Lﬂ Va/?; Cﬁl& C{E{[M rwj’}};ﬁl@ﬁ
LOU NISTOUN

N

" _r?‘*“’“

N° 134 Septembre 2026/

Cheres lectrices, chers lecteurs

L’heure de la rentrée a sonné et avec
elle, ses pas perdus entre les rayons,
liste a la main, a la recherche du cahier
a spirales, The fameux cahier; qui dans
quelques jours ne ressemblera plus a
grand chose, le super stylo qui finira
avec son capuchon machouillé...

Bref, c’est la fin des vacances, avec
comme dab nos bonnes résolutions de
la rentrée, les cours de gym, auxquels
nous n’irons que 3 fois par mois, puis 3
fois par an, le super régime détox pour
éliminer les apéros de I'été , kilos que
nous reprendrons bien évidemment en
décembre... Mais c’est aussi septem-
bre qui pointe le bout de son nez, avec
sa nature odorante, ses couleurs cha-
leureuses et cette fraicheur qui nous
fait tant de bien.

Cet été, nous avons eu trés chaud....Et
méme chaud aux fesses...Un été en
alerte, stressant pour certains, un été
dévastateur pour d’autres....

Bravo a cet énorme élan de solidarité
qui s’est déployé par chez nous, au tra-
vail des lutteurs du feu.

Et peut-étre que c'est ca, la vraie
lecon : quand tout brdle, certains fuient,
mais beaucoup accourent.

Preuve que, méme dans un monde ca-
bossé, la bonté reste tenace comme
une braise qui refuse de s’éteindre.
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Petites annonces

Gabriel Pi-Thais

« Quand I'été s’en va, que reste-t-il de nous ? »

Chaque année, la scéne se répéte : I'été commence a glisser entre nos doigts comme du
sable trop sec. Les serviettes séchent plus vite, les cigales chantent moins longtemps, et
dans les villages, on sent cette vibration particuliere, un mélange de nostalgie, de fatigue
douce et de retour a la réalité.

Les vacances s'achévent, et avec elles, cette parenthése ou le temps semblait enfin nous
appartenir.

Pourtant, I'été 2026 n’a pas été un été comme les autres. Selon les demiers chiffres de I'lN-
SEE, pres de 68 % des Frangais sont partis en vacances, un record depuis dix ans. Et parmi
eux, 42 % ont choisi de rester dans 'Hexagone, souvent dans des villages comme le nétre,
a la recherche de calme, d'authenticité, de ce « vrai » qui manque tant dans les grandes villes.
On I'a bien vu : terrasses pleines, marchés animeés, chemins de randonnée plus fréquentés
que d’habitude.

L’été, ici, a été vivant.

Mais derriere cette effervescence, un autre chiffre raconte une histoire différente : prés de 60
% des vacanciers déclarent ne pas avoir réussi a se déconnecter réellement, méme en plein
soleil. Le smartphone, ce colocataire envahissant, s’est invité partout : sur la plage, au
marché, au bord de > Issole.

On a vu des familles entiéres regarder un écran plutdt que le paysage, des ados filmer
chaque instant pour mieux le partager, des adultes répondre a des mails « urgents » qui ne
I'étaient pas vraiment.

Ventes/achats :

Siege de douche, neuf, mural,
relevable, rabattable, avec
siege antidérapant 40€

06 11 87 44 42

Thermomix TM5 avec acces-
soires, clé connectée et livre

de cuisine. 500€. Fonctionne

trés bien .

06 66 81 41 54

Piscine hors sol 3m60 diamé-

tre 1m20 hauteurTBE offre

bache solaire et tapis de
PS%HSO €. 1grand parasol dé-

porté bon état avec 4 dalles en
béton80€ a débattre
06 66 20 21 16

Parasol PALMA 3x4 neuf rec-
tangulaire ouverture a mani-
velle inclinable orientation a
360°par rapport position du so-
leil tissu deperlant housse de
protection + 4 margelles 25 kg
300€

06 11 87 44 42

Donne "Mimine" chatte d'envi-
ron 10 ans contre bons soins
dans un nouveau foyer suite
au déces de ses patrons

Mimime vit principalement de-
hors mais a quand méme be-
soin de compagnie, elle était
trés copine avec son copain
chien frisby, malheureusement
disparu lui aussi.

Elle est stérilisée.

06 64 43 8179

Offres de services/divers :
Dame bilingue donne des
cours de conversation an-
glaise, adultes et enfants. 30
ans d’experience. contact ma-
rieblanc3011@gmail.com ou
06 29 67 38 28

Homme toutes mains effectue
tous travaux
06 52 86 95 43

Immobilier :

Particuliers proposent a la
vente a Forcalqueiret - 2 mai-
sonnettes - Trés bonnes pres-
tations -Idéal pour
investissement locatif a I'an-
née ou estival ou résidence
principale - A voir.Prix : 180
000 et 170 000 euros.-

06 12 67 68 53 pour visite
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L'été, parfois, n'a été qu'une autre version de notre quotidien connecté.

Et maintenant que les vacances se terminent, cette hyperconnexion laisse des traces.
Une étude récente montre que prés d’un Frangais sur trois revient de vacances. .. plus fatigué qu’en partant. Non pas a cause des kilométres ou des ac-
tivités, mais parce que I'esprit n'a jamais vraiment décroché. On a pris des photos, des vidéos, des notes, des messages — mais a-t-on pris du repos ?

Dans nos villages, la fin de I'été a pourtant une saveur particuliére. On voit les touristes plier bagage avec un petit pincement, les enfants compter les
jours avant la rentrée, les habitants reprendre doucement leurs habitudes. Les soirées se font plus fraiches, les apéros plus courts, les conversations
plus sérieuses. On parle déja de « reprise », de « planning », de « dossiers ».

L’été se referme comme une parenthése qu'on n’a pas envie de quitter.

Mais peut-étre devrions-nous écouter ce que ces chiffres racontent : si nous sommes si nombreux a revenir fatigués, c'est que nous avons oublié l'essen-
tiel. Les vacances ne sont pas un décor, ni une performance.

Elles sont un espace pour se retrouver, pour ralentir, pour respirer. Et cela, aucun écran ne peut le remplacer.

Alors, avant que septembre ne s'installe, gardons un peu de cette lumiére, de cette lenteur, de cette fagon d’habiter nos journées.

Prolongeons I'été autrement : pas en kilometres, mais en attitude. En décidant que le temps peut encore étre large, que les obligations peuvent atten-

dre, que la vie peut se vivre sans notifications.

Parce qu’au fond, ce n'est pas I'été qui s'en va. C'est nous qui avons le pouvoir de le retenir, un peu ,dans la maniére dont nous choisissons de vivre.
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Reprendre les tonnes
habitudes apres (éte

Sophie Schaeffer

Apres les vacances, les repas festifs et les horaires parfois décalés,
comment retrouver de bonnes habitudes alimentaires ?
Faut-il pour autant se lancer dans un régime détox ?

Non, et c’est méme souvent contre-productif : notre organisme pos-
séde naturellement des systémes de détoxification trés efficaces,
notamment grace au foie, aux reins et aux intestins.

Aprés une période de vacances, I'objectif n’est donc pas de se met-
tre au régime, mais simplement de revenir progressivement a des
habitudes plus structurées.

Pour faire simple : on reprend des horaires de repas réguliers, on
augmente la place des légumes dans l'assiette et on pense a bien
s’hydrater. Ces gestes simples sont bien plus efficaces qu’un régime
drastique.

Les bonnes priorités

On ne peut pas tout faire en méme temps.

La priorité consiste a structurer son assiette autour des aliments les
moins transformés possible.

Concrétement, on privilégie les [égumes de saison, les fruits en
quantité raisonnable, les protéines de qualité comme la volaille, les
ceufs, les poissons et les légumineuses, ainsi que des féculents
complets lorsque cela est possible.

La deuxiéme habitude a retrouver est une activité physique régu-
liere. Pas forcément besoin de sport intensif : marcher davantage,
prendre les escaliers ou faire du vélo permet déja d’obtenir des bé-
néfices importants sur la santé métabolique.

Il faut également veiller a la qualité de son sommeil.
Celui-ci influence directement nos hormones de la faim et notre ca-
pacité a faire de bons choix alimentaires.

Les produits de saison, nos alliés

Pourquoi consommer des produits de saison est-il si important ?
Parce qu’ils répondent naturellement aux besoins de I'organisme au
fil de 'année.

A la rentrée, nous retrouvons par exemple les courges, les champi-
gnons, les poireaux, les choux ou encore les pommes et les poires.
Ces aliments sont riches en fibres, vitamines, minéraux et composés
protecteurs.

Consommer de saison permet également de varier davantage son
alimentation, ce qui est essentiel pour nourrir correctement notre mi-
crobiote intestinal, cet ensemble de milliards de bactéries qui parti-
cipent a notre santé digestive, immunitaire et méme mentale.

S

Et si I’on allégeait aussi la charge
mentale ?

Choisir les bons produits de saison, varier les repas, satisfaire toute
la famille... tout cela peut rapidement alourdir la charge mentale.
Le premier conseil est donc d’anticiper. Consacrer trente minutes le
week-end a prévoir les repas de la semaine permet déja de réduire
énormément le stress quotidien.

On peut également préparer certains aliments a I'avance : des Ié-
gumes lavés et découpés, une soupe, des légumineuses ou des cé-
réales cuites. Cela facilite grandement la préparation des repas.

Enfin, il ne faut pas chercher la perfection. Un repas simple com-
posé de légumes, d’'une source de protéines et d’un féculent de qua-
lité est déja un excellent repas.

Et n’hésitez pas a utiliser des légumes surgelés ou a cuisiner en plus
grande quantité pour réutiliser les restes le lendemain. C’est écono-
mique, anti-gaspillage et tout aussi nutritif.

Une semaine de menus simples et réalistes

C’est la rentrée, alors pourquoi ne pas profiter de cette période pour
retrouver de bonnes habitudes et composer des menus simples ?
On peut imaginer un filet de poulet accompagné de légumes rbtis le
lundi, une salade composée avec des légumineuses le mardi,
une omelette aux légumes le mercredi, des sardines avec des lé-
gumes de saison le jeudi et, pour terminer la semaine, un plat fami-
lial comme un chili végétarien le vendredi.

Vous voyez, c’est simple, flexible et réaliste.

Pas besoin de tout changer d’'un coup

La rentrée est souvent vécue comme un moment ou il faudrait tout
changer d’un coup. En réalité, la santé se construit plutoét autour de
petits gestes répétés chaque jour.

Retrouver des repas réguliers, cuisiner un peu plus souvent,
consommer davantage de produits de saison, bouger quotidienne-
ment et bien dormir : ce sont ces habitudes simples qui font la diffé-
rence sur le long terme.

Alors, plutét que de chercher la détox miracle ou le régime parfait,
profitons de la rentrée pour revenir simplement a I'essentiel, pro-
gressivement et sans pression.

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 ou en visio.

Retrouvez-moi également régulierement pour d’autres chro-
niques et actus santé sur Info83, France Bleu Ici Provence dans
les Experts bien-étre avec Kevin Colloc et Café Gourmand sur
BFM Toulon Var avec Yentl Criado

AZUR

CLIM - PLOMBERIE

P.4

Intervention dans tout le Var

Installation, dépannage
Entretien de climatisation
Plomberie

Davis gratuit
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Couverture
Charpente bois
Isolation toiture
Zinguerie
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contact@as-pro-facade.com
www.as-pro-facade.com

Ravalement de facade
Traitement des fissures

Peinture intérieur/extérieur
Isolation thermique des murs

par 'extérieur
Enduit imitation pierre
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Boaliwoad swwne sa bouligue a 5

ZRocbaron

Bouliwood ouvre sa boutique artisanale a Rocbaron !

Vous nous avez peut-étre déja
croisés sur les marchés de la ré-
gion, ou nous continuons d'ail-
leurs a exposer nos créations
tout au long de l'année. Au-
jourd'hui, une nouvelle étape voit
le jour avec l'ouverture de notre
petite boutique artisanale, nichée
au coeur de notre jardin a Roc-
baron.

Cet espace convivial est né d'une envie de partager notre passion du
bois et de répondre aux nombreuses demandes de visiteurs souhai-
tant découvrir nos créations en dehors des marchés. Désormais, vous
pourrez venir les découvrir toute I'année dans un lieu dédié a l'artisa-
nat et a la créativité.

Chez Bouliwood, toutes nos réalisations sont fabriquées a partir de
bois recyclé et revalorisé. Le bois provient principalement de I'éla-
gage — mon mari étant élagueur — mais aussi de meubles en bois
massif que des particuliers nous confient lorsqu'ils n'en ont plus
l'usage. Nous les démontons, les décapons et leur offrons une nou-
velle vie a travers nos créations.

Chaque piece raconte ainsi une
histoire : celle de I'arbre, puis celle
du meuble... avant de commencer
une nouvelle aventure chez vous.

Dans notre boutique, vous pourrez décou-
vrir :

% des jeux en bois artisanaux,

puzzles et toupies,

objets d'art de la table,

bijoux originaux en bois et résine époxy,

stylos en bois,

créations personnalisées et sur mesure,

gravure et personnalisation sur bois pour
immortaliser un prénom, une date, un message ou créer un cadeau
unique,

% de nombreuses idées cadeaux originales,
ainsi que nos derniéres réalisations : deux tables basses en bois
et résine époxy.

P.6

Vous ne pouvez pas nous rendre
visite tout de suite ?

Découvrez notre univers, nos
créations et nos derniéres réali-
sations directement sur notre site
https://www.bouliwoodcreations-
bois.com/

Vous y retrouverez I'esprit de Bouliwood, nos créations artisanales
en bois recyclé, nos réalisations sur mesure ainsi que toutes les nou-
veautés de I'atelier. Une belle facon de prolonger la visite et de sui-
vre nos aventures tout au long de l'année !

@ Nouveauté cette année : Bouliwood propose également
des ateliers créatifs pour petits et grands !

Face aux nombreuses demandes et avec l'envie de transmettre notre
savoir-faire, nous avons aménagé un espace spécialement dédié aux
ateliers.

Deés 5 ans, les enfants peuvent décou-
vrir le travail du bois a travers des réa-
lisations adaptées a leur age, avec
|'utilisation de certaines machines sous
encadrement. Les plus jeunes ne sont
pas oubliés et peuvent également par- |5
ticiper a des ateliers créatifs de peinture
sur bois.

Au programme : réalisation de puzzles et jeux en bois, découverte
des différentes essences, et premiers pas sur le tour a bois pour les
plus grands.

Les adultes disposent eux aussi d'un
large choix d'ateliers : fabrication de
toupies, réalisation d'un coquetier au
tour a bois, création de couverts a sa-
lade en bois d'olivier ou encore accom-
pagnement dans la réalisation d'un
projet personnel que vous révez de fa-
briquer depuis longtemps, sans dispo-
ser de l'expérience ou des outils |
nécessaires.

Quel que soit votre age ou votre niveau, chacun peut devenir artisan
du bois le temps d'une activité conviviale, créative et enrichissante.

Pour découvrir I'ensemble de nos ateliers, les dates disponibles et
les différentes créations réalisables, rendez-vous sur notre site in-
ternet :

https://www.bouliwoodcreationsbois.com/les-ateliers/


https://www.bouliwoodcreationsbois.com
https://www.bouliwoodcreationsbois.com
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Arrosage automatigue,

Création paysagere,

Débroussaillage, Entretien,
Elagage,

Pose de cléture,
Terrain de pétanque
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Une belle occasion de vivre une expérience originale, de partager un
moment en famille ou entre amis et de repartir avec une création
unique réalisée de vos propres mains.

? Adresse :

6 lotissement Les Ecureuils — 83136 Rocbaron

(En entrant dans le lotissement, continuez tout droit jusqu'au fond
de l'impasse, sur la droite.)

® Horaires d'ouverture :
Du lundi au vendredi de 17h a 19h
ou sur rendez-vous.

(8 Merci de nous appeler avant votre visite.

Nous serons ravis de vous accueillir pour vous faire découvrir notre
univers, nos créations et partager avec vous notre passion du bois,
du recyclage et de l'artisanat local

Contact :

Stéphanie, artisane du bois : 06 10 60 87 25

Grégory, élagueur et tourneur sur bois : 06 10 60 94 43
www.bouliwoodcreationsbois.com
contact@bouliwoodcreationsbois.com

Elagage - Abaitage - Entratien de jardin
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Portes ouvertes chez Boulliwood —

samedi 26 septembre

Pour inaugurer ce nouveau lieu et partager un moment convivial
avec vous, nous vous donnons rendez-vous le samedi 26 septem-
bre, de 11h a 17h, pour une aprés-midi portes ouvertes !

Au programme : découverte de la boutique et de notre atelier,
échanges autour du bois et de nos créations, et pour ceux qui le sou-
haitent, une petite initiation a la scie a chantourner de 5 a 90 ans
pour s'essayer au travail du bois.

Nous aimerions faire de cette journée un véritable moment de par-
tage autour d'une auberge espagnole. Si vous souhaitez rester pour
partager ce moment avec nous, vous pouvez apporter une petite
préparation salée ou sucrée ou une boisson a mettre en commun
autour du buffet.

Bien entendu, aucune obligation d'apporter a manger ! Si vous sou-
haitez simplement passer découvrir la boutique, faire connaissance
avec notre univers ou venir nous faire un petit coucou sans rester
pour le repas, vous étes les bienvenus !

Pour nous permettre de nous organiser au mieux, merci simplement
de nous envoyer un petit SMS (06 10 60 87 25) pour nous prévenir
de votre venue, en précisant si vous pensez rester pour le moment
convivial.

Que vous soyez déja venus nous rencontrer sur les marchés, futur
participant a un atelier, voisin ou simplement curieux de découvrir
Bouliwood, nous serons ravis de vous accueillir !

| Samedi 26 septembre — de 11ha17h
6 lotissement Les Ecureuils — Rocbaron

Venez découvrir notre boutique, notre atelier et notre univers... et
pourquoi pas, mettre vous-méme les mains dans le bois !

g !
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Conceplion sur mere, massis,
pABNENEIONE, EARON, AfrOSape.
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TAILLE DE HAIES ET ARBRES
Taille douce, Hagage, abattage

e toute sécurite

MACONMERIE PAYSAGERE
Murets, terrasses. alldes, escaliers,

bordires, ennochisments..
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La Bastide Sacnt-Peerre :
50 aws d’'wne listocne lbiumaine gui a transformé le uillage

Au début, personne ne savait vraiment quoi penser.

Quand la Bastide a commencé
a s’implanter dans le village,
les regards étaient prudents,
i parfois méme un peu méfiants.

On observait de loin, on atten-
dait de voir.

Et puis, trés vite, quelque
chose a basculé.

Les résidents ont pris leur
place, naturellement, simple-
ment, comme on s’installe
dans une histoire qui nous at-
tendait déja.

lls ont poussé les portes, traversé les rues, salué les voisins, parti-
cipé a la vie du village. Et le village, lui, a répondu.

On a découvert des personnes avant de découvrir des handicaps :
des talents, des sourires, des gestes de solidarité, des présences
qui comptent.

Peu a peu, les résidents sont devenus des acteurs économiques et
sociaux a part entiére : ils ont fait tourner les ateliers, soutenu les
commerces, participé aux événements, créé du lien.

La méfiance s’est effacée comme une buée sur une vitre, laissant
apparaitre une évidence : la Bastide n’était pas un “ailleurs”, mais
un morceau vivant du territoire.

Un quotidien riche, créatif et profondément humain

Trente ans aprés son ou-
verture en 1996, la Bas-
tide Saint'Pierre est
devenue bien plus qu’'un
établissement : c’est un
lieu de vie ou chacun peut
s’épanouir, apprendre,
créer.

Chaque jour, les résidents participent a des ateliers pensés pour
leurs envies et leurs capacités :

* Atelier sensoriel — pour explorer, ressentir, découvrir.

* Atelier expression — pour créer, raconter, imaginer.

* Atelier ferme — pour s’occuper des animaux, dont Icare et
lllinois.

* Atelier tissage — pour développer la motricité et la créativité.

« Atelier maraichage — pour planter, récolter, apprendre la pa-
tience.

 Atelier salon — dédié aux personnes vieillissantes, pour le

confort et le bien"étre.

Grace a 'engagement des professionnels et au soutien des familles,

la Bastide a su évoluer sans jamais perdre ses valeurs fondatrices :
respect, écoute, partage, inclusion.

P.10

Aujourd’hui intégrée a Phar83,
elle poursuit sa mission avec la [i&
méme ambition qu’en 1996 :
accompagner chaque per-
sonne dans son parcours de
vie et lui permettre de trouver
sa place dans la société.

Trente ans plus tard : une féte qui ressemble a tout le monde

Pour célébrer les 30 ans, il n’a pas fallu convaincre qui que ce soit.
Tout le monde a participé : habitants, familles, bénévoles, profes-
sionnels, anciens, nouveaux...

Une féte qui n’appartenait a personne parce qu’elle appartenait a
tous.

Mais derriére cette journée lumineuse, il y a eu quatre mois de tra-
vail patient : des réunions, des coups de marteau, des discussions
autour des matériaux, des idées
qui naissent autour d’'un café,
des stands bricolés avec soin
pour raconter une histoire.

Ce travail en amont, c’était déja
une féte. Une féte discrete, quo-
tidienne, faite de petites mains,
de grandes idées, de rires, de
doutes, de solidarité.

Et le jour venu, tout s’est révélé
: une féte foraine I'aprés midi, un
grand repas le soir, un énorme
gateau, un DJ, des photos, des
danses, des souvenirs qui reste-
ront longtemps.

« Cétaitincroyable ! », disent les
résidents. Et leurs mots suffisent
a raconter I'essentiel.

Une nouvelle collaboration
avec le journal du village

Pour prolonger cette aventure humaine, les résidents partageront
désormais leurs activités, leurs projets et leurs envies dans votre
journal préféré — chaque mois ou tous les deux mois.

Et pour les habitants du centre du village, ce seront les résidents
eux’mémes qui viendront distribuer le journal : un geste simple, mais
profondément symbolique de leur place dans la vie locale.
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Une histoire qui continue

Au fond, la Bastide n’est pas seulement un établissement.

C’est une histoire humaine, une histoire de rencontres, de transfor-
mations, de confiance gagnée pas a pas. Une histoire ou le handicap
n’est plus un mur mais un chemin.

Une histoire ou le village et la Bastide ont appris a grandir ensemble.
Trente ans plus tard, on ne se demande plus si la Bastide “a sa place”.
Elle est la, tout simplement. Dans les gestes du quotidien, dans les
souvenirs partagés, dans les projets a venir.

Elle est devenue un chapitre essentiel de la vie du village — et le vil-
lage, un chapitre essentiel de la vie de |la Bastide.

Un grand merci a Béa et Claudie ainsi que tous les membres de leur
atelier expression : Sandrine, Priscillia, Sybille, Olivier, Odile, Joseé,
Béatrice, Lionel et Florence sans lesquels, cet article n’aurait jamais
vu le jour
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TOILETTAGE CANIN
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Ouvert du mardi au vendredi 9h-12h at 14h-18h
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600, eh. Bartrand MARIMN B3136 Sta. ANASTASIE

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

Le Refuge Sans Collier Provence fait la féte !
Rendez-vous le 13 septembre pour une journée placée sous le signe de la convivialité et de la bonne humeur !

Venez découvrir nos adorables pensionnaires mais également partager un bon moment et profiter de nombreuses animations. VVous pour-
rez déguster de délicieuses spécialités faites maison, savourer une bonne biere allemande a la pression, écouter de la musique pour une

ambiance festive et vous laisser entrainer par la line dance de Happy Horse !

Une belle occasion de passer un agréable moment tout en venant soutenir le refuge et ses petits protégeés.

Sans Collier Provence
PORTES OUVERTES

Le dimanche 13 sepiembre
de 10h a 18h 4

Refuge franco-allemand .
RD 554 entre Garéoult et Néoules..

Au programme :

Restauration sur place
Bicre allemande
Vide grenier

Tombola
l.-'t H b &t autres nombreux stands !
Animation HAPPY HORSE COUNTRY il
et le chanteur Jean-Marc ESPOSITO _;='.*!_ -

www.sanscollierprovence.org
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