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= Fondation La Venoge

vers le
prinis

= lL.e motde
la direction

A T'heure ou parait cette
premiere édition de I'année
2016, I’hiver est déja en train
de plier bagage. Ce numéro
vous propose néanmoins un
petit retour en arriere...

W

... le temps de revenir sur nos fétes
de fin d’année, des temps forts dans
la vie de la Fondation. lllustrées de
nombreuses photos, les premieres
pages de ce Canard vous invitent
Aa découvrir ou d vous souvenir de
ces moments lumineux, ou les per-
sonnes que nous accueillons se sont
3 réunies avec leurs proches, accom-
pagnées par les collaborateurs de
La Venoge. Avec leurs rires et leurs
émotions, les fétes de Noél sont pour

) suite en page 2

"'“Bieln-étre

"'“Anilmation

"'l'hP(l)rtrait "'Uhiiq de sucre

Six pages avec Ruth Rey, résidente & Avec le retour des Francois  Schopfer,

toutes les photos de
la fin de I'année 2015
et des fétes de Noél
d Penthalaz et d La
Sarraz!

) pages248

La Sarraz, se souvient
de ses promenades
a vélomoteur a ftra-
vers la Broyel

) page 11

beaux jours, (re)dé-
couvrez les  vertus
physiques et psy-
chologiques de Ia
marche.

) page 14

chef de cuisine a La
Sarraz, nous invite a
la découverte du pis-
senlit : du soleil dans
un bocal!

) page 16




Editorial

o

chacun d’enfre nous, pe-
tit ou grand, jeune ou plus
agé, des moments particu-
liers, associés a des souve-
nirs, et qui nous
invitent a vivre
et a dire notre
affection a
ceux gue nous
aimons. A Pen-
thalaz et a La
Sarraz, ce sont
deux belles soi-
rées de Noél
quiontréuniles
générations.
Des moments précieux,
riches en échanges, autour
d'un repas convivial.

Une nouveauté cette an-
née : en plus des deux tra-
ditionnelles soirées de Noél
des résidents, une féte de
Noél pour les bénéficiaires
du CAT et leurs chauffeurs,
a été organisée pour la
premiére fois. Un aprés-

~ Impressum

midi joyeux, avec un goU-
ter en musique, pour réunir
les personnes qui durant
toute I'année bénéficient
de notre accueil de jour, et
remercier celles qui s’enga-
gent pour leur permetire
de le faire : ces chauffeurs
généreux qui donnent de
leur temps pour permettre
aux ainés qui le souhaitent
et qui en ont besoin, de
trouver & La Venoge, I'es-
pace de quelques heures,
des contacts humains, des
activités sociales et récréa-
fives, un repas en bonne
compagnie, ou quelques
soins.

Depuis ces fétes qui ont
rempli les coeurs de beaux
souvenirs, I'année 2015 a
tiré sa révérence pour faire
place & 2016, les jours et
les semaines se sont en-
chainés, et déjd nous voici
en marche vers le prin-
temps, avec la nature qui
s'éveille, les buissons qui
s'habillent de leurs pre-

miers bourgeons, les fleurs
qui pointent leurs boutons.
« En marche », le terme est
bien choisi, puisqu’en page
12, nous vous invitons juste-
ment a la réflexion autour
de cette discipline qui fait
du bien au corps et a la
téte |

« En marche », notre Fonda-
tion I'est aussi, de maniere
symbolique. Le passage
d une nouvelle année est
'occasion de poser de
nouveaux objectifs et de
se projeter dans les défis qui
nous attendent. Pour La Ve-
noge, ils sont nombreux : il
y a bien sdr les grands pro-
jets d'infrastructure qui vous
ont déja été évoqués par
le passé et qui suivent leur
cours. Mais aussi ef surtout
les objectifs du quotidien :
ils peuvent sembler plus
anodins, mais sont en réa-
lité porteurs du sens méme
de nofre mission : accom-
pagner celles et ceux qui
ont besoin d'aide dans

suite ILe Mot de la directiomn

leur quotidien, et leur per-
mefttre de pouvoir confi-
nuer & mener une vie digne
et épanouissante, avec les
richesses comme les diffi-
cultés liées a I'avancée en
age.

Pour pouvoir continuer &
étre « en marche », nous
avons besoin de vous. Pour
gue notre devise « Il fait bon
vivre d la Venoge » conti-
nue a ne pas étre qu'un
slogan, mais une réalité
pour toutes celles et ceux
gue nous accompagnons,
votre soutien est indispen-
sable. Joint & cette édition,
vous frouvez un bulletin de
versement. Nous sommes
reconnaissants de pouvoir
compter sur votre appui :
votre don nous permet de
continuer & améliorer la vie
des personnes accueillies
d la Fondation, avec des
« petits plus » comme le
développement de projets
plus conséquents | Merci |
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§ F@ﬂ:@ @ﬂ@ N@Eéﬂ des bénéficiaires du CAT

a Penthalaz

Cette année, pour la
premiere fois, deux
Noél avaient lieu a
Penthalaz.

En effet, avec I'arrivée de
nofre nouvelle directrice,
un nouveau concept a été
mis sur pied. Un Noél spé-
cialement organisé pour les
bénéficiaires du CAT ainsi
que pour les chauffeurs bé-
névoles. Il a eu lieu le mer-
credi 9 décembre durant
I'apres-midi. Et quel aprés-
midi | Monsieur Boss, accor-
déoniste, a été présent tout
au long pour nous mettre
dans I'ambiance de Noél
et nous fransporter au son
de magnifiqgues mélodies.
L'équipe de cuisine a, elle
aussi, fait du bon travail en
nous concoctant de déli-
cieuses petites pdtisseries,
salées comme sucrées.
Puis, surprise | Qui voila 2
Le Pére Noél en personne
avait fait le déplacement
pour offrir & chacun un pe-
fit sachet rempli de dou- |
ceur. Au final, ce fut un joli
aprés-midi, plein de sou-
rires et de joie pour toutes
et pour tous. On vous dit a
I’année prochaine !

Mélissa Protti, Assistante
socio-éducative
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Fete de Noel des

residents de l.a Sarraz

[

i a4
Huguett
' Fernandes

Une fin d’année puis le début

d’une autre impliquent un cortege de
célébrations, festiviltés, décorations et lu-
mieres, rassemblements ou retrouvailles.
A la Venoge, nous avons traversé ces réjouissances

en douceur avec le souhait de respecter les tradi-
fions, le rythme et les envies de chacun.

décembre

~
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= Fete de Noel

= Apres le Noél du CAT
des résidents de Penthalaz

le 9 décembre, la féte
de Noél des résidents
de Penthalaz s’est
déroulée le 17 de-
cembre, empreinte de
joie et sérénité.

Apres le message de bien-
venue de nofre directrice,
c'est M. Philippe Vannod,
pianiste, qui a assuré la
partie musicale. A cette
occasion nous avons pu
entendre des compositions
créées par lui-méme.
Ces interludes musicaux, fil
rouge de la soirée, étaient
accompagnés de chants.
Se sont joints & cette soirée,
une conteuse Mme Odette
Schopfer de Penthalaz, ain-
si que I'aumoniére des EMS
Mme Evelyne Jaton.
La féte s'est poursuivie par
un repas concocté par
Jean-Marc et sa brigade,
servi a nos résidents et fa-
milles par le personnel des
différents secteurs de notre
établissement. Comme |l
est de coutume nous avons
organisé une petite tombo-
la dont le ler prix était un
tapis fricoté des mains de
nos résidentes. L'heureuse
gagnante était trés émue
de le recevoir ; sa maman
ayant beaucoup tricoté
pour réaliser ce tapis.
Les 24 décembre et le 31
décembre, nous avons or-
ganisé des petites veillées
: r A e pour nos résidents. C'est
| . _ : avec un verre de Clairette
7 T . ' | g et en couleurs gqu'ils sont
g ; r entrés dans la nouvelle an-
née.
Toutes ces soirées festives
ont été trés appréciées par
nos résidents.
Oui : « Il fait bon vivre a La
Venogel! »

décembre
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Portrait de résidemnt penthalaz

Nous vous présentons Mme Lisette Bahni, résidente pleine d’humour, qui vit a Penthalaz
depuis le 8 octobre 2015.

Madame Lisette Bdhni est
née le 27 avril 1921. Elle
est arrivée en avant-avant
derniere dans la lignée des
freres et soeurs Bahni. Les
parents de Madame s'ap-
pelaient Arthur et Elise, ils
ont eu 10 enfants, mais seu-
lement sa sceur Marinette,
qui vit & Genéve, et Lisette
elle-méme sont encore en
vie. Elle a grandi sans la
plupart de ces derniers, car
d cette époque, les voisins
qui n'avaient pas eu d'en-
fants « empruntaient » les
enfants des autres pour les
aider dans les champs.
Avant ses 15 ans, Madame
Bahni s’appelait Lisa Lucie
mais depuis cet dge-la elle
s'est fait appeler Lisette et
c'est resté.

Petite, Madame habitait
Bollion dans le canton de
Fribourg et allait & I'école
a Lully. Elle est originaire de
Mauborget. Puis, lorsqu’elle
s'est mariée, elle est allée
vivre a Allens avec Gus-
tfave, son mari.

Durant foute sa jeunesse,
Madame Bd&hni travaillait
dans les ménages et « fai-
sait un peu de tout ». Puis
durant la mobilisation mi-
litaire, elle a fait son di-
pldme de sommeliere. A
titre d'anecdote, elle ro-
conte volontiers qu'une fois
I'heure de fermeture du res-
taurant passée, les militaires
se déplacaient d la cuisine
et continudient de boire
des verres avec elle jusqu'a
2 heures du matin.

Quand elle s'est mariée,
elle a tout arrété pour s'oc-
cuper des hommes (son
beau-frere, son beau-pere
et son mari) en plus de ses
enfants, du ménage, du
jardin et des commissions.
Madame a eu 3 enfanfs :
deux garcons et une fille.
Et elle est grand-mére d'un
petit-fils.

Madame Bd&hni raconte
qu’elle n'a jamais vraiment
pu profiter de sa jeunesse et
n'a pas eu de loisirs car elle
avait frop & faire et qu’elle

finissait ses journées & minuit
donc elle avait plaisir & al-
ler dormir. Elle devait aussi
s'occuper de beaucoup
d’animaux. Elle aimait trico-
ter mais malheureusement
maintenant elle ne voit plus
assez bien pour continuer.

Madame a commencé
par venir au CAV, puis aprés
quelgues soucis de santé,
elle est venue s'installer &
La Venoge le 8 octobre
2015. Ici elle apprécie la
gym et discute volontiers
avec tout le monde.

Mélissa Protti
Assistante
socio-éducative
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Portrait de residemnt 1.a Sarraz

A LaVenoge, Madame Rey apprécie les sorties, lamusique etle chant. Elle s’anime lorsqu’elle
évoque ses tlournées a vélomoteur a travers sa Broye vaudoise !

Madame Ruth REY née
Nobs en 1925, deuxieme
d'une fratrie de ftrois en-
fants, a vu le jour dans la
région de St-Cierges. Sa
meére, souffrant de pro-
blémes de santé, éprouve
des difficultés & s'occuper
des trois bambins. Alors que
Ruth est encore un bébé,
elle prend la décision de la
confier d sa propre mére,
demeurant dans un village
voisin. La famille est proche
et Ruth vit une enfance
heureuse et paisible.

A I'Gge de 16 ans Ruth ter-
mine sa scolarité et exprime
le souhait de partir en Suisse
allemande. Malheureuse-
ment sa mére devra subir
de nombreuses hospitalisa-
tions et c’est ainsi que Ruth
restera au domicile fami-

lial afin de tenir la
maison et aider son
pére au domaine
agricole.

A 18 ans elle ren-
contre son futur
mari, Roland Rey.
La fragile santé de
sa mere |'obligera
Aa rester et aider
d la maison. Leur
mariage n'aura
lieu qu'en 1951. Le
couple entretfien-
dra une véritable
relation fusionnelle

tout au long de leur
vie commune.

Monsieur Rey est
agriculteur & Oulens, dans
la région de Moudon. Suite
d un accident de trac-
feur, Monsieur est hospito-
lisé durant 4 mois pour une

A droite : Ruth Rey adolescente

double fracture du bassin.
Il devra abandonner par la
suite son domaine et s’en-
gagera comme chauffeur.
A cette méme période,
Madame Rey sera em-
ployée de La Poste et livre-
ra le courrier & vélomoteur,
activité qu’elle exercera
jusqu’ad la retraite |

Le couple Rey aura deux
filles, Francine et Jacque-
line qui leur donneront
quatre petits-fils.

Madame Rey, veuve de-

L.e Canard - n° 94 -

Mme Rey et son mari en 1948

puis 2014, est hospitalisée
suite & une chute. Madame
habitera quelque temps
chez sa file Jacqueline,
puis pour des raisons de
santé, elle rejoint la petite
communauté de la Fonda-
tion La Venoge a La Sarraz
en automne 2015.
Actuellement, la naissance
de ses arrieres petits-en-
fants, des jumeaux, la rem-
plit de joie et de fierté | Nous
vous souhaitons, chére Ma-
dame Rey, beaucoup de
peftits bonheurs au quotfi-
dien avec votre famille et
au sein de La Fondation.

Propos recueillis par
Lucile Zellweger,
Etudiante HES

hiver - printemps 2016 ———
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Le printemps

Pour moi, le printemps est symbole de renouveau, les plantes reverdissent, les ani-
maux se réveillent, les jours s’allongent a nouveau. Mais en fait ¢’est quoi le prin-
temps ? Voila un petit résumé de recherches faites sur internet.

Etymologie

Le printemps s'écrivait au
Xllle siecle « printans », mot
composé de prins et tans,
du lafin primus tempus :
c'est le premier temps,
c'est & dire la premiere
saison. On frouve aussi I'ex-
pression tens prin. Le mot
prin désigne le début, le
commencement : el prin
d'esté, c'est le début de
I'été. Le latin primus se re-
frouve dans le qualificatif
prime, employé dans cer-
faines expressions comme
la prime jeunesse.

De lo méme origine, prin-
tanier désigne ce qui
concerne le printemps.

Le printemps n'est pas seu-
lement une saison comme
nous |'apprenons dans
nofre enfance. Il en existe
plusieurs, le printfemps astro-
nomique, le printemps mé-
téorologique, le prinfemps
calendaire.

Du point de vue
astronomique

Le printemps correspond &
la période des jours inter-
médiaires, situés entre les
jours les plus courts de I'hi-
ver et les jours les plus longs
de I'été. Dans I'hémisphére
nord, il

Pour en savoir plus!

s'étend donc du 3-4 février
au 5 mai. L'équinoxe de
printemps, vers le 20 mars
représente le milieu du
printemps. L'équinoxe de
prinfemps varie légérement
d'année en année selon la
rotation de la Terre autour
du soleil.

Point de vue météoro-
logique,

Le printemps est une de-
mi-saison se situant entre
la saison froide et la saison
chaude. Dans I'hémisphére
nord, il comprend donc les
mois de mars, avril et mai,
précisément en météoro-
logie, commengant le ler
mars et se terminant le 31
mai.

Point de vue calen-

daire
Les dates de début et de
fin du printemps calen-
daire coincident, soit avec
les dates du printemps as-
fronomique, soit avec les
dates du printemps mé-
téorologique, soit avec les
dates des équinoxes et sols-
tices qui se situent au milieu
des saisons astronomiques.
Il varie selon les pays, les
traditions et les époques.
Chez nous, le printemps sur
calendrier

Renseignements pris pour I'étymologie sur le site :
http://www.lexilogos.com/printemps.html
Renseignements pris pour la rédaction de I'article
sur le site : https://frwikipedia.org/wiki/Printemps

Le Canard - n® 94 - hiver - printemps 2016

commence le jour de
I'équinoxe de printemps
(le plus souvent le 20 ou 21
mars) et se termine le jour
du solstice d'été (le plus
souvent le 21 juin.

Dans le calendrier civil,
le prinfemps commence
conventionnellement le jour
del'équinoxe de printemps,
bien que cela ne corres-
ponde ni au printemps as-
tronomique, puisque I'équi-
noxe de prinfemps a lieu
au milieu de celui-ci, ni au
prinfemps météorologique,
puisque le mois de mars
dans son ensemble est en
moyenne plus doux que les
mois de décembre, janvier

et février. On
dit que le
mois de mars
et un mois
typiguement
printanier.
Chez nous,

le printemps .'
est  carac- 5
térisé par la B
fonte des 7
neiges une

altfernance de pluies, de
giboulées de neige et de
journées ensoleillées.

Plus poétiquement, on dit
que le printemps est la sai-
son de I'amour, et de la jeu-
nesse |

= ER.

Et pour les résidents de La Venoge, que
représente le printemps?

C’est la seve qui se ré-
veille dans les arbres.
Mme Pitton

C'est la meilleure saison
de I'année, beaucoup
de fleurs surtout beau-
coup de tulipes.

Mme Pardal

Les jours sont plus longs.
Mme Lipp et

Mme Golay Marguerite

C’est la nature qui se
réveille.
Mme Guignard

Le printemps rime avec
nettoyagesi!

Mme Decosterd

C'est la fin de I'hiver.
Mme Baehni et Mme Vial

C'est le départ de I'éte.
Mme Juvet

C'est les bequx jours
qQui reviennent.
Mme Maeder
et Mme Desponds

C'est la lumiére, il fait
plus longtemps jour.
Mme Monnier

C'est le moment de
commencer le jardin.
Mme Bernard

De saison
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Marcher!

On ne compte plus les effets bénéfiques de la marche! Au niveau psychologique, physiologique
et méme spirituel, la marche nous ressource : petit tour d’horizon.

La marche m'invite & entrer
dans ma «maison-corpsy le
seul endroit qui abrite qui je
suis.

Cet endroit me parle de
mon histoire. Ici tout estf ras-
semblé, mes émotions, mes
pensées, mes questionne-
ments, mes résistances, ma
souffrance, mes joies, mes
bonheurs...

La marche sera d'abord
lente pour accélérer en-
suite et s'établir dans le
juste rythme de notre corps
emplipeu a peu d'une vita-
lité nouvelle et équilibrante.
Au début, nos pensées
s'agitent, elles vont et vien-
nent, et parfois méme elles
occultent toute la réalité
qui nous environne. Perdus,
noyés dans ces images et
réflexions bourdonnantes,
nous ne voyons alors rien
de ce qui nous entoure ni
n'entendons le souffle du
vent et le chant des oi-
seaux. Et puis la marche,
doucement, décante ce
trop-plein  cérébral. Elle
nous délivre du poids de
nos pensées, elle unifie les
deux hémisphéres de notre
cerveayu, le gauche, siege
de la raison, et le droit, ce-
lui de I'intuition. Elle permet
de libérer la vérité qui est
en nous.

S’aérer la téte

Une expression populaire
ne dit-elle pas que I'on va
se promener pour «s'aérer
la téten? Le mot s'avere
bien choisi car c'est seule-
ment lorsque le vide prend
la place du plein que toute
notre conscience peut se
déployer dans la beauté
de l'ici et maintenant de

la marche. Alors vraiment,
notre regard ne fait qu'un
avec ce qu'il regarde et,
dans le déploiement du
pas a pas, notre étre ne
fait plus qu'un avec la no-
ture refrouvée. Et ca, c'est
un vaste bonheur qui nous
donne un goUt de I'infini.
Quand les muscles de ma
respiration se calment et re-
frouvent un rythme naturel,
mes émotions et mes pen-
sées s'apaisent. C'est dans
ce calme, cette franqguillité,
cette sérénité qu'apparais-
sent mes qualités naturelles
et ma vraie nature. Le corps
est créé bon, au méme titre
que I'éme, ils sont
intfimement unis.
L’humain est fon-
damentalement
un.

Marche et

stress

Et si... Gréce a
I'exercice phy-
sique, vous étiez
moins stressé, vous
vous sentirez bien
dans votre peau et
c'est toute votre vi-
sion de I'existence
qui serait transfor-
mée. Les conftrarié-
tés de la vie quoti-
dienne surexcitent
notre systéme ner-
veux, accélérent
nofre rythme car-
diaque et font
monter notre ten-
sion musculaire et
artérielle. Or, I'exer-
cice physique est
aussi un remeéde
contre le stress, ce
qui compte ici, ce
n'est pas |'exercice

lui-méme, mais les condi-
fions dans lesquelles on le
pratique. Si vous marchez
rapidement pendant un
quart d'heure parce que
vous avez peur d'arriver
en retard, vous aqccrois-
sez voire stress. La méme
marche, a la méme vitesse,
pratiquée dans un espace
vert, avec pour seul but
d'améliorer votre santé ou
méme de réaliser une per-
formance, réduit le stress
dont vous souffrez.

Anatomie physiologie
En marchant d'un bon
pas et en balancant vi-
goureusement les bras. On
renforce ainsi les muscles :
des épaules, des bras, du
dos, de I'abdomen, des
cuisses et des jambes. On
stimule la circulation tout
en faisant fravailler les fibres

Endorphines :

Cerveau
reptilien :

Cerveau
limbique :

Cortex :

Définitions
Contracture: accumulation de toxines. Forte douleur musculaire. Elle

est la conséquence d'une mauvaise élimination des
lactates (cristaux d'acide lactique).

terme générique désignant la famille des substances
biochimiques cérébrales qui soulagent la douleur.

couche la plus profonde du cerveau appelée égale-
ment, tronc cérébral. Il s'agit de la couche responsable
de la survie, d la fois physique et psychologique, renfer-
mant son propre ensemble d'instincts inconscients. Sen-
sible aux odeurs. Le systéme nerveux autonome en dé-
pend, ainsi que la respiration, le transit et les mélanges
digestifs (enzymes).

couche médiane du cerveau, siege des émotions
conscientes et inconscientes, (affects). Les émotions
sont chargées d’'informations qui sont traitées dans le
systéme limbique, lorsqu'il y a un blocage un verrouillage
la personne est coupée d'une partie d'elle-méme. Elle
méconndit une partie d'elle-méme peut-étre la plus
importante celle ou se loge son individualité, son origi-
nalité, sa créativité, son imaginaire, son pouvoir de re-
bondir, son sentiment d'étre une personne valable... La
partie d’elle qui peut répondre & la question qui suis-je?
zone du cerveau située la plus a I'extérieur ou écorce
qui est la zone responsable de la pensée consciente,
I'action. Chaque partie du corps est représentée par
des zones précises dans le cortex. La mofricité fine, la
capacité intellectuelle (cognitive).
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musculaires. La mobilisation
des arficulations permet la
production d'un liquide,
appelé le liquide synovial.
Il est produit par la capsule
artficulaire. Cette substance
permet d'apporter des pro-
duits nutritifs au cartilage.
Elle joue un réle de premier
plan dans la lubrification
des surfaces osseuses en
contact (les articulations),
les solidifient et les proté-
gent de l'usure (arthrose).
L'effort peut étre maintenu
sur une période trés prolon-
gée.

Lors d’efforts inférieurs & 10
min, I'énergie est fournie,
sans  apport  d'oxygéne
mais avec la formation
d'acide lactique, (dégra-
dation du glucose en acide
lactique). Lorsque I'objectif
de la marche est la perte
de poids ce type d'effort
n'est pas efficace. L'accu-
mulation d’'acide lactique
et des toxines provoque
des crampes musculaires
douloureuses.

Les efforts supérieurs & 10
min. Fournissent de I'éner-
gie avec apport d'oxy-
géne. Lors de la marche
d rythme soutenu et sous
I'effet de I'oxygéne, les
hydrates de carbone (glu-
cose, sucre) et les graisses
sont intégralement décom-
posés en gaz carbonique
et en eau.

Marcher d'un pas vif oblige
le coeur a travaillé davan-
tage pour oxygéner suffi-
samment les muscles. Cet
effort supplémentaire ac-
croitlaforce de ses contrac-
tions et lui permet de battre
plus lentement que le
coeur d'une personne
sédentaire. De plus,
I'activité physique fa-
vorise I'augmentation

du faux de ce qu'on
appelle le «bon cho-
lestérol», celui qui non
seulement ne s'accu-
mule pas sur les parois

des artéres, mais em-
péche I'accumulation

du «mauvais cholesté-

rob. Elle a également

Le Canard - n° 94 -
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un effet sur les cellules en-
docrines du pancréas en
stimulant la sécrétion d'in-
suline, ce qui a pour effet
d’'abaisser le taux du sucre
sanguin (hypoglycémie).
La marche, c’est vraiment
ralentir I'organisme, c'est
ralentir sa respiration, c'est
changer de rythme car-
diaque, c’'est oxygéner le
cerveau, utiliser notre corps
et nos sens; la marche nous
oblige & tout instant a gar-
der [I'équilibre, a utiliser
notre colonne vertébrale.
L'effort physique permet
la sécrétion d'endorphine
(morphine et endogene).
Pendant I'activité physique
est déclenchée égale-
ment I'adrénaline qui est
un médiateur des nerfs
sympathiques. (Le systéme
nerveux aufonome  est
composé du sympathique
qui joue un role d'accélé-
rateur et du parasympa-
thique qui joue un réle de
modérateur).
Les réles de I'endorphine
sont:
e Afténuation de la dou-
leur;
e Réduction du stress;
e Contréle de la respira-
tion;
¢ Contréle du transit gas-
fro-intestinal;
¢ Modulation de la ré-
ponse hormonale et
immunitaire;
e Sensations de plaisir;
e Provoque la réverie
éveillée;
e Cause le sommeil;
e Provoque le sentiment
amoureux durable.

Libérées en forte

quantité, elles

peuvent créer

un sentiment d'eu-
phorie. Les coureurs de

fond parlent méme d'ex-
tase suite aux libérations
importantes d’'endorphines
résultant de leurs gros ef-
forts. Une sensation proche
de la prise de drogue a la
différence que les endor-
phines sont toujours béné-
figues pour I'organisme.

La marche améliore notre
condition physique étant
donné que les produits de
décomposition (toxines)
ne s'accumulent pas, il
n'y a pas de formation de
cristaux lactiques dans les
muscles, fendons et liga-
ments. Ce qui laisse les arti-
culations souples et garan-
tit une amplitude dans le
mouvement

Les propriétés d'un muscle
sain, sont: I'excitabilité,
I"élasticité, la tonicité, la
contractilité.

Conclusion

Marcher c'est, s'offrir aux
climats et aux énergies
du lieu, qui nourrissent et
inspirent votre esprit. La
perfection du corps et de
I'esprit est 10. Que celui qui
marche puisse prendre sur
lui I'odeur et le parfum des
arbres et des fleurs, comme
une antilope ou un cerf, &
condition de marcher vers
les champs et les bois, et
non dans les jardins et les
cours. D'abord le conten-
tement: le fait méme de se
retrouver en contact avec

I"herbe,
les arbres,
le ciel, la terre
nous plonge dans un
état d’ouverture, nous
reprenons conscience de
notre respiration qui va et
vient, de notre souffle qui
se libére. Le ressourcement
a commencé, dans tout
notre étre.
Apres ces premiers mo-
ments de contact avec
cette énergie oubliée,
notre corps va trouver son
rythme dans la marche.
Marcher régulierement Per-
met une amélioration de
votre condition physique
ainsi que de voftre bien-étre
psychique. Vous vous senti-
rez bientot plus détendu et
plus équilibré. Il est d'ailleurs
prouvé qu'un entrainement
d'endurance exerce sur
|'organisme un effet anxio-
lytique, apaisant, harmo-
nisant, voir méme antidé-
presseur.

Arlette Péclard
Infirmiére-assistante

Bibliographie
Marcher et
méditer, Michel
Jourdan/Jacques
vigne. Editions Es-
paces libres chez
Albin Michel.
Cours HP-Forma-
tion: anatomie
du mouve-

ment. Massage
classique.
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Bien-etre

Petit coin des Huiles Essentielles

Palmarosa

L'huile essentielle de pal-
marosa grdce au géraniol
est un bon anti-transpirant,
déo naturel.

Les alcools terpéniques
(monoterpénol) sont des
anti-infectieux puissants. s
n'ont pas de toxicité aux
doses physiologiques et

peuvent donc s'appliquer
sur la peau.

De fragrance trés agréable,
voild une huile essentielle &
retenir pour toutes les af-
fections cutanées, myco-
siques, cicatricielles et ec-
zémateuses.

Au quotidien 1 goutte

de palmarosa dans votre
créme de jour régulera la
sécrétion de sébum, hydra-
tera votre peau et aidera la
régénération de la peau.

Arlette Péclard
Infirmiére-assistante

@ N -
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Dénomination scientifique :
Cymbopogon martinii var. motia
Famille botanique :
Graminées

Partie de la plante distillée :
Herbe

Biochimie aromatique :
Alcools: géraniol, linalol, nérol
Esters : acétate de géranyle,
forminate de géranyle
Situation géographique :

Inde, Vietham

[

En trois mots, comment
pourrais-je me définir ?

Un peu réservée, souriante
et appliquée

Qu’est-ce qui m’a poussée a
choisir cette activité profes-
sionnelle ?

Depuis toujours j'ai eu cette
sorte de fascination pour le
milieu médical. Je soignais
mes peluches et je m’amu-
sais a mettre des bandes et
du sparadrap sur mes pou-
pées.

Lorsque j'ai U trouver ce
que je voulais faire de ma
vie, je ne me voyais pas der-
riere un bureau et les soins
m' attiraient toujours autant
alors j'ai foncé.

C()mmt‘nt est-ce ([llt‘, j(" me
sens dans mon travail ?
Actuellement bien! J'aime
fravailler avec tous les
membres de I'équipe car
je sais qu'on collabore dans
la bonne humeur et qu’on
rit beaucoup. Par confre
juste avant de commencer
a Penthalaz en septembre
2014, je me faisais un peu
de souci car je ne connais-
sais que mon lieu d'appren-
tissage ou je travaillais avec

une petite équipe. Mais
je me suis frés vite sentie a
I'cise et & ma place.

Ce qui m’accompagne dans
la vie ?

Ma famille, mes amis, mon
chien et les deux chats.
Quels sont mes projets pro-
fessionnels ?

Pour linstant, je compte
acquérir de I'expérience en
tant qu’ASSC. J'aime aussi
aider les apprentis dans leur
processus d'apprentissage
et bientét je ferai le cours
pour étre formatrice en en-
freprise.

Quels sont mes hobbies ?

Je consacre beaucoup
de mon temps & la Jeu-
nesse d'Arnex, dont je suis
membre depuis é ans y
compris 3 ans au comité en
tant que secrétaire. Girons,
bals et autres activités ryth-
ment mes soirées et week-
ends.

J'ai d'autres centres d'inté-
rét, J'aime promener mon
chien et faire quelques
photos, lire un bon livre et
quand j'ai la possibilité, par-
tir une journée & ski et je suis
ravie.

Ai-je peur de vieillir ?
Pas forcément. En

méme temps, j'di
encore le temps
avant de devenir
« vieille ».

Un message pour les lecteurs?

Vivez votre vie du mieux que vous
pouvez, I'essentiel c’est de ne pas
avoir de regret lorsque vous regar-
derez votre parcours.
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Portrait du persommnel penthalaz

Elsa Michel travaille en tant qu’Assistante en Soins et Santé communautaire a Penthalaz de-
puis septembre 2014. C’est une personne pleine de peps qui a toujours le sourire aux levres.
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En trois mots, comment
pourrais-je me définir ?
Souriante,  serviable, ai-
mable

Qu’esl-ce qui m’a poussée a
choisir cette activité profes-
sionnelle ?

Depuis toute petite je re-
garde ma maman cuisiner,
je I'aidais souvent et de-
puis, cela est devenu une
passion, j'aime faire plaisir
aux aufres.

Comment est-ce que je me
sens dans mon travail ?

Je m'y sens bien, car je suis
entourée de bonnes per-
sonnes qui sont Id pour moi
et je parle de tout le monde
bien-sOr |

Ce qui m’accompagne dans
la vie ?

Des promenades avec le
chien de ma sceur et ma
magnifique niéce. Et oui,
je suis une tata frés jeune
et comblée, elle est mon
rayon de soleil ! Puis mon
pays, le Portugal dans le-

I——— Le Canard - n° 94 - hiver -

Portrant dw
personnel LaSara:

Discrete, concentrée et efficace derriere ses
fourneaux telle vous apparaitra Nelly Lopes,
notre douce apprentie cuisiniere de 2°™ année.

printemps 2016

quel je me rends régulie-
rement afin d'y visiter ma
grand-maman et ma fo-
mille.
Quels sont mes projets pro-
fessionnels ?
Je ne sais pas encore,
j'aime vivre au jour le jour.
Quels sont mes hobbies ?
J'aime beaucoup la danse,
un hobby depuis toute pe-
tite.
\i-je peur de vieillir ?
Non, c’est la vie, ma peur &
moi est plutdt de mourir.
Un message pour les lec-
teurs?
Je suis ravie d'étre appren-
tie & La Venoge, 'y fais de
belles rencontres et merci
de m'avoir acceptée et
ouvert les bras, |'y apprends
beaucoup de choses
comme les vraies valeurs
de la vie.
La vie passe frés vite, on
ne sait pas ce qu'il peut se
passer demain, alors profi-
fons-en!

-

LA RELEVE EST ASSUREE!
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= Le pissenlit, ces jolies fleurs

© .[1:81 ° A\ Avant de rouler les ceufs et de manger une salade de dents-
]:p)I[D]].]ID. HD.]].@ ]:[D@g de-lion je vous propose de faire un petit tour de ses vertus :

En cuisine

Les feuilles de pissenlit sont frés bonnes pour la santé, non
seulement elles sont riches en vitamines A et C mais elles
contiennent aussi plus de fer que les épinards | Elles per-
mettent de créer de délicieuses salades et si elles sont

Classification botlanique
famille des astéracées.

Nom scientifique
Taraxacum officinale.

Nom commun cuites, elles peuvent servir de légumes verts pour accom-
pissenlit, dent de lion, parfois lion-dent ou encore sa- pagner toutes sortes de plats. Elles sont en outre ultra
lade de taupe. simples O préparer.

Propriétés médicinale
Le pissenlit stimule et apaise le foie. Ces vertus dépu-

rafives agissent en cas de constipation, de digesfion Conﬁtu re de ﬂeurs

difficile, d'exces de cholestérol. Il prévient les pro-

blémes rénaux. M M

En utilisation externe pour lutter contre les manifesta- de plssenllt
tions cutanées : dermatose, maladies de la peau. |l o, , .
combat les peaux affectées et abimées : cors, ver- Méthode de preparation
rues.

Préparation : 10 min
Cuisson: 2 h

INGREDIENTS
260 g de fleurs de pissenlit
2 oranges hon braikées
1,5 Litre d’eau
1 kg de sucre
Jus d'un citron

chez les fleurs de pissenlit.
Mettez I'eau & chauffer.
Ajoutez-y les oranges et
les fleurs de pissenlit, laissez
cuire pendant une heure
sur feu doux, filtrez ce jus
(vous devez en obtenir en-
viron 1,25 litres). Ajoutez-y le
sucre et le jus de cifron, lais-
sez cuire encore une heure.
Mettre en pot.
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A I'heure ouU je rédige ce
billet, je peux voir par la
fenétre le tapis blanc de
la neige qui recouvre le
jardin. Toutes sortes d’oi-
seaux viennent se nourrir
dans la petite maison ins-
tallée & leur intention prés
des arbustes endormis sous
la neige. A c6té du plaisir

de ce spectacle perma-
nent des ociseaux en quéte
des précieuses graines
mises 4 leur disposition, je
me réjouis de penser a la
richesse nutritive de ces
grains dont ils bénéficient
ainsi. Et les voild qui, tout en
becquetant, agitent pattes
et ailes dans un joyeux re-
pas. Des graines se
répandent  autour
du perchoir pour
se refrouver sur la
terre. Elles ne seront
pas mangées mais
petit & petit s’enfon-
ceront dans le sol,
lorsqu'il se réchauf-
fera. Il se peut bien
qu'au printfemps un
tfournesol pointe son
nez, fruit d’'une lente
germination alors

Meditation de printemps

qu’aujourd’hui tout semble
encore endormi sur le sol
durci.

Il arrive que des paroles
de vie, des témoignages
d’'amour, des questions
stimulantes, des silences
paisibles se déposent ainsi
dans nos coeurs pour y ac-
complir un lent chemin de
germination. Sans en avoir
I’air, tout en douceur et dis-
crétion, comme la Parole
semée, leur présence nous
met en route peu a peu.
II tient & chacun de leur
accorder l'espace et le
temps, I'attention pour les
laisser croitre en déployant
leur force vivifiante.

Il en va ainsi du chemine-
ment de la foi, de I'espé-
rance et de I'amour. C'est
aussi dans le repos du corps

et de I'esprit
qu'ils  trou-
vent leur
enracinement. lls se dé-
ploieront avec autant de
vigueur qu'ils auront pris
le temps de germer dans
la profondeur de [I'étre.
C'est dans le calme et la
confiance que sera voftre
force.

X

]

E.J.

Vous pouvez lire le
texte biblique auquel
cette méditation fait
référence dans Esaie
30;15a.

[

a l.a Sarraz

Le p’tit +

L'acquisition d'un nouveau mobilier contemporain, ro-
buste et pratique, parfaitement assorti a I'espace Iu-
mineux qu'offre le rez-supérieur de I'établissement ravit

I'ensemble des usagers !

Le Canard - n® 94 - hiver - printemps 2016
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Le p’tit +
a Penthalaz

Afin d'immortaliser des activités, des gestes d'amitié
etc.., nous faisons des photos que nous publions dans Le
Canard ou que nous passons en diaporama. Quelques
fois I'image est floue, lors de I'affichage nous nous ren-
dons compte que la couleur de I'image est orangée
que la photo est inexploitable et que les résidents peine
d se reconnaitre. Suite d une proposition de Mélissa
Protti (ASE) qui a fait une étude de marché concernant
un appareil de photos utilisable par tous et adapté a
notre besoin, nous avons fait I'acquisition d’'un nouvel
appareil de photos. Nous espérons qu'avec ce nouvel
appareil la netteté des photos sera meilleure.
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Nouvelle EXPO

du 11 février au 11 avril 2016

anielle

Magerln

Peintures

Les mobiles et bijoux d'lsabelle
CHARNAUX nous ont accompagnés
durant les fétes de fin d'année et
début d'hiver. Ces objets ont été
confectionnés par une véritable pas-
sionnée de matériel de récupération,
une mixité provenant de ce que nous
offrent la nature et I'industrie.

~ L'animation LSZ

(]
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Un autre regard

[

Voici dix-huit ans que Francoise
Fernandes et Marisa Stendardo,
coiffeuses sarrazines, viennent pro-
diguer des soins capillaires sur le
site de La Sarraz .

C'est dire le nombre de perma-
nentes, mises en plis, coupes ou
tailles de barbe hebdomadaires
qui sont passées entre leurs mains !
Outre leurs compétences profes-
sionnelles, elles utilisent les regles
de base de la communication
en adaptant leur langage et leur
comportement a la situation et
aux besoins de leur interlocuteur,

avec sensibilité, empathie et res-
pect.

Francoise, référente pour notre
établissement, avoue tout parti-
culierement apprécier la clientéle
spontanée et imprévisible de La
Venoge.

Merci & toutes deux, & votre res-
ponsable, Madame Anne-Marie
Mayor pour cette fidéle et pré-
cieuse collaboration, sans parler
de I'attention que vous portez
depuis ces nombreuses années a
I'ensemble des résidents.

L'animation LSZ

Jeu!

Voici un petit quizz en lien avec le printemps

1) Complétezle proverbe suivant « L'hirondelle ne fait... »
[] a)pasrété
[[] b) pas I'automne
[[] c) pas le printemps
2. Quand commence le printemps dans I'hémisphére
nord 2
[ a)le 20 mars
[C] b)le 21 juillet
[] c)le 22 décembre

[

7. De quoi s'agit-il lorsque I'on parle de nettoyage
de printemps 2

[[] a) du nettoyage de la voiture

[[] b) du nettoyage de la maison

[] ¢) du nettoyage du jardin

8. Laquelle de ces frois féte est la plus proche du
solstice de prinfemps 2

[[] a) Paques

[[] b) Pentecote

3. Combien de temps dure le printemps 2 [ c)L'Ascension

[[] @)3mois 9. Dgns le langage populaire on dit le prinfemps est
[] b) 6 mois la saison 2
[] c)40jours a) des amours

[[] b) de la tristesse
[] c) du deuil

10. Que veut dire I'expression
étre au printemps de son
dge ¢

4. Parmi les fleurs suivantes laquelle est printaniere 2

[] a)le coquelicot
[] b)le tournesol
[] c)la primevere

5. Comment s'appelle le plat asiatiqgue composé d'une
julienne de légumes parfois accompagnée de viande
de poulet ou de poisson 2

[[] a)étre d la matu-
rité de son dge

[[] b)étre a la jeu-
nesse de son age

[[] c) étre & la sagesse
de son age

[] a)le baton de printemps
[[] b)le rouleau de printemps
[[] c)la brochette de printemps

6. Parmi les champignons suivants lequel est printanier 2
Solutions

[] a)la chanterelle
[[] b)la morille (@oL:(ogt(egilas:(a9
[] c)le bolet Hagi(oyi(oer(ogi(ol
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Un grand merci aux nombreuses
personnes qui, a I’aide du
bulletin de versement inséré
dans ce numéro, témoignent de
leur intéret et de leur soutien

a notre Fondation!

Site de Penthalaz Site de La Sarraz
1 Rte de la Vuy 1 - 1305 Penthalaz Rte de la Paix 22 - 1315 La Sarraz
E—— Fondatlon La- Venoge T:0218630333-F:0218630339 | T:0218660233-F:0218660239
www.fondation-lavenoge.ch - info@fondation-lavenoge.ch | CCP 17-772 918-6 CCP 17-290 237-5



