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Programme des animations du meiad2021 |

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
1 avril 1 avril 3 avril 4 avril
Lotto au local Séance bien - étre Dimanche de
dder go d s Massage, pose de Paques.
ver ni aulocak
déergo d
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
5 avril 6 avril 7 avril 3 avril 9 avril 10 avril 11 avril
Lundi de Paques. Projection de Atelier culinaire Jeu de slam au Jeux dodadr Chapeleta Ste Célébration
clips vidéo au r®eal i sati | ocal dédhe de défis dalasalle AnnealaChapelle dominicale a la
choix ala salle des géateau de biscuits 14h00. des fétes des des 16h30. chapelle dés
a4 fétes deés 14h00. au | ocal 14h00. 10h00.
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14h00.
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Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

13 avril 14 avril 18 avril

Atelier créatif Atelier créatif Bowling a la salle Tic - tac boum des Jeux de société Chapelet a Ste Célébration
réalisation de réalisation de des fétes dés mots au | ocal divers aulocal Anne a la chapelle dominicale a la
fleurs encarton au fleurs en carton 14h00. dés 14h00. ddergo d dés 16h30. chapelle des
| ocal d&e (suiteetfin) au 10h00.
14h00. l ocal dée ——
14h00. " \w ~/‘me
‘ 7 / "
O
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Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

25 aviil
Blind test aulocal Jeudu« pendu »  Atelier culinaire Jeu de m imes au Mandalas, art Chapelet a Ste Célébration
déergo d scau | ocal « réalisation dd un |l ocal dbe t h®r apaue, Anneala chapelle dominicale ala

14h00. |l ocal dode des 16h30. chapelle dés
10h00.

14h00. créme au
mascarpone et aux
fruits rouges au
|l ocal dode
14h00.




Mardi

27 avril
Bowling a la salle
des fétes deés
14h00.

Lundi

26 avril
Petit bac au local
déergo d s
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Jeudi 1 ¢ avril
Vendredi 2 avril
Samedi 3 avril

Mercredi Jeudi Vendredi Samedi
28 avril 29 avril 30 avril
Atelier mémoire Atelier créatif  au «Dessinez
sur les expressions | ocal d&e gagné» aulocal
et les proverbes 14h00. ddergo d—
(sous forme de
rébus) au local -
déergo d”s H @
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Messe et communion du jeudi saint a la chapelle des 15h00.
: Sacrement des malades et office du
Veillée Pascale a la chapelle des 15h00.

vendredi saint a la chapelle des 15h00.

Dimanche 4 avril : Messe solennelle de Paques a la chapelle dés 10h00.

Le sacrement des malades et la communion des résidents se fera le lundi 1/04, mardi 2
mercredi 3/04 au living de chaque service entre 14h30 et 16h00.

Dimanche

/04 et



7 plantes pour soigner les allergies au pollen

Nezqui coule, yeux qui pleurent, gorge qui gratte ? Trols herboristes nous
recommandent les plantes quéviennent et calment les symptomes des allergies
saisonniereau pollen.

La saison pollinique a officiellement débuté avec la propagation des pollens
dgaul ne et de noisetier. Qutre | es
expl orer | @ u spiagtes padiredimimuer lesasymp®mmes de

| gal |l ergi e. LHedrigteeie db LomsgdHugolDesmekckt dd o

| Herboristerie Desmecht tols deux a Bruxelles, et Nathalie de

| HerboristerieLa Claire Fontainea Fléron, citent les plantes qui agissent

sur les différentes sphéresemca s e dans | gall ergi e:
mugueuses, voies respiratoires, etc.

QUELLES PLANTES CONTRE L@oALLERGI E AU POL

Loal |l ergie est une rUaction du sys
certains éléments, les allergénes, conuaegereux. Pour se défendre,
| sorgani sme | i b@re alors de | ghi st a

Les plantes efficaces dans le cas des allergies sont celles qui agissent donc
sur le systéme immunitaire pour diminuer la réaction inflammatoire.

1. CASSIS
La plante de Cassis est un puissant amtammatoire et bloque la libération
dghi stamine, B | gorigine des rUact.

forme de teinture mere, de feuilles séchées a infuser en tisane, mais elle se
révele @rticulierement efficace sous forme de bourgeons (gemmothérapie).

2. ORTIE

Logortie est rUputUe pour soul ager |
forme de feuilles séchées, elle peut étre consommeée en tisane (a mélanger
avec le cassis, le grand mikEn 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, une cuillére a café par
tasse, infusée dix minutes.

3. PLANTAIN

La feuille de plantain, et plus particulierement le Grand plaffamggo

majoy, a des ppriétés anti inflammatoires, antihistaminiques, et posséede un
eff et adouci ssant sur | es muqgueus
inflammations de la bouche, de la gorge, mais aussi les allergies cutanées et
oculaires. Elle peut étre consommeée en teintnéee ou en tisane, et en

prUvention, un mois avant | garrivUe
4. ROMARIN

Le romarin est wutilisU pour traite,]
peut donc sgavUrer uti |l e pergigautr ai

pollen qui touchent la sphere ORL (oreilles, nez et gorge). Il a aussi une action
sur le foie, organe qui contribue au bon fonctionnement du systéme
immunitaire.

5. ESTRAGON

Loahuil e essentielle dgestragon a d
inflammatoires. Elle est souvent indiquée pour calmer les rhinites allergiques,

| es crises dgurticaire et | es dUma

rai son de deux gouttes dans wune cui
Six jours.

6. SCUTELLARE

Cette plante utilisée en médecine traditionnelle chinoise est un excellent
antr inflammatoire a prendre en traitement spontané. Elle soigne les
symptames du rhume des foins et p
dgurticaire. Vous fprmeude géllesl(deuxparjows)o mn
et |l a combiner B | ghuile de bourrac



7. VIORNE

On utilise généralement les bourgeons de cet arbrisseau sous forme de
macerat pour soigner les affections respiratoires et pulmonaires (asthme e
allergies). Antiinflammatoire et antallergique, il apaise aussi les allergies
cutanées en traitement de fond.

GUQuell e championne, bravo pour cett
bonsboosters de moral, elles peuvent,
et crUer |l a dUpendance. Explication
UCompl:i necntti on de f Ul iciter ;puolesl gug
| ouangeuses, Ul oges, lefitibnhaordaroassei on s i
Les compl i ment s sont aune rUycomp
accompli ssement ou un aspectaa, pr U

dans un article paru sur le sBeaurquoi DocteurAgréables, ils peuvent
cependant susciter |a&épendance pour certains profilSi les ésultats ne

sont pas escomgs |, | a personne ressent une
tout faire pour étre complimentée a nouveau, au point parfois de mentir, de


https://www.pourquoidocteur.fr/

~

di ssi mul er, de faire preuve de mUc
pression.

COMMENT BIEN ENCOURAGER ?

Faudraiti | arr Ut er de compli menter N o ¢
perfectiomiste ou peu confian®Pas tout a fait. Une bonne alternative aux
compliments, a tout age, ce sont les encouragements.

Legencouragement apporte un regain
met en perspective (il rappelle le cadre, les efforts fagumis G Pour ¢

sgagit de dUcrire et de souligner |
i ntUrUts, sans porter de jugementQ
Aprés un travail rondement mené par un employé, un manager peut par
exempl epelix eUtiiTes fier, tes efforts
ton i mplication dans ce projet, |je
simple UBravo, tu es formidabl el qu
Yovi tez donc | es compdgnenenkt geflfgoratt u:

chemin parcouru. Et surtout avec les petits.

Comment booster son taux de mélatonine pou

dormif
On connabPt | a mUl atonine pour son
rester en phase de sommeil pendantlanui Gee | g 0 nc gseas tt gno.

est possiblel @ lgoasterle tauxprésentdans drganisme afin de passer des
nuits paisibles et récupératrices. Un médecin nous explique comment.

Appel Ue Ghormone du sommeil G, |l a m
rUgul ation de notre rythme chronobi



les tensions et prépare notre corps au sommeil afin de passer en phase
dgendor mi ss e me n nthépséenadpartir de |d serotomida t . !
| sahor mone du bonheur 6klméladoainelinflueraite st i
également sur notre systeme immunitaire et sur la détoxification du corps.
Mais sa sécrétion peut étre perturbée par différentes choses.

LA MELATONINE, PERTURBEE PAR NOS RYTHMES DE VIE

Notre maniere de vivre et notre alimentationveg avoir un réel impact
sur notre taux de mélatonine, en le faisant baisser
considérablemenRésultat : un endormissement compliqué, voire des
insomnies.

o Un stress trop importaniqui fait descendre le taux de sérotonine.

o Une hygiene de vie peu équilibugee alimentation trop riche en sucre,
une consommation de drogue et/ ou
dgactivitU physique.

o La prise de certains médinents tels que les métdloquants.
o Un travail de nuibu avec des horaires décalés.

COMMENT PRENDRE SOIN DE SON TAUX DE MELATONINE ?
Nous avons interviewé Carole Teucq, médecin généraliste a Feluy, afin

gugell e nous do mane&re doaton peuw prandré doiea des u r
son taux de mélatonine. Pour elle, un taux correct ne rime pas seulement avec
Gsommeil de qualitUG, mais aussi av

UNotre horl oge Dbiologique esntitleri nc
roleded mUIl atonine est dgavertir notre

et de faciliter | sendor mi ssement .
systéme immunitaire, notre humeur, la régulation de notre température
corporell e, not r entawostabldé estiddndjprimondiale s t i

Et de poursuivre: uPour en prendre soin et



mélatonine, la premiére chose est de comprendre que cette hormone est
synthétisée au départ du tryptophane (présent dans la sérotonine), un acide
amnée ssenti el se trouvant principal e]

CONSOMMER DES ALIMENTS RICHES ENTRYPTOPHANE

Selon la généraliste, le secret serait donc de consommer des aliments riches
en tryptophane afin dgaugmenter | a

o Amande

o Ananas

o Arachides

o Bananes

o Flocons dgavoine
o Légumes verts
o Légumineuses
o Levure de biére
o Noix de cajou
o Poisson

o Riz complet

Les compléments alimentaires a base de mélatonine peuvent aussi favoriser
| sendor mi ssement et soul ager vaatn c a
mi eux demander au pr Ual able un avi s
nocifd voire toxiqué en partculier chez les femmes enceintes, les enfants

ou si | son souffre de pathol ogi es
complémentorrectement doSpeutétre bénéfique pour unedpiode limiée.

| i nverse, il est pr Uf tdguapgeuvent d g U
i nhi ber |l a sUcrUtion physiologique



FAIRE DE LA CHAMBRE UN LIEU DE REPOS

Carole Teuc@récise que notre taux de élatonine sera entretenu
naturellement sin respecte un rythme veilommeil correct ategulier:

GULegi dUal est de faire de | a chambre
pour regarder la télé, son smartphone ni pour travailler. Je conseille donc
Vvriai ment de ne pas pratiquer dogact

dor mir , de ne pas consommer dgal co
coucher, mai s aussi dgUviter tout e
| mportant de veiller B ce quegil fas

3 AUTRES CONSEILS UTILES

o Sgexposer B |l a | umil@®rres qeungijlo ufran Ue
a profiter au mieux de la lumiere naturelle afin de réguler votre horloge
biologique, et de vous mettre dans la pénombre le soir venu. Cela vous
per mettra dga v dneasseaéevédpauw vousensormilU| a
facilement.

o Prendre soin de sa santé mentakivre dans le stress fait descendre
sensiblement laésotonine et donc la production délatonine. Pour
éviter cela, prendre soin de soi giccorder des moments geauseé
est essentiel faire des séances de méditation et/ou de yoga, de la
cohérence cardiague et/ou des exercices de respiration.

o Eviter les aliments sucrés et grake soir,blacklistez glaces, chips,
bonbons, desserts ou auélament transformde typelgrignotagg qui
sont souvent tres riches en sucre.




Pourguol vous devriez adopter le friluftsliv

En ces temps de pandémie ¢
de confinement, il est plus que..

j amai s | @ h e u S
lefriluftsliv, un mode de vielEERsRSAEEH2
norvégien qui permet de se€ i
reconnecter a la nature.

Les pays scandi naves sont de vr ai
dgUpanoui ssement : | eurs styl ede de
hyggedes Danois ole lagondes Sédois. Le nouveau concepidaut leur
emprunter? Le friluftsliv, venu tout droit de Nage. Un terme apparu en

1859, dans un poeme du drangggitenrik Ibsen.

LE FRILUFTSLIV OU NOUVEAU HYGGE
Le friluftsli-Vooftcbi padpnengerfiuérkeiet:t

plein airdg. Le principe : passer pl
| a saison ou | amauovwiis térops, seulerhent degnyauvais p
vUtementsda, dit un dicton norvUgien
que | goccasion se prUsente, i1 faut

Une philosophie qui apporte de réels bienfaits: salm@tudenerée par
Idniversie de Queensland (Australie) en 20d&ésser 30 minutes par
semaine awontact de la nature est bénéfigue pour diminuer le stress,
lapxiété | es risques de dUpression et ¢


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?
Ce style de vie, plébiscité par les Norvégiens depuis plusieurs générations,

touche aujourdghui des tas de Belog
pandUmi e, nombreux sont ceux qui or
comme | gesprit et de se mettre rUgu

Lefriluftsliv a pour objectif de faire prendre conscience des bienfaits de la
nature et de saisirgmporte quelle opportugipour en profiter. Il ne faut

donc pasgtrenec essai rement wune grande aver
balade a la mer, un bain de soleil dans son jardin, un piogyet e dans |
une sortie en forét, une promenade avec son chien, un tour a vélo dans le
guartiery Quelle que soit | eur I nt
entrent en compte ! Il sgagit si mpl
détendre et prendre conscience de la beauté des environs.




Jeudi Saint,
Révélation du vrai visage de Dieu

Le geste de Jésus le Jeudi Sangage 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 remplisdere.

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 Péere mais au méme
moment, tu es totalement” |a" aux pieds desise

Tu es totalement le Fils biemmé et totalement notre frére !

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 lumiere
vive le rang qu'il a choisi parmi les hommes : daon geste d'amour,
devant ses disciples, soudain, il, verse l'eau et s'incline, le Serviteur
apparait. Dans I'amour et I'hnumble service, Dieu, notre Dieu est présent"”.

Résident®t Résidentesle cet Institut St Josephpus avons la chance de
recevoir Dieu Seignheur
Serviteur dans notre chambre
tous les jours! Dieu vient a nous
tous les jours en tenue de servic
a travers tous ceux et toute
celles qui prennent soin de nou
sans se décourager méme Ss'
doivent encore et toujours portel
le masque et parfois méme |'habi
de cosmonaute pour nou:=* P —
protéger. Tous et toutes sonti’ = L
habités par lI'amour de Jésus

R2dzE SO Kdzvyof S RS OdzdzNX




Y pensenls ? Y pensonsous ? Jesus nous travaille tous incogniitous
vivons ensemble une réalité merveilleuselésus nous emplit de sa fagon
d'agir et des lors il nous donne d'agir comme lui ...

"Heureux, étesvous" nous dit Jésus !

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

Ly YSaalr3dS £ NBEANBS L}RdzN €S 1 Aaas

rejoindre dans le secret le Pére de toute tendresse. Car il nousaaide
prendre conscience de notre grandeur a tousnous sommes tous
gratuitement habités par I'amour de Diel

Jésusle Fils biemimé du Pére a fait de chacun et chacune de nous des fils
et des filles bieraimées du Pere. Ntil pas dit que si nhous lui ouvrons la
LIZ NS RS Y vZidNBiveOsrdZNEE et 'Espritaint, établir sa
demeure en nous

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

"Le style de Diewnous rappelle le Pape Frangoisest compassion,
proximité et tendresse trois mots a ne pas oublier, jamal$

Il ajoute :"grace 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 etrain de construire, aujourd'hui,
maintenant.

Le 15 mars, la premiéftecture de la Messe, tirée du Prophete Isaie m'avait
fort interpelée; Dieu nous disait"Soyez plutot dans la joie, exultesars

fin pour ce que je cré@e verbe est au temps présent Mar 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 fagneec nous aujourd’hui, maintenant,
dans les circonstances quirddes notres !!

C'est encore le Pape Francgois qui concitiuelle que soit 'experience qui
touche notre chemin, Dieu peut la transformer en bién.

~



Les nouvelles de la maison

Parmi les résidents
Me Vanlerberghe Rad¢08/04) ; Me Cappellier Jearig@ie4) ; Mr Racquet
Andr&12/04); Me Retz Lolig16/04); Me Mahieu Léo(i®/04) ; Me
Gérard Rose(3/04)

Parmi le personnel :

Scritte Jenny&i04); Beun Mand$/04) ; Hanndauling¢3/04) ; Lourtioux :
Corinng@!/04) ; Coquerelle Isab&l@/04) ; Haillez Caroli§29/04)

Nos pensées et nos priéres accampagnent
Me Wilpart Jeanfi®?); Me Missiaen Sim@dBL) ; Mr Nitz Werne(SA)

lIs nous ont rejgsinMe Lambert Henri¢ga)



Les photos du mois denars

Atelier culinaire

Bal ade D | gext Ur i eAtdlier gpéatif au Cantou spéxial Pamues



