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2015 à peine terminØe, toujours avec dans la tŒte les bonheurs de 
Noºl et les cotillons du Nouvel An, nous voici en 2 016 ! 
 

La tradition veut que chacun se congratule et se souhaite une 
bonne annØe et une bonne santØ pour l�annØe qui arrive. Cette 
nouvelle annØe, encore plus qu�à l�habitude, j�aimerais la fonder sur 
l�espoir aprŁs la triste ambiance de 2015. 
 

Je reprends à mon compte cette phrase de Voltaire q ui dit : «  J�ai 
dØcidØ d�Œtre heureux, c�est bon pour la santØ ! » Je vous souhaite 
ainsi qu�à vos proches et à toutes les personnes qu i travaillent ou 
interviennent au Foyer Logement d�Œtre heureux ! 
 

Partager des rires, des sourires, des regards complices, des tapes 
sur l�Øpaule� bref, tous ces instants d�amitiØ sont  si prØcieux qu�ils 
valent bien que l�on en profite. Tous ces instantanØs, savourez-les 
pleinement, ces petits rayons de soleil fugitifs, sachez les attraper 
et les conserver dans votre c�ur. Alors la vie sera  plus douce et 
plus agrØable. Ouvrez-vous aux autres : un bonjour, un sourire, ça 
permet d�embellir l�existence et tout simplement se sentir sinon 
bien, au moins mieux. 
Ayant dØcidØ de brandir la banniŁre de l�optimisme, je vous invite à 
essayer d�en faire autant. 

Meilleurs v�ux 
2015 est terminØe, ce fut une annØe marquØe par le « changement » 
dans l�organisation du Foyer Logement avec la dØlØgation des cuisi-
nes à OcØane de Restauration, la crØation d�un poste d�animatrice et 
les mouvements de personnel. 
 

MŒme si nous avons vØcu des ØvŁnements empreints de tristesse, 
nous conservons en mØmoire les moments de gaietØ et de conviviali-
tØ qui ont jalonnØ cette annØe 2015 dont le meilleur exemple de-
meure le repas de fin d�annØe auquel rØsidents, personnel, bØnØvo-
les et membres d�instance ont ØtØ conviØs. 
 

AprŁs une  longue hibernation, le journal Bavard�Ages rØapparait à la 
plus grande satisfaction des rØsidents. 2015 s�achŁve et 2016 
« pointe son nez » avec son cortŁge de projets : le rØamØnagement 
du hall d�accueil, l�avŁnement du projet d�Øtablissement� 
 

Je souhaite que cette annØe qui s�ouvre vous apporte de nombreux 
moments de joie. Je pense à tous ces petits riens q ui donnent le sou-
rire, un geste, un regard, une parole qui sont à di stribuer sans comp-
ter. 
 

Que cette annØe vous soit sereine et qu�elle prØserve votre santØ. 
 

        La Directrice 
        Sonia LATOUCHE 



06 : Mme GUILLEUX HØlŁne 
10 : Mme PILARD Armelle 
13 : Mme BAZIN Jeanne 
17 : Mme TESSIER Denise 

06 : Mme BOULTAREAU Solange 
06 : Mme GEMEUX Simone 
06 : Mr HUNAULT Lucien 
08 : Mme QUITTET Marie-JosŁphe 
10 : Mme PASSELANDE Lucienne 
10 : Mme TUSSEAU EugØnie 
13 : Mme LE BRETON Yvette 
13 : Mme LECOINTE Suzanne 
15 : Mme BAZIN Gilberte 
21 : Mme VALLEE Gilberte 
26 : Mme MARCHAND Marie-Anne 

01 : Mme GAUVIN Madeleine 
07 : Mme BARBIN GeneviŁve 
11 : Mme POINTEAU Aline 
11 : Mme RADIGOIS Eliane 
12 : Mr PASSELANDE Ferdinand 
13 : Mr CROSNIER Maurice 

09 : Mardi gras 
11 : Atelier peinture à 15 h 
12 : Anniversaires avec Mr 
GUARDIOLA à 15 h 
23 : Atelier peinture à 15 h 
29 : Loto à 15 h 

10 : Atelier peinture à 15 h 
11 : Anniversaires avec Domini-
que GAUTIER à 15 h 
16 : ConfØrence sur le PØrou 
 

Mme VIGNERON Simone 
ArrivØe le 5 octobre 2015 

04 : Fabrication carte de v�ux à 15 h 
05 : Vente vŒtements Habill�Ages 
06 : Commission menus à 15 h 
07 : Anniversaires avec la chorale du 
Château Fort à 15 h 
12 : Pot d�accueil de Mle RADIGOIS 
13 : Gymnastique à 15 h 
15 : Chorale BouillØ Challain à 15 h 
18 : Atelier tricot à 15 h 
19 : Animation sur le commerce Øqui-
table à 14 h 30 
20 : Atelier bricolage à 15 h 
21 et 22 : Atelier bien-Œtre 
25 : Atelier bricolage à 15 h 
27 : Loto à 15 h 
28 : Atelier peinture à 15 h 

Pensez à consulter le planning affiché régulièrement car 
changements peuvent y être apportés 

Mr et Mme ROBERT  
Bernard et Simone 

ArrivØs le 5 novembre 2015 

Mme VALLEE Gilberte 
ArrivØe le 9 novembre 2015 

Mr l�AbbØ REULIER Jean 
ArrivØ le 16 novembre 2015 

Mme BODIER Elise 
DØcØdØe le 10 octobre 2015 

Mme RADIGOIS Myriam 
ArrivØe le 12 dØcembre 2015 



Souvent, il n�y avait ni sapin, ni crŁche. La magie de Noºl prenait tout son sens à l�Øglise pour la 
messe de Minuit. On s�y rendait en famille. Noºl ri mait souvent avec neige et froid. Quand elle 
dØcidait de s�installer, « la dame blanche » prenait tout son temps et restait au moins un mois de 
suite. A cette Øpoque, il fallait dØneiger pour pouvoir bouger ! 
 

Mais c�Øtait aussi cela la magie de Noºl : partir à  la queue-leu-leu par des sentiers amØnagØs 
dans l�Øpaisse couche de poudreuse pour se rendre à l�Øglise, plaisanter, rire dans le froid et par-
tager des instants de bonheur. 
 

Bien que souvent dØmunis, les gens vivaient cette chaleur comme une vØritable richesse, se sa-
crifiaient pour offrir une orange pour leurs enfants ! Orange magique que certains auraient aimØ 
garder toute l�annØe ! 
 

C�Øtait aussi un temps oø l�on se rØunissait entre voisins et amis pour faire des veillØes, jouer 
aux cartes� La seconde guerre mondiale, avec ses ho rreurs et ses privations,  a eu raison de 
ses traditions durant cinq ans. 
 

Puis, aprŁs, Noºl est peu à peu devenu celui que no us connaissons de nos jours. Vous avez 
donnØ à vos enfants un sapin à dØcorer, la bßche s�est transformØe en un bon dessert. 
 

Noºl est devenu occasion de ripailles de rØjouissances peut-Œtre plus terrestres que spirituelles 
mais toujours synonyme de rØunions de famille, de partage, d�amitiØ et de bien jolies fŒtes pour 
les enfants. 
 

Le PŁre Noºl, ce personnage magique qui porte des c adeaux est bien sßr un Œtre mythique 
mais� qui sait ? RŒvons à un prochain Noºl tout emp reint de magie ! 

Dans le temps, il Øtait d�usage de mettre une bß-
che suffisamment grosse dans la cheminØe (chŒne 
ou arbre fruitier) pour qu�elle se consume de la 
veille de Noºl jusqu�au jour de l�an. Cette combus-
tion trŁs lente avait pour but de faire la transition 
entre l�annØe ØcoulØe et celle à venir. Une bßche 
de chŒne reprØsentait la force qu�on espØrait obte-
nir pour l�annØe à venir. Le bois des arbres fruitiers 
avait pour symbole l�espoir de rØcolter beaucoup 
de fruits du travail effectuØ tout au long de l�annØe. 
Rien à voir avec la formule beaucoup plus gour-
mande que nous connaissons actuellement. 

Il y a bien longtemps, lorsque vous Øtiez enfants, Noºl ne ressemblait pas à celui que nous 
connaissons aujourd�hui. 



Les causes de la constipation sont nombreuses. Certaines sont purement phy-
siques : parois de l�intestin attaquØes par l�aciditØ due à un excŁs de fermenta-
tion ou à une dØshydratation des selles, en particulier par manque de fibres, 
etc. D�autres causes naissent dans le premier cerveau et sont reliØes à des 
traumatismes et des peurs de l�enfance (Øtouffement de la personnalitØ, conflits 
avec les parents, etc�) et aux pressions de la vie quotidienne. La sØdentaritØ, 
la mauvaise gestion du temps dŁs le matin, une mauvaise alimentation, irrØgu-
liŁre, les rØgimes sont parmi les causes les plus frØquentes de la constipation. 
 
 

Alimentation 
 

Pas de petit dØjeuner au lit. Bougez dŁs le rØveil pour stimuler les voies hØpato-
biliaires. Il est trŁs important de manger lentement, dans le calme, et sans tØlØ-
vision (conseil à appliquer pour tous les repas). 
 

Evitez d�avaler en vitesse les aliments sans mâcher  : mŒme les premiŁres bou-
chØes doivent Œtre abondamment imprØgnØes par la salive qui protŁge les 
dents et rØduit l�aciditØ buccale. 
 

Ensuite, buvez doucement. 
 

Un cafØ ou un thØ aprŁs un repas aide à digØrer et favorise l�Ølimination alors 
qu�un grand bol de cafØ noir ou plusieurs tasses de thØ à jeun auront l�effet 
contraire. 
 

Vous devez boire au minimum un litre et demi de liquide par jour : eaux minØra-
les, bouillon de lØgumes, tisanes calmantes� 
 

Attention aux cachets laxatifs qui irritent la muqueuse, entretiennent et renfor-
cent la paresse intestinale et, à la longue, entraî nent la perte d�oligoØlØments et 
de sels minØraux. 
 

Les suppositoires laxatifs lubrifient artificiellement et, par la suite, assŁchent la 
muqueuse intestinale, anØantissant tout effort naturel d�Ølimination. 
 

Evitez les excŁs : sucreries, miel, confiture, viennoiseries, farine blanche (mie 
de pain blanc, pain de mie, biscuits secs, quiche, pizza), les fritures, le beurre 
cuit, les charcuteries, le fromage fondu. 
 

Mangez rØguliŁrement des lØgumes verts, cuits ou crus, riches en fibres. 
Dînez lØgŁrement pour Øviter toute surcharge hØpatique. 
 

Sport-plaisir 
 

Pratiquez tous les jours une marche. Vous devez bouger, la sØdentaritØ est nui-
sible à une bonne Ølimination, elle entretient la « paresse » des intestins. 



Automassages 
 

AprŁs le petit dØjeuner lØger, brossez-vous les dents. Ainsi, vous dØtendrez votre 
systŁme nerveux central (premier cerveau) qui agira sur le bien-Œtre de votre ven-
tre (second cerveau), libØrant le transit. Puis allez aux toilettes, mŒme si vous n�en 
avez pas envie. Si vous ne prenez pas le temps nØcessaire le matin pour libØrer 
votre intestin, vous souffrirez toujours de constipation. 
Pratiquez les automassages doux et profonds sur l�abdomen dans le sens des ai-
guilles d�une montre, supprimez par malaxage et pØtrissage les amas cellulitiques 
sur le ventre. A faire deux à trois minutes avant l e petit dØjeuner et avant le diner.  
En dehors de la digestion, en position assise ou couchØe, jambes repliØes, com-
mencez par des man�uvres d�effleurage tout en respi rant trŁs doucement ; les 
mains glissent sans exercer de pression sur toute la surface du ventre, dans les 
sens des aiguilles d�une montre. On peut le faire dans un bain ou sous la douche 
(1 mn environ).  

 

Respiration abdominale 
 

RØgler le problŁme de la constipation, c�est aussi apprendre à se dØtendre. La res-
piration abdominale remplit pleinement cette fonction. Pratiquez-la rØguliŁrement 
surtout si vous Œtes nerveux ou stressØ ; elle a la particularitØ d�harmoniser vos 
deux cerveaux. 
 
Inspirez lentement par le nez, entre 7 à 10 seconde s, en vous efforçant de diriger 
d�abord l�air inspirØ vers le ventre. 
Mettre les mains sur le ventre, vous allez sentir que votre ventre s�ØlŁve. 
Expirez par le nez ou la bouche en vous efforçant d e vider d�abord le ventre puis 
les poumons. A la fin de l�expiration, creusez votre ventre au maximum, l�expiration 
doit durer entre 7 et 10 secondes. Toujours les mains sur le ventre, vous allez sen-
tir votre ventre s�abaisser. 
 
Entre inspiration et expiration, garder l�air dans les poumons et dans le ventre pen-
dant 1 ou 2 secondes. 
 

Extrait du livre « Et si ça venait du ventre » de  Pierre PALLARDY 



Le 1er dØcembre, nous avons fŒtØ les anniversaires du mois de dØcembre. Une personne a ØtØ 
plus particuliŁrement mise à l�honneur puisqu�elle soufflait ses 100 bougies. Il s�agit de Mme 
GAUVIN Madeleine. EntourØe de sa famille, des rØsidents et du personnel, elle a reçu quelques 
cadeaux. L�aprŁs-midi, la chorale et le groupe de danse de l�OmbrØe, dont elle a fait partie il y a 
quelques annØes, sont venus lui chanter et interprØter les danses qu�elle faisait autrefois. Cette 
journØe, riche en Ømotions, Øtait emplie de joie et de bonne humeur.  

MalgrØ le brouillard et le froid du jeudi 10 dØcembre, 
une dizaine de rØsidents, accompagnØs de Corinne, 
Alain et StØphanie, sont allØs voir les illuminations de 
Noºl à AthØe confectionnØes et mises en place par 
le ComitØ des fŒtes de la commune. Ils ont poursuivi 
leur route vers Laval oø les yeux ont brillØ en voyant 
les belles illuminations. La promenade s�est terminØe 
au restaurant la Colonnade à SegrØ oø un bon dîner 
les attendaient. Le rendez-vous est pris pour renou-
veler cette sortie en 2016. 



Voici des mots mŒlØs sur le thŁme de la montagne. Trouvez les diffØrents mots et dØcou-
vrez le mot mystŁre. 

              

A quoi rŒvent les dindes à Noºl ?   
 
En hiver, j�ai perdu presque toutes mes feuilles. Pourtant, je ne suis pas un arbre. Qui suis-je ? 
 
 
 

Mon premier est une voyelle, mon deuxiŁme est une couleur. Mon tout est une saison. 
Qui suis-je ?  

A fŒter le nouvel An 

Un calendrier ØphØmØride 

L�hiver (i-vert) 

Mot mystŁre : 
EXTRAORDINAIRE 
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Texte de Ghislaine Delisle 


