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Programme des animations do mois d'avril 2021

Lundi Mardi Mercredi Jeudi
1 avril
Lotto au local
d'ergo des 14h00.
Lundi Mardi Mercredi Jeudi
5 avril 6 avril 7 avril 8 avril

Lundi de Pdques. Projection de

clips vidéo au
choix d la salle des
fétes dés 14h00.

Atelier culinaire :
réalisation d'un
gdteau de biscuits
au local d'ergo des
14h00.

Jeu de slam au
local d'ergo des
14h00.

Vendredi

Samedi Dimanche
1 avril 3 avril 4 avril
Séance bien-étre Dimanche de
Massage, pose de Paques.
vernis, ... au local
d'ergo des 14h00.
R
Vendredi Samedi Dimanche
9 avril 10 avril 11 avril

Jeux d'adresse et
de défis a la salle
des fétes dés
14h00.

jl1k24

Chapelet a Ste
Anne a la Chapelle
des 16h30.

Célébration
dominicale a la
chapelle dés
10h00.



Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

12 avril 13 avril 14 avril 18 avril

Atelier créatif : Atelier créatif : Bowling d la salle Tic-tac boum des Jeux de société Chapelet a Ste Célébration
réalisation de réalisation de des fétes des mots au local d'ergo divers au local Anne a la chapelle  dominicale a la
fleurs en cartonau  fleurs en carton 14h00. des 14h00. d'ergo des 14h00. dés 16h30. chapelle des
local d'ergo des (suite et fin) au 10h00.
14h00. local d'ergo dés S —

14h00.
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Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
22 avril 23 avril 24 avril 25 avril
Blind test au local ~ Jeu du « pendu »  Atelier culinaire : Jeu de mimes au Mandalas, art Chapelet a Ste Célébration
d'ergo dés 14h00.  au local d'ergo dés réalisation d'une local d'ergo des thérapie, .. au Anne a la chapelle  dominicale a la
14h00. créeme au 14h00. local d'er‘go des des 16h30. chapelle dés

10h00.

mascarpone et aux
fruits rouges au

local d'ergo des
14h00.




Lundi

Petit bac au local
d'ergo des 14h00.
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Jeudi 1°" avril :

Vendredi 2 avril :

Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi
27 avril 28 avril 30 avril

« Dessinez c'est
gagné » au local
d'ergo des 14h00.

Bowling a la salle Atelier mémoire Atelier créatif au
des fétes des sur les expressions local d'ergo des
14h00. et les proverbes 14h00.
(sous forme de
rébus) au local

dergo dés 14h00. P& %W -
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Messe et communion du jeudi saint a la chapelle des 15h00.
Sacrement des malades et office du vendredi saint a la chapelle dés 15h00.

Samedi 3 avril :

Dimanche 4 avril :

Veillée Pascale a la chapelle des 15h00.
Messe solennelle de Paques a la chapelle des 10h00.

Dimanche

Le sacrement des malades et la communion des résidents se fera le lundi 1/04, mardi 2/04 et

mercredi 3/04 au living de chaque service entre 14h30 et 16h00.



? plantes poun 4oignen les. aflengies au pollen

Nez qui couvle, yevx qui plevrent, gorge qui gratte 7 Trois herboristes nous
recommandent les plantes qui préviennent et calment les symptomes des allergies
saisonniéres av pollen.

La saison pollinique a officiellement déboté avec la propagation des pollens
d'avlne et de noisetier. Ovtre les traitements médicamentevy, vous pouvez
explorer lvsage de certaines plantes pour diminver les symptomes de
Lallergie. Lovise Dimanche de I'Herboristerie de Lovise, Hugo Desmecht de
Herboristerie Desmecht, tous devx a Broxelles, et Nathalie de
['Herboristerie La Claire Fontaine, a Fléron citent les plantes qui agissent
sor les difféerentes sphéres en cavse dans lallergie: systéme immonitaire,
mugueuvses, voies respiratoires, etc.

QUELLES PLANTES CONTRE L'ALLERGIE AU POLLEN 7

L'allergie est one réaction do systéme immonitaire qui considére a tort
certains éléments, les allergénes, comme dangerevx. Pour se défendre,
l'organisme libére alors de Uhistamine a l'origine de la réaction inflammatoire.
Les plantes efficaces dans le cas des allergies sont celles qui agissent donc
sor le systeme immonitaire poor diminver la réaction inflammatoire.

1. CASSIS

La plante de Cassis est on puissant anti-inflammatoire et blogue la libération
d'histamine, a Uorigine des réactions allergiques. Vous pouvez l'vtiliser sous
forme de teintore meére, de fevilles séchées a infoser en tisane, mais elle se
réeveéle particolierement efficace sovs forme de boorgeons (gemmothérapie).

2. ORTIE

L'ortie est réputée pour sovlager les symptomes de la rhinite allergigue. Sous
forme de fevilles séchées, elle peut étre consommée en tisane (@ mélanger
avec le cassis, le grand plantain et le rooibos pour ses propriétés


https://www.herbodelouise.be/
https://www.desmecht.com/
https://www.facebook.com/pg/HerboristerieLaClaireFontaine/posts/?ref=page_internal

antioxydantes) a boire a raison de trois tasses par jour, one cuillére a café par
tasse, infusée dix minotes.

3. PLANTAIN

La feville de plantain, et plus particolierement le Grand plantain (Plantago
majon), o des propriétés anti-inflammatoires, antihistaminiques, et posséde on
effet adoucissant sor les mouguevses. Elle s'vtilise poor calmer les
inflammations de la bouche, de la gorge, mais aussi les allergies cotanées et
ocvlaires. Elle pevt étre consommée en teintore mere ov en tisane, et en
prévention, on mois avant larrivée des pollens avxquels on est allergigue.

4. ROMARIN

Le romarin est otilisé poor traiter Uinflammation des voies respiratoires. Il
peut donc s'avérer ovtile pour traiter certains symptomes de lallergie av
pollen gui touchent la sphere ORL (oreilles, nez et gorge). Il a avssi une action
sor le foie, organe qui contribve av bon fonctionnement do systéme
immonitaire.

5.ESTRAGON

L'hoile essentielle d'estragon a des propriétés antihistaminiques et anti-
inflammatoires. Elle est sovvent indiquée pour calmer les rhinites allergiques,
les crises d'vrticaire et les démangeaisons. Vous pouvez la consommer a
raison de devx gouttes dans vne cuillere a café d'hile d'olive, pendant cing a
Six jours.

e. SCUTELLAIRE

Cette plante otilisee en médecine traditionnelle chinoise est on excellent
anti-inflammatoire a prendre en traitement spontané. Elle soigne les
symptomes du rhome des foins et peut étre otile en cas d'eczéma ov
d'orticaire. Vous pouvez la consommer sous forme de géloles (devx par jour)
et la combiner a U'hoile de bourrache qui va renforcer son action.



7. VIORNE

On utilise généralement les bourgeons de cet arbrisseav sovs forme de
maceérdt poor soigner les affections respiratoires et polmonaires (asthme et
allergies). Anti-inflammatoire et anti-allergigue, il apaise avssi les allergies
cutanées en traitement de fond.

"Quelle championne, bravo pour cette course”... Si ces formolations sont de
bons boosters de moral, elles pevvent, dans certains cos, faire Ueffet inverse
et créer la dépendance. Explications d'one psychiatre.

"Compliment : action de féliciter gquelgu'on d'on mérite quelcongue ; paroles
lovangevses, éloges, félicitations”, nouvs apprend le dictionnaire Larouvsse.
Les compliments sont "une vrécompense a on comportement, on
accomplissement ov un aspect”, précise la psychiatre Claire Lewandowski
dans on article parv sur le site Pourguoi Docteor. Agréables, ils peovent
cependant susciter la dépendance poor certains profils. "Si les résoltats ne
sont pas escomptés, la personne ressent vne angoisse qui pevt l'amener a
tout faire pour etre complimentée a novveav, av point parfois de mentir, de


https://www.pourquoidocteur.fr/

dissimoler, de faire prevve de méchanceté”. Ouv encore de s'infliger vne
pression.

COMMENT BIEN ENCOURAGER ?

Foudrait-il arréter de complimenter nos proches s'ils sont de natore
perfectionniste ov pev confiante 7 Pas toot a fait. Une bonne alternative avx
compliments, d tout dge, ce sont les encovragements.

L'encouragement apporte on regain de motivation chez Uhomain parce qu'il
met en perspective (il rappelle le cadre, les efforts foornis...). "Pour cel, il
s'agit de décrire et de sovligner les actes, les efforts, les sentiments et les
intéréts, sans porter de jugement”, explique la psychiatre Lewandowski.
Aprés on travail rondement mené par on employé, un manager peovt par
exemple dire "To pevx etre fier, tes efforts ont payé” ov "Je te remercie poor
ton implication dans ce projet, je sais que ¢a t'a pris du temps” et éviter le
simple "Bravo, tu es formidable” qui ne dit rien sor le contexte.

Evitez donc les compliments “gratuits” poor sovligner leffort foorni et le
chemin parcourv. Et surtout avec les petits.

Comment booster 4on tawx de mélatonine pouwn miewr
dormin ?

On connait la mélatonine pour son action "soporifigue”, qui novs permet de
rester en phase de sommeil pendant la noit. Ce que l'on sait moins, c'est gu'il
est possible d'en booster le tavx présent dans l'organisme afin de passer des
noits paisibles et récupératrices. Un médecin nous explique comment.

Appelée "hormone du sommeil”, la mélatonine jove vn role central dans la
régulation de notre rythme chronobiologigue : sa sécrétion permet d'apaiser



les tensions et prépare notre corps av sommeil afin de passer en phase
d'endormissement pendant la noit. Synthétisée a partir de la sérotonine —
'hormone dou bonheor et de la gestion de 'homeor — la mélatonine influerait
également sor notre systéme immonitaire et sor la détoxification do corps,
Mais sa sécrétion peut étre perturbée par difféerentes choses.

LA MELATONINE, PERTURBEE PAR NOS RYTHMES DE VIE

Notre maniére de vivre et notre alimentation pevvent avoir on réel impact
sor  notre  taox de  mélatonine, en le faisant  baisser
considérablement. Résoltat : on endormissement compliqué, voire des
insomnies.

o Un stress trop important : qui fait descendre le tavy de sérotonine.

o Une hygiéne de vie pev quilibrée : one alimentation trop riche en sucre,
une consommation de drogue et/ov d'alcool, vne mise av lit tardive, pev
d'activité physigue.

o La prise de certains médicaments : tels que les méta-bloguants.

o Untravail de nuit ov avec des horaires décalés.

COMMENT PRENDRE SOIN DE SON TAUX DE MELATONINE 7

Nous avons interviewé Carole Tevcg, médecin généraliste a Feloy, afin
gu'elle novs donne des conseils sur la maniére dont on peot prendre soin de
son tavx de mélatonine. Pour elle, un tavx correct ne rime pas sevlement avec
"sommeil de qoualité”, mais avssi avec "bonne santé".

"Notre horloge biologigue est principalement réglée par le cycle jour-noit. Le
role de la mélatonine est d'avertir notre cerveav gu'il est temps d'aller dormir
et de faciliter Uendormissement. Mais elle a avssi on impact sor notre
systéme immonitaire, notre humeor, la régulation de notre températore
corporelle, notre motricité intestinale... Un tavx stable est donc primordial "
Et de poursvivire : "Pour en prendre soin et/ou booster son tavx de



mélatonine, la premiére chose est de comprendre gque cette hormone est
synthétisée av départ do tryptophane (présent dans la sérotonine), on acide
aminé essentiel se trouvant principalement dans les végétaoy”.

CONSOMMER DES ALIMENTS RICHES EN TRYPTOPHANE

Selon la généraliste, le secret serait donc de consommer des aliments riches
en tryptophane afin d'avgmenter la production de mélatonine :

o Amande

o Ananas

o Arachides

o Bananes

o Flocons d'avoine
o Légumes verts
o Léguminevses
o Levure de biére
> Noix de cajov
o Poisson

o Riz complet

Les compléments alimentaires a base de mélatonine pevvent avssi favoriser
l'endormissement et sovlager en cas de trovbles dvo sommeil. Mais il vaot
mievx demander av préalable on avis d son médecin, puisqu'on excés pevt etre
nocif — voire toxique — en particulier chez les femmes enceintes, les enfants
ou si l'on souffre de pathologies chroniques. "Aprés accord médical, vn
complément correctement dosé peut étre bénéfique pour vne période limitée.

A linverse, il est préféerable d'éviter caféine, alcool et tabac qui pevvent
inhiber la sécrétion physiologigue de mélatonine”, ajovte la spécialiste.



FAIRE DE LA CHAMBRE UN LIEV DE REPOS

Carole Teuvcq précise que notre tavx de mélatonine sera entreteno
natorellement si l'on respecte un rythme veille-sommeil correct et régolier :
"L'idéal est de faire de la chambre vn liev pour dormir et se reposer, non pas
pour regarder la télg, son smartphone ni pour travailler. Je conseille donc
vraiment de ne pas pratiguer d'activité intellectoelle intense avant d'aller
dormir, de ne pas consommer d'alcool, de tabac et de caféine avant de se
coucher, mais avssi d'éviter toute activité physique intense. Il est aussi
important de veiller a ce qu'il fasse bien noir dans la chambre”.

3 AUTRES CONSEILS UTILES

o S'exposer a lo lumiere en journée vniquement : lorsqu'il fait jour, pensez
a profiter ao mievx de la luomiére natorelle afin de régoler votre horloge
biologigue, et de vous mettre dans la pénombre le soir veno. Cela vous
permettra d'avoir un tavx de mélatonine assez élevé poor vous endormir
facilement.

o Prendre soin de sa santé mentale : vivre dans le stress fait descendre
sensiblement la sérotonine et donc la prodoction de mélatonine. Poor
eviter celo, prendre soin de soi et s'accorder des moments de "pavse”
est essentiel : faire des séances de méditation et/ov de yoga, de la
cohérence cardiogue et/ov des exercices de respiration.

o Eviter les aliments sucrés et gras : le soir, blacklistez glaces, chips,
bonbons, desserts ov avtre aliment transformé de type "grignotage”, qui
sont souvent trés riches en sucre.




En ces temps de pandémie et
de confinement, il est plos que
jamais  Uheore  d'adopter
le friloftsliv, on mode de vie
norvégien qui permet de se
reconnecter a la natore.

Les pays scandinaves sont de vraies souvrces d'inspiration en matiére
d'épanovissement: leurs styles de vie s'expatrient régolierement, comme le
hygge des Danois ov le lagom des Svédois. Le novveau concept qu'il favt leor
empronter 7 Le friloftsliv, veno tout droit de Norvége. Un terme apparv en
1859, dans un poeéme du dramatorge Henrik lbsen.

LE FRILUFTSLIV OU NOUVEAV HYGGE

Le friloftsliv (a prononcer "“free-loofts-liv") signifie littéralement "la vie en
pleinair”. Le principe : passer plus de temps a l'extérieor, et ce, quelle que soit
la saison ov la météo. "Il n'y a pas de mavvais temps, sevlement de mavvais
vetements", dit on dicton norvégien. Qu'il plevve, qu'il vente ov qu'il neige, dés
gue l'occasion se présente, il faut donc mettre le nez dehors !

Une philosophie qui apporte de réels bienfaits: selon une étude menée par
'Université de Queensland (Aostralie) en 2016, passer 30 minovtes par
semaine av contact de la natore est bénéfique pour diminver le stress,
lanvieté, les risques de dépression et d'hypertension artérielle.


https://www.femmesdaujourdhui.be/bien-etre/le-hygge-le-secret-du-bonheur-selon-les-danois/
https://www.femmesdaujourdhui.be/bien-etre/le-hygge-le-secret-du-bonheur-selon-les-danois/
https://www.femmesdaujourdhui.be/bien-etre/lagom-le-nouveau-hygge/
https://www.femmesdaujourdhui.be/bien-etre/forme/les-bienfaits-de-30-minutes-dans-la-nature-par-semaine-pour-lutter-contre-la-depression/
https://www.femmesdaujourdhui.be/bien-etre/psycho/calmez-votre-anxiete-grace-la-methode-5-4-3-2-1/

COMMENT ADOPTER LE FRILUFTSLIV 7

Ce style de vie, plébiscité par les Norvégiens depuis plusieors générations,
touche avjourd'hoi des tas de Belges et Frangais confinés : avec cette
pandémie, nombrevx sont cevx qui ont ressenti le besoin de s'aérer le corps
comme l'esprit et de se mettre régulierement av vert.

Le friluftsliv a pour objectif de faire prendre conscience des bienfaits de la
natore et de saisir n'importe quelle opportonité poor en profiter. Il ne faot
donc pas étre nécessairement one grande aventoriere poor l'adopter. Une
balade a la mer, on bain de soleil dans son jardin, vn pique-nigue dans U'herbe,
one sortie en forét, une promenade avec son chien, un tour a vélo dans le
guartier... Quelle que soit leur intensité, tovtes les activités extérievres
entrent en compte ! [l s'agit simplement de prendre vne bouffée d'air frais, se
détendre et prendre conscience de la beavté des environs.




Jeudi Saint,

Reévélation du vrai visage de Dieu

Le geste de Jésus le Jeudi Saint engage Dieu.

C'est la révélation de son vrai visage, révélation en acte éclairée par les
mots de I'Evangile : " Jésus, ayant aimé les siens qui étaient dans le
monde, les aima jusqu'au bout !"

A Jérusalem, le Jeudi Saint, la chambre haute est remplie de lumiere.

Ton visage, 6 Jésus, rayonne d'humanité et d'humilité.

Toi, le Maitre, le Seigneur, tu n'as jamais été aussi proche des Tiens !

Et pourtant, tu es en partance, tu retournes vers ton Pere mais au méme
moment, tu es totalement" 13" aux pieds des Tiens !

Tu es totalement le Fils bien-aimé et totalement notre frere !

Totalement le Seigneur et le Maitre et totalement le Serviteur !

" Avant de passer de ce monde a son Pere, le Fils de Dieu met en lumiéere
vive le rang qu'il a choisi parmi les hommes : dans un geste d'amouir,
devant ses disciples, soudain, il, verse l'eau et s'incline, le Serviteur
apparait. Dans I'amour et I'humble service, Dieu, notre Dieu est présent".

Résidents et Résidentes de cet Institut St Joseph, nous avons la chance de
recevoir Dieu- Seigneur-
Serviteur dans notre chambre,
tous les jours ! Dieu vient a nous
tous les jours en tenue de service,
a travers tous ceux et toutes
celles qui prennent soin de nous,
sans se décourager méme s'ils
doivent encore et toujours porter
le masque et parfois méme I'habit
de cosmonaute pour nous
protéger. Tous et toutes sont
habités par I'amour de Jésus
doux et humble de cceur.




Y pensent-ils ? Y pensons-nous ? Jésus nous travaille tous incognito. Nous
vivons ensemble une réalité merveilleuse...Jésus nous emplit de sa fagon
d'agir et des lors il nous donne d'agir comme lui ...

"Heureux, étes-vous" nous dit Jésus !

Que ce petit article nous soit un message de bonheur regu de Dieu.

Un message a relire pour le laisser descendre au fond de notre cceur et
rejoindre dans le secret le Pere de toute tendresse. Car il nous aide a
prendre conscience de notre grandeur a tous : nous sommes tous
gratuitement habités par I'amour de Dieu !

Jésus, le Fils bien-aimé du Pere a fait de chacun et chacune de nous des fils
et des filles bien-aimées du Pere. N'a-t-il pas dit que si nous lui ouvrons la
porte de notre cceur, il viendra, avec son Pere et I'Esprit-saint, établir sa
demeure en nous !

C'est lui qui nous apprend le dialogue bienveillant, les paroles qui
réconfortent, les gestes de tendresse qui consolent.

"Le style de Dieu nous rappelle le Pape Francois, c'est compassion,
proximité et tendresse : trois mots a ne pas oublier, jamais !"

Il ajoute : "grdce a I'amour social, il est possible de progresser vers une
civilisation de I'amour a laquelle nous pouvons nous sentir tous appelés.
La charité, par son dynamisme universel peut construire un monde
nouveau...ce monde que Dieu est en train de construire, aujourd'hui,
maintenant.

Le 15 mars, la premiere lecture de |la Messe, tirée du Prophete Isaie m'avait
fort interpelée ; Dieu nous disait : "Soyez plutot dans la joie, exultez sans
fin pour ce que je crée (le verbe est au temps présent !!) Car je vais recréer
Jérusalem (=I'Eglise et le monde) pour qu'elle soit exultation et que son
peuple devienne joie"

Voila ce que Dieu est en train de faire avec nous, aujourd'hui, maintenant,
dans les circonstances qui sont les notres !!

C'est encore le Pape Francois qui conclut : "Quelle que soit I'expérience qui
touche notre chemin, Dieu peut la transformer en bien."



Les nouvelles de |la maison

Me Vanferherghe Rolande (08,/04) ; Me Cappellion Jeannine (08,/04) ; Mr Racquet
Andns (12//04) ; Me Retn, Lolia (16 /04) ; Me Mahiew Léonie (20 /04) ; Me
Gérard Rosette (28/04)

?a)um',eepenAomd :
Sonitte. Jennyfer (1/04) ; Beun Mandy (3/04) ; Fanno. Pauline (3/04) ; Lowrtioun
Caninne (4 /04) ; Coquenelle Jsabelle (26 /04) ; Failler, Caraline (29 /04)

Nod pensées et nos prithes accompagnent :
MeWWme(&ﬂ) ; Me Missiaen Simane (NDL) ;: Mr Nity, Werner (SAR)




Les photos du mois de mars

Balade a l'extérieor poor le Cantoo Atelier créatif av Cantoo spécial Pagues



Cheres familles, chers amis,

Dans le cadre des animations, nous recherchons devx
vélos, en bon état pour novs permettre de réaliser des

balades d vélo avec les résidents.

Ce vélo peut étre prété dorant la période des beavx

jours, ov donné si vous n'en avez plos l'otilite.

Avant de le ramener, merci de vous adresser a laccoeil ov d'envoyer vne

photo d l'adresse svivante : commonicationsaintjosephghotmail.com

Nouvelle mascotte de I’'Institut

Nous vous présentons Caramel, un adorable
lopin de & ans qui séjouvrne av quartier Sainte-
Bernadette, non bien loin de sa propriétaire,

Madame Cappelier Jeannine.

Si vous passez par-1a, n'hésitez pas a loi faire

one caresse !

Cependant, il est formellement interdit de loi

donner de la novrritore, guelle gu'elle soit.



mailto:communicationsaintjoseph@hotmail.com

Lettre a lettre

Fleur du printemps
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Animal de la famille des équidés

H
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Animal a long cou

G

Rl @GO

En replagant les voyelles et les consonnes, formez un mot de 6 lettres.

Gros poisson de mer

v[R] OEO

o

Construction servant d'habitation

sm][n] (D)

%

Animal de la basse-cour

o|[n][o][n] (@0)

QOiseau tropical

c[[r][n] (@@




Jeu des 7 différences

8365+ jeux-en-famille.com

At

3651eu:—m-famllle.Jom






Lettre a lettre ;

1. Tulipe 5. Requin
2. Fraise 6. Maison
3. Cheval 7. Dindon
4. Girafe 8. Toucan

Jeu des 7 différences :

365-jeux-en-fa mille.dom
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N°6 Correction
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Art-thérapie
N’hésitez pas a demander des crayons de couleurs si besoin.




