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Edito S. Laroche 1

Rubrique médicale. Dr H. FAU « Savez-vous
planter les choux ? Les ADP sont de retour ! » |
Retour sur les ateliers de Printemps

Nous venons de vivre un printemps riche en événements : reprise
des Ateliers de Printemps, Assemblée Générale, avalanches de dons,
développement du programme ETP surpoids et obésité des enfants et

adolescents et de leurs familles, nouveaux projets (mise en place d'une  (jaire Perruche 2

série d’ateliers sur le théme de la douleur chronique), % journée dédiée & = |3 douleur. Dr C. Billoet I

I'ETP AU CENTRE Hospitalier Jacques Ceceur. Tous ces sujets sont développés = Actualités pale méle 3

dans ce 87°™ numéro. Concilier équilibre alimentaire et repas en '
L'assemblée Générale a voté le renouvellement de ces membres = solo . . 4

sortants et élu un nouveau patient au conseil d’administration, J. C fd";?“;:t::ra 1a fondue de poireaux

Lechelon. Il a également participé activement aux ateliers de Printemps.

Malheureusement, il nous a quitté brutalement en juillet. Nous adressons - -

nos sincéres condoléances a sa famille. f”i\_}ér- 3

Bonne découverte ! _/

SAVEZ-VOUS PLANTER LES CHOUX? ou LES A.D.P SONT DE RETOUR ! (Youpi ! )
Remue-méninges :
Planter, arroser, récolter; mais encore: sarcler, biner, égaliser, tailler, et aussi : méditer, discuter, marcher, courir, sauter, sans oublier :
pétanque, marelle, billes, fléchettes, et encore : merles, gendarmes (rouge et noir et sans képi), abeilles, fleurs, arbres et arbustes,
gazon, et bien sir : boire, manger, déguster, et puis c’est bon pour le moral, pour le cceur, I'estime de soi, et ¢a permet de sortir,
prendre I'air, lacher prise, se ressourcer.
C’était un petit jardin, avec une table et une chaise de jardin, avec deux arbres, un pommier et un sapin dans une cour au fond de Ia
chaussée d’Antin {J. Dutronc)
Faire pipi sur la gazon...)’ai descendu dans mon jardin...
Un jour vous verrez la serveuse automate s’en aller cultiver ses tomates, au soleil (Starmania).
N’oubliez pas : voir, entendre, sentir, toucher, golter (les 5 sens)
- ‘Mais c’est quoi ce délire ? T'as pété un cable |
“NON ! C'est le 3 juin ! Les A.D.P sont de retour | Youpi ! ¥
7 Quel rapport avec les Aéroports De Paris ! Mon pauvre chat, t’es niais | : d
" moi pas niais ! Le 3 juin c’est les Ateliers De Printemps, A.D.P., Disparus des radars a cause de la pandémie, |Is sont a nouveau dans
les starting-blocks ! Et le theme : « Le jardin thérapeutique ». Alors j’ai réfléchi au sujet! Installez-vous, je vous raconte :
Il fait un super temps, et la journée se déroule au moulin de la Voiselle, 3 Bourges avec temps de réflexion et d’échange le matin,
repas froid, puis temps ludique en début d’aprés-midi avec vannerie et histoire du moulin ou visite guidée des marais
Le moulin est trés beau, et on fait la mise en place pour le café d’accueil et la salle de réunion. Philippe, notre président, nous invite a
réfléchir et a échanger sur le jardin et son intérét pour les maladies chroniques comme le diabéte et les problémes de poids, et Sylvie
nous présente le déroulé de la journée : 3 groupes : patients, entourage, et professionnels et en plus on a une reporter Claire,
étudiante en master de santé publique et qui fait un stage a CARAMEL.
Et c’est parti ! Notre groupe s’installe dans le préau, autour d’une table et en fermant les yeux, on est au bord des chutes du Niagara!
Photo langage, échanges sur I'apport du jardin thérapeutique pour le patient et comment on peut le concevoir.
Puis repas froid, dans le jardin attenant et échanges avec des patients ou leurs accompagnants.
En début d’aprés-midi, visite des marais avec Michel, président de I’association des maraichers de Bourges ou visite et histoire du
moulin ou atelier de vannerie.
e pars pour les marais, et Michel nous fait I’historique au fur et a mesure. C’est super inspirant et vraiment le cadre est magnifique
avec des vues sur la cathédrale, |a riviére avec les canards, poules d’eau ... arbres et plantes et fleurs. Des gens partagent un repas.
C'est siir, on peut allier travail et plaisir ! De retour au moulin, synthése des échanges du matin.
Tout le monde est d’accord sur le concept et on va s’atteler a pouvoir le réaliser, car ca demande une logistique et une organisation
pour que tous y trouvent leurs comptes.
Alors peut-étre, bientdt un jardin de CARAMEL, en attendant j’ai mis des tomatiers de chez nous (le tomatier ou arbre a tomates ou
tamarillo fait 4 a 5 m de haut !) un pot de basilic et de la menthe et bien siir il y a des rosiers un jasmin et une lavande.
Faites votre jardin en attendant et prenez soin de vous !

Docteur Henri. L’optimiste.
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LES ATELIERS DE PRINTEMPS

Ce samedi 3 juin, I'association CARAMEL a renoué avec ses traditionnels
« Ateliers du Printemps » sur le théme du jardin thérapeutique.

Ce temps fort de la vie de I'association correspond & un moment de

-

3
’amélioration de  l'offre  d’éducation  thérapeutique et ﬁ

rencontre ou soignants et soignés réfléchissent ensemble 3

d’accompagnement de CARAMEL, au cours d’ateliers en groupes.

Le Jardm therapeuthue

S Meulncenvencie | € ON ouvre I'esprit au lieu d’ouvrir le frigo » [parole d'un patlent]

Bd Chanzy
18 000 BOURGES

Sameds 3 juin 2023 Une trentaine de participants, diabétiques et en surcharge pondéral, accompagnés de leur
CePAMELY | (5}) % w are A\ entourage, et une dizaine de soignants se sont réunis au cceur des Marais de Bourges, dans

P

le cadre magnifique du Moulin de la Voiselle, espace de promenade, riche et stimulant. Nous
avons chacun, laissé échapper en cette matinée nos envies pour imaginer un environnement
naturel de liberté qui permet de s'échapper par la pensée, le loisir d'aller et de venir,
d'observer, de méditer et de contempler : Travailler sur le développement de nos compétences
psychosociales pour mieux appréhender les soins et la vie avec la maladie chronique.

—_— ],

Le jardin thérapeutique : « un médicament naturel ? »

« Je suis fier de faire
pousser mes propres
legumes »

« Ca agit sur tout en réalité »

« Un bienfait pour la santé ;
puisqu’on mange des légumes « L? redécouverte du
naturels » goat »

« Je crois aussi que
lorsqu’on ne peut plus
culliver c’est aussi le
plaisir méme pas de
récolter mais d’admirer |
le jardin »

« C'est un soin en dehors de
nous, en dehors de notre
corps »

« C’est un lieu de partage,

« Echange et partage
c’est avant tout ca »

de nos efforts »

A notre plus grand plaisir, le soleil était au rendez-vous et a permis & certains participants de
vivre l'aprés-midi une expérience de partage et d'initiation a la vannerie sauvage. Pour
d’autres, la visite du Marais a offert une balade nature surprenante grace a la participation de
Michel MELIN, Président de I'association des maraichers de Bourges et Danielle LAFAGE et
Monique DROT de 'atelier de vannerie des 4 saisons.

Claire PERRUCHE, étudiante en Master I santé publique
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ivre mieux avec une douleur chronique?

le bouge plus, ¢a
fait trop mal apres !

Je ne vais pas encore dire
que j'ai mal, y a rien a faire
et ¢a ennuie tout le monde |

Un récent sondage aupres de participants aux ateliers CARAMEL montre
que plus de 40% des 74 répondants souffrent de douleurs au repos ou changement
de position ou d’activité physique, et plusieurs fois par jour ! Et 65% déclarent ne
pas avoir de traitement pour ces douleurs. C’est donc naturellement qu’ils sont
intéressés a connaitre |a relation entre leur diabéte/surpoids, apprendre tout ce qui
peut les aider a vivre mieux avec ces douleurs. CARAMEL a donc décidé d’animer a
partir du 15 septembre et jusqu’au 8 décembre une série pilote de 6 ateliers
« Calins » progressifs, en groupe fermé, qui couvriront, a partir du vécu des
participants, des sessions sur les causes de la douleur et les bénéfices/limites de touteg
les approches antalgiques, qu’elles soient médicamenteuses, techniques, ou non
médicamenteuses...Un flyer est joint avec votre programme avec les dates, thémes et
lieux des ateliers.

Merci de vous inscrire auprés du secrétariat si vous étes intéressés.

Merci a nos généreux donateurs !

Vendredi 12 mai, un Forum Prévention cardio vasculaire, organisé par le
CCAS d’Aubigny sur Nére et de nombreux partenaires dont CARAMEL, a
accueilli plusieurs classes du collége d’Aubigny pour sensibiliser les

je

Les Fonds pergus sont allés grassir ceux collectés lors d’une marche
solidaire organisée 3 jours plus tard par les éléves et les I'équipe
pédagogique du collége Gérard Philipe d’Aubigny. Le collége a adressé
un chéque de 2730 € 3 CARAMEL.

Nous remercions I'ensemble des donneurs et les éléves pour leur
engagement et leur soutien.

unes a une meilleure hygiéne de vie, cléturé par une marche du cceur.

Le club Education physique Gym Volontaire,
VITAFORM Avord, Moulins, Farges, a remis un

L - ,.15) chéeque de 500 € a CARAMEL a I'issue de son LOTO,
gl e /\ = le 18 juin dernier. UN GRAND MERCI !

PROMOUVOIR L'ETP AU CENTRE
HosPITALIER J. CCEUR

Cet événement proposé par la
commission n°3 du CLAN
{Comité de Liaison
Alimentation et Nutrition) et la
Coordination territoriale ETP a
permis de sensibiliser les
visiteurs et professionnels a
I'ETP.

Professionnels de [|'hdpital et
associations de patients venus
en nombre, ont tenu des stands
d'information, ateliers et
conférence dans le hall du CH

Jacques Cceur, avec deux
objectifs :

e Mieux définir I'ETP et ses
enjeux pour les malades

chroniques et les professionnels

e Cultiver les
complémentarités entre
I'h6pital et les associations de
patients en faveur du mieux-
&tre de chacun, soignés et
Isoignants

Monsieur Schumacher, Président du KIWANIS de
Bourges, et 2 de ses membres sont venus
remettre un chéque de 3000 € pour aider

% CARAMEL a développer son programme d’ETP a
I’attention des enfants et adolescents en
surpoids et leur famille.

Un grand merci a eux pour leur soutien qui nous
permettra de développer des ateliers éducatifs et
ludiques pour aider les jeunes et leurs parents a
lutter contre I'obésité.

[ v
\ - f ] ;
VITAFOR|
AVORD
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Concilier équilibre alimentaire et repas en solo

Environ dix millions de Frangais mangent seuls quotidiennement. Ce moment agréable, de convivialité et de partage
peut alors devenir compliqué quand on mange seul(e).

Le plaisir de manger peut disparaitre, les repas sont ennuyeux, et sont parfois vécus comme une contrainte.

Mais alors comment rendre ce moment plus agréable, retrouver le plaisir et I'envie de manger, tout en gardant un
équilibre alimentaire ?

Pour un repas solo équilibré il faut :

- Légumes (crus ou cuits) - Produit laitier (dessert lacté, yaourt, fromage,

- Féculents ou pain (pain aux céréales, pommes de fromage blanc, sauce au yaourt...)

terre, blé, riz, pates compleétes...) - Fruit {crus, cuits)

- Viandes/poisson/ceuf ou légumineuses (haricots, - Matiére grasse (huile d'olive, de colza, de noix...)
lentilles, féves...) -Et de Veau !

Pour les produits vendus par deux ou les pates a tarte,
Dresser une liste des repas des prochains jours et faire congeler ou placer au réfrigérateur le second ou une
Pinventaire des placards, réfrigérateur, congélateur pour partie du produit.

acheter le nécessaire.

Ce n’est pas parce qu'on mange seul que I'on doit
Salades composées, potages, ratatouilles, gratins, manger directement dans la casserole ou debout dans
omelette ou encore compotes... la cuisine entre 'ordinateur et la télévision.

La prise du repas doit-étre une vraie pause, c’est le

moment de se faire une belle table, avec une belle
Pour y arriver, vous pouvez par exemple vous mettre assiette, et présenter joliment le repas qu’on s’est
dans 'ambiance en écoutant de la musique entrainante.  préparé.

Des applications proposent des playlists pour “cuisiner
en musique” par exemple.

En étant attentif a vos 5 sens.

C’est une maniére de se reconnecter a soi en mobilisant
Les petits plats seront plus appropriés que les grands tous ses sens par I'exploration des saveurs, des textures,

des odeurs...

Prendre le temps de manger : au moins 20min, et bien
Cuisiner de plus grosses portions et surgeler les restesen  icher. Cela permet d’étre attentif au godt et de
parts individuelles, ou ranger vos restes au réfrigérateur  g;ciliter Ia digestion

dans des boites hermétiques ou du film alimentaire. Adéle MEYER, étudiante en diététique

CEuf cocotte a la fondue de poireaux

Ingrédients : Pour 1 personne

1 ceuf, 1 poireaux, % échalote, 1 cuillere a café de créme fraiche,
1 ca s devin blanc, % c a c d’huile d’olive, 1 pincée de piment
d’Espelette, 1 pincée de Curry, Sel

Préparation

Préchauffer le four a 180°C.
Fender et laver les poireaux. Couper-les en laniéres, réserver. Eplucher les échalotes, ciseler-les.

Dans une poéle, ajouter I'huile d’olive puis les échalotes et laisser cuire 2 a 3 minutes en remuant. Ajouter les
poireaux, le vin blanc et le curry. Saler. Mélanger et laisser cuire une vingtaine de minutes a couvert.

Les 5 derniéres minutes, s'il reste un peu de liquide, oter le couvercle. Ajouter la créme fraiche.

Remplir un plat d’eau (environ 1/3 de la hauteur). Mettre une petite cocotte, y déposer la fondue de poireaux. Casser
ensuite un ceuf dedans, saupoudrer d’un peu de piment d’Espelette et enfourner.

Laisser cuire entre 15 et 18 minutes selon si vous aimez votre ceuf plus ou moins cuit
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