivalentes,
et que chacun soit satisfait. Pas toujours simple de troquer une
séance de coaching contre une tondeuse a gazon quand l'un vaut
100 euros et I'autre 30.

D’ou I'apparition des monnaies d’échange virtuelles, qui permettent
de lisser les déseéquilibres.

Autre défi : la confiance. Le troc repose sur la bonne foi des partic-
ipants. Et si votre masseur amateur vous laisse avec un torticolis,
difficile de demander un remboursement. Mais la encore, les plate-
formes jouent le réle de tiers de confiance, avec des systémes de
notation et de modération.

Une révolution douce mais durable

Le retour du troc n’est pas une mode passagere. C’est une réponse
a des enjeux profonds : crise économique, urgence écologique,
quéte de sens.

En réinventant cette pratique ancestrale avec les outils d’aujour-
d’hui, on ouvre la voie a une consommation plus humaine, plus lo-
cale, et plus joyeuse.

Alors, prét a troquer votre grille-pain contre un cours de salsa ?
Ou votre talent pour les crépes contre une coupe de cheveux ?

Le troc, c’est I'art de faire du neuf avec du vieux, et du lien avec du
rien.

@




octobre_Mise en page 1 28/09/2025 14:57 Page 13

T ndance

nergie

DE CLIMATISATION A PARTIR DE

0619741545

tendance.energie.paca@gmail.com

VENTE FOURNITURE & INSTALLATION ‘.

Flo
Terrassement

Votre Spécialiste
Assainissement Individuel
GAREOULT

g Fosse Septique
Micro Station
Massif filtrant

@
CARRELAGE

Pose tout type de carrelage

Vidange
Débouchage - Curage
Inspection par caméra

04.94.04.03.16

www.flo-terrassement.fr

*Faience et mosaique, grand format *Travertin *Ragréage, parquet, dallage *Douche Italienne email : contact@flo-terrassement.fr
*Chape traditionnelle, petite magonnerie *Placo, création et agencement de SdB 665 chemin des lilas 83136 Gareoult

gino.sallerani@yahoo.fr

83890 Besse sur Issole

€306 24 75 69 89

3 VEHICULES CONVENTIONNES
TRANSPORTS DE MALADES
LOISIRS, PROFESSIONNELS,

MESSAGERIE
GARE ,AEROPORT
TIERS PAYANT TOUTES CAISSES
LONGS TRAJETS

06 20 69 19 98

l/

Un savelr faire depuis 1998 ‘
Maconnem Facades

ENTREPRISE. Renovation - Ag"ﬂﬂdiSS?M?ﬂtS

© 04 94 04 03 94

sarlperlie@sfr.fr www.perlie.fr
84 Impasse des Morilles 83136 Rocbaron

83136 La Roquebrussanne

—Fosse Septique
Débouchage
e,canalisation Pompes derelevage

- dgt{&*]?ﬂ par.sonde =Rluvial

gle magnetique Bacalgraisse -
5 -Q\\ -~ g q\ ‘> S -
; ——— ‘-éﬁ___;——;_‘ —

NVotre regard;égoutlouvotre fosse'septique estienterré

T\Ie@é'z plusyi®On,le trouve pour vous !

directionnelle
3 - 83136 Garéoult - - sarlduval@free.fr - www.vidange-duval.fr




‘ octobre_Mise en page 1 28/09/2025 14:57 Page 14

%MW% ry

Une enguete du capitacne MWorel

Enigme policiére : Le silence du chef

Le restaurant “Le Septieme Sens” était I'un des plus courus de Mar-
seille. Cuisine inventive, ambiance feutrée, clientéle huppée.

Mais ce matin-la, les fourneaux étaient froids et les serveurs muets
Le chef étoilé, Adrien Lemoine, avait été retrouvé mort dans sa cui-
sine, le visage figé dans une expression de surprise.

Le capitaine Morel, appelé sur les lieux, observa la scéne.

Le corps était étendu prés du plan de travail, une flaque de vin
rouge s’étalant sous sa téte. Pas de sang, pas de blessure appar-
ente. Juste une bouteille de Chateau Margaux renversée, et une
étrange odeur d'amande amere dans I'air.“Cyanure,” murmura le
médecin légiste. “Ingestion. Rapide, foudroyant.”

Les suspects :

Trois personnes étaient présentes dans le restaurant la veille au
soir, apres le service :

Lucie Dumas, sous-cheffe, brillante mais frus-
trée. Elle avait été recalée pour une promotion
que Lemoine avait promise... puis retirée sans
explication.

Gaspard Lemoine, fréere du défunt, somme-
lier du restaurant.

Les deux hommes étaient en conflit depuis
des mois a propos d’une vente de parts de
I'établissement.

Mathilde Rey, critique gastronomique influ-
ente, venue diner en privé. Elle avait publié
un article acerbe sur le restaurant quelques
semaines plus tot, provoquant une baisse de
fréquentation.

&

CAPITAINE MOREL

“CHAQUE
DETAIL
COMPTE,

MEME CEUX_
QU'ON PREFERE
IGNORER.”

Les indices

Le carnet de commandes du chef était
ouvert sur le plan de travail. La derniére
note : “Menu spécial pour M.R. — risotto aux cepes, filet de dorade,
mousse au chocolat, vin : Chateau Margaux 2005.”

Le vin avait été servi par Gaspard, selon les témoignages. Mais il
jurait que la bouteille avait été ouverte devant le chef, comme a son
habitude. “Adrien était maniaque. |l goQtait toujours le vin avant de
le servir.”

Lucie, elle, affirmait avoir quitté la cuisine a 23h, apres avoir nettoyé
les plans de travail. “Il était seul, comme toujours. Il disait que la
nuit 'inspirait.”

Mathilde Rey, interrogée, déclara que le diner avait été “correct,
sans plus”. Elle était partie vers 22h30, selon les caméras de sur-
veillance. Mais un détail troubla Morel : elle avait demandé un café
en fin de repas, servi par le chef lui-méme.

Le mobile

Adrien Lemoine était sur le point de vendre le restaurant a un in-
vestisseur étranger. Une décision qui aurait mis fin a I'équipe
actuelle. Lucie aurait perdu son poste, Gaspard sa part, et
Mathilde... son influence sur I'un des hauts lieux de la gastronomie
marseillaise.

Les révélations

Dans le bureau du chef, Morel trouva un document signé : la vente
du restaurant, datée du lendemain. Et une lettre non envoyée,
adressée a Lucie : “Je suis désolé pour la promotion. Tu mérites
mieux. Je te recommanderai auprés de l'investisseur.”

Mais le détail le plus troublant se trouvait dans la cave a vin. Une
deuxieme bouteille de Chateau Margaux 2005, intacte, avec une
étiquette légerement différente.

Une contrefagon ?
Le capitaine fit analyser les deux bouteilles. L’'une contenait du vin
pur. L'autre... du vin mélangé a du cyanure.

L’énigme

Qui a tué Adrien Lemoine, et comment le poison a-t-il été introduit
dans le vin ?

Lucie, blessée dans son ambition ?

Gaspard, trahi par son frere ?

Mathilde, déterminée a préserver son pouvoir ?

Et surtout... pourquoi deux bouteilles identiques dans la cave ?

Dans le prochain numéro : la solution compléte et les révélations du
capitaine Morel.
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Les necettes de sacson

Velouté de courge rétie au fromage de chévre, éclats de
chataignes et chips de betterave

Ingrédients :

- 1 courge butternut ou potimarron (coupée en cubes)
- 2 carottes

- 1 oignon

- 1 gousse dail

- 1 litre de bouillon de volaille ou légumes

- 100 g de fromage de chevre frais (type crottin ou blchette)
- 100 g de chataignes cuites (sous vide ou fraiches)

- 2 betteraves crues

- 1 c. a soupe de miel

- 1 c. a soupe de creme fraiche épaisse

- Huile d’olive, beurre, sel, poivre, muscade

Préparation :

Courge rbtie :
Préchauffer le four a 200°C.

Disposer les cubes de courge sur une plaque, arroser d’huile d’olive,
sel, poivre, muscade.
Enfourner 25 min jusqu’a ce qu'ils soient dorés et fondants.

Velouté :

Dans une casserole, faire revenir I'oignon, I'ail et les carottes dans
un peu de beurre.

Ajouter la courge rotie, le bouillon, le miel et laisser mijoter 20 min.
Mixer le tout avec la créeme fraiche et le fromage de chévre jusqu’a
obtenir une texture onctueuse.

Chips de betterave :

Couper les betteraves en fines rondelles, les badigeonner d’huile
d’olive.

Enfourner a 150°C pendant 30—40 min jusqu’a ce qu’elles soient
croustillantes.

Gratin de courge butternut aux champignons et noix
Ingrédients (pour 4 personnes) :

- 1 courge butternut moyenne

- 250 g de champignons de Paris ou forestiers

- 1 oignon

- 2 gousses d’ail

- 100 g de cerneaux de noix

- 20 cl de creme fraiche épaisse

- 100 g de fromage rapé (comté, emmental ou chévre selon vos
goats)

- Huile d’'olive. Sel, poivre, muscade, persil

Préparation

Préchauffez le four a 180°C (th. 6).

Epluchez et coupez la courge en petits cubes. Faites-les cuire & la
vapeur ou a 'eau bouillante pendant 15 minutes.

Emincez I'oignon et I'ail, puis faites-les revenir dans une poéle avec
un peu d’huile d’olive.

Ajoutez les champignons coupés en lamelles et faites-les sauter
jusqu’a ce qu’ils rendent leur eau.

Concassez grossierement les noix.

Dans un plat a gratin, mélangez la courge cuite, les champignons,
les noix, la créeme, le persil, la moitié du fromage, du sel, du poivre
et une pincée de muscade.

Saupoudrez du reste de fromage sur le dessus.Enfournez pendant
25 minutes jusqu’a ce que le gratin soit bien doré.

P.16

Finition :

Concasser les chataignes et les revenir dans un peu de beurre pour
les caraméliser légerement.

Verser le velouté dans des bols, ajouter les éclats de chataignes,
les chips de betterave et un filet de creme ou quelques miettes de
chévre.

Option florale :
Ajouter quelques pétales de fleurs comestibles comme les soucis
ou les capucines pour une touche visuelle et poétique.

Ce plat est un calin dans un bol : doux, crémeux, croustillant, avec
des notes sucrées et salées.

Astuce

Servez avec une salade de mache aux pommes et vinaigrette au
miel pour une touche fraiche et acidulée.
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AutomatisIM Tél.:
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Le samedi de 9h a 12h

AZUR TOILETTAGE

TOILETTAGE CANIN

04 94 69 35 03

Ouvert du mardi au vendredi 9h-12h et 14h-18h

600, ch. Bertrand MARIN 83136 Ste. ANASTASIE

Towtows a
adepiter

Le refuge Sans Collier Provence croule sous les demandes de prises en charge...conséquence de l'irresponsabilité de certains. Personne

n'oblige a adopter un animal, une fois fait, c'est pour la vie.

Pour avoir plus de renseignements sur les chiens et les conditions d'adoption, merci de visiter notre site internet : www.sanscollier pro-
vence.org

| UCHENNA

Femelle croisée Basenji de 17
kg, 2 ans et demi

Uchenna est une chienne douce,
tres cadline et proche de 'humain.
Elle aime nous suivre partout et
cherche constamment la présence
de ses humains. Une fois en
confiance et bien cadree, elle de-
viendra une compagne fidele,
pleine d’amour et de tendresse.
Elle connait les ordres de base et ecoute assez bien au rappel. Tres
gourmande, elle apprend vite grace aux friandises. En promenade,
Uchenna ne tire pas en laisse. Elle est plutct sociable, mais prefere
eviter les chiennes dominantes. Elle ne partage pas son lieu de vie
ni ses affaires, c ‘est pourquoi elle vivra mieux comme unique chien.
Uchenna a passe Iongtemps enfermee dans une petite cage de
fourriere, ce qui a laisse des traces. Lorsqu’elle est seule dans son
parc, elle se couche dans sa niche et reste immobile, signe qu’elle
souffre de la solitude. Elle a vraiment besoin de beaucoup de
presence et d’attention pour s’épanouir pleinement. Elle ne casse
rien dans son parc et aime se blottir contre nous ou se detendre sur
le dos pendant les calins. Cette chienne douce et sensible cherche
une famille patiente et aimante, prete a lui offrir stabilite, activite et
tendresse pour l'aider a retrouver confiance et equilibre.

SULTAN
Male American Staffordshire
de 24 kg, LOF, 4 ans (catégorie
2)
Un joueur au grand cceur et au
large sourire. Arrive de fourriere,
| Sultan est au refuge depuis bien
trop longtemps. Comme beau-
coup d'autres, il n’a rien a faire
derriere des grilles... mais lui encore moins que les autres, tant il est
gentll attachant et plein de vie. C’est un amour de chien qui attend
desesperement qu’on lui donne enfin sa chance Sultan est un lou-
lou joyeux, calin et tres joueur. Il adore les seances de balle ou les
jeux de corde avec ses congeneres. C’est un vrai gamin dans un
corps de costaud, parfois un peu brute dans le jeu, mais toujours
bienveillant. Il sait aussi se poser pour profiter de moments de ten-
dresse. Sociable avec les femelles et les males castres, il peut croi-
ser des males entiers sans souci s'il est canalise. Il ne provoque pas,
mais se defend si on le cherche. Il n’aime pas les chats. En balade,
il peut tirer s'il croise un autre chien ou qu’on ne le cadre pas, mais
il reste plutct obeissant. Il connaft deja « assis », « couche », « donne
», « attends »... et progresse en rappel. En tant que chien de
categorie 2, son adoptlon necessite un permis de detention. Mais son
test comportemental de niveau 1 montre qu'il est tres equilibre. Sul-
tan est un super loulou, tres gentil, drole, affectueux, et calme en de-
hors des jeux. Il fera le bonheur d’'une famille présente, aimante, et

P. 18

prete a continuer son education en douceur.

MIRO

Male croisé Boxer de 32kg, 10
ans

Miro a encore de I'energie a re-
vendre ! C’est un vrai papy en |
forme, toujours partant pour une
balade ou une partie de balle.
Tres affectueux, il adore les
cdlins et ne se lasse jamais de la |
presence des humains. Miro
peut €tre un peu brut dans ses demonstrations d’affection, surtout
quand il est content : comme beaucoup de boxers, il saute parfois
pour faire un bisou... un peu muscle ! Il est aussi tres joueur, curieux,
et a garde un temperament de jeune chien. En promenade, il marche
bien en laisse, mais peut tirer s’il croise un autre chien ou sent une
odeur qui l'interesse. Il est sociable avec les femelles et les males
castres, mais les males entiers sont a eviter. Il a vecu avec un chat
dans son ancien foyer, mais attention : Miro est plutot brut dans ses
interactions. En liberte, il reste proche de nous, sauf s’il detecte une
« bonne odeur » a explorer. Il connait « assis », « coucher », « at-
tends » et commence a bien repondre au rappel. Il adore qu’'on s’oc-
cupe de lui. Il a grandi avec des enfants, mais son enthousiasme
peut parfois €tre un peu trop pour les tout-petits. Miro cherche une fa-
mille douce, aimante et présente, qui lui offrira une belle retraite
pleine d’'amour, de tendresse et de complicite. Ce papy joueur a en-
core tant a donner .

ULYSSE

Male Pointer x Border Collie
de 23 kg, 2 ans

Ulysse a ete abandonne tres
jeune, son ancien maitre n’arri-
vait pas a s’en occuper. Il est
arrive avec des plaques sans
poils et assez maigre. Malgre ce

/O
debut difficile, il est aujourd’hui '

en pleine forme et cherche une famille prete a lui offrir patience et
amour. Adorable compagnon dynamique, Ulysse adore partir en ba-
lade, meme s'il tire un peu en laisse quand I'excitation prend le des-
sus. Avec un peu d’education, il connait deja I'ordre « assis », «
coucher » et a un bon debut de rappel. Curieu, il a souvent la truffe
au sol pour explorer toutes les odeurs autour de lui. Sociable avec
ses congénéres, il a encore du mal a bien comprendre les codes ca-
nins, ce qui peut rendre les rencontres un peu tendues, surtout avec
les chiens au fort caractere. Avec les humains, en revanche, c’est un
amour : une fois en confiance, Ulysse est un vrai pot de colle, tou-
jours heureux de nous voir et qui montre son bonheur en remuant la
queue . |l peut cependant avoir peur quand il ne connait pas et
aboyer pour eloigner les inconnus. Energique, il adore bouger et sur-

@
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tout jouer a la balle, ce qui 'aide a canaliser son energie. Ulysse est
un vrai coeur sur pattes qui, avec de la patience et de la bienveil-
lance, fera la joie et la fierte de ses futurs maitres. Une belle aventure
pleine de tendresse et de complicite I'attend !

JUMPIE

Femelle croisée Berger de 22
kg, 5 ans

Si vous cherchez une chienne
| qui peut vous accompagner par-
tout sans probléme, la voila ! At-
tachante et débordante
d’affection, elle se révéle étre
une compagne fidéle pour toute
personne cherchant une pré-
sence chaleureuse a ses cotés.
Un brin méfiante lors des pre-
miers contacts, Jumpie se trans-
forme rapidement en véritable « pot de colle » dés qu’elle accorde sa
confiance. Son passé difficile explique sa prudence initiale : elle a
parfois des réactions de défense lorsqu’elle est surprise ou stressée.
Mais une fois rassurée, elle dévoile un tempérament doux, malin et
trées gourmand. Jumpie s’entend bien avec d’autres chiens, bien qu'’il
vaille mieux éviter la cohabitation avec des femelles dominantes. Elle
apprécie sa tranquillité et n’hésite pas a rouspéter pour réclamer la
paix si nécessaire. Malgré tout, sous surveillance et avec des codes
clairs, elle peut évoluer en groupe. Elle adore les balades dyna-
miques et joue volontiers a la balle, mais ce qu’elle préfere avant tout
c’est partager du temps avec un humain. Jumpie posséde de so-
lides bases d’éducation : elle répond aux ordres « assis », « couché
», « pas bouger », « pas toucher », « roule » et « donne la patte ».
En promenade, elle se montre enthousiaste, tire un peu au début
mais sait vite se réguler. Son rappel est bon, surtout lorsqu’il est ren-
forcé par quelques friandises (sa passion !). Sa gourmandise la rend
particulierement attentive a ceux qui en détiennent, ce qui facilite I'ap-
prentissage. Elle a encore besoin de temps pour s’adapter a un nou-
veau foyer et s’épanouir pleinement. Nous recherchons une famille
préte a lui offrir douceur, patience, stabilité et reperes solides. Avec
de la bienveillance, Jumpie saura offrir une affection sincére et une
fidélité indéfectible.

YUMA

Femelle croisée Labrador —
Molosse de 30 kg, 1 an

Par diagnose de race, Yuma
n'est pas catégorisée (pas de cat
1ni2)

Yuma, une boule d’energie au
coeur tendre ! Trouvee seule

dans la rue, Yuma n’a pas eu un

debut de vie facile... Pourtant, elle garde une joie de vivre incroyable
et une affection debordante pour I'humain. Elle s’attache vite et adore
passer du temps avec nous. Cdlins, jeux, balades : elle vit pour le
contact et le partage. Toujours enthousiaste, elle peut se montrer un
peu brute dans le jeu, mais c’est uniquement parce gqu’elle est pleine
de vie et d’amour a donner . Yuma adore jouer a la balle, meéme si
elle ne la rend pas... elle accepte volontiers qu’on la lui prenne di-
rectement dans la gueule ! Pleine d’energie, Yuma a besoin
d’activites pour etre bien dans ses pattes (course, velo, jeux...) et sur-
tout d’un cadre clair pour I'aider a canaliser son enthousiasme. Une
routine stable et des reperes fermes mais bienveillants I'aideront a
s’epanouir pleinement. Elle peut jouer avec certains chiens, mais
reste tres brute dans ses interactions, et la cohabitation avec des fe-
melles est a eviter. Elle sera plus epanouie comme chien unique
dans son foyer. Yuma est propre, calme en interieur et a deja de
bonnes bases d’education : assis, coucher, rappel... Elle apprend
vite et aime faire plaisir. Yuma aime les enfants, elle attend une fa-
mille douce, presente et active, prete a lui offrir ce qu’elle n’a jamais
eu : un vrai foyer, avec amour, reperes et stabilite.

MACONNERIE - CARRELAGE
NEUF - RENOVATION

Tel: 049404 43 03 -Port.: 067429

E-maiil : lespierresdejadis@hotmail.fr
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Verdi Matériaux

04 94 86 97 47

-Matériaux de construction -Béton prét a ’emploi -Menuiserie

Une équipe de professionnels a votre service du lundi au vendredi : 7h30/12h et 13h30/17h30

Ouvert du lundi au samedi de 8h30 a 20h.
Le dimanche de 8h45 a 12h45.

Faites-vous livrer
a domicile
AVEC LA LIVRAISON ENTRE
PARTICULIERS
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Samedi : 7h30/12h

Les Croys 83136 Néoules

contact@verdi-materiaux.fr
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