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Les conseils santé de Rachel

—
Les intestins fragiles des ainés... e |

Les problemes de transit sont tres fréquentsversifies chez 2 3

la personne agée. lls ne doivent pas étre pridegéxe et nécessiter )

<( (™

avant tout des interventions diététiques tres sBiplLa paresse ‘—f{—,
intestinale est certainement LE trouble du trackiz la personne R
agée. Logique, dans la mesure ou I'hydratatiomugde est un sérieux

probleme chez le senior pour des raisons physipleg, mais )
principalement a cause de I'émoussement du rétlexa soif.

La boisson idéale demeure I'eau, mais il ne famtainement pas négliger l'intérét
des autres boissons. Moins insipides que I'eaucdéss, thés, tisanes, jus de fruits et de
léegumes, potages constituent des occasions desakétér pour I'aing, tout en y prenant du
plaisir. Méme les sodas contribuent a I'apportidaidle. Le seul danger, s’ils ne sont pas
light, est de fournir des calories non comptabégséoar I'organisme. Un phénomeéne a
prendre en considération en présence d'un excémids, cependant relativement rare au
grand age. Certaines eaux minérales dites sulfatéeggalement un effet purgatif léger
bienvenu dans cette situation.

A c6té des apports liquidiens, une consommatiopomante de fruits et de
légumes, naturellement riches en eau, intervierthioement aussi dans I'hydratation et le
ramollissement des selles. Dans l'idéal, les alisigmocurent quotidiennement pres d’un
litre d’eau, en majorité les végétaux. Pour éuvifee l'intestin ne se bloque a cause d’'une
masse d’aliments trop compacte ou trop seche, heasuffit pas.

Pour augmenter le volume des selles, il importe@légier simultanément les
aliments riches en fibres : produits céréaliers mets, fruits et légumes (frais et sec),
légumineuses et graines. En effet, tant les fibreslubles des produits céréaliers complets
(le seigle et I'avoine comportent aussi une bonagsedde fibres solubles) que les fibres
solubles des autres végétaux contribuent a la dis@atian du transit. Les fibres insolubles
ont généralement pour effet d’accélérer le tragisd’augmenter considérablement le poids
de selles. A ce petit jeu, c’est le blé complet sairévéle méme le plus efficace. Les
végetaux comportent également toute une série bigtaswces qui peuvent avoir un effet
laxatif léger bienvenu (les polyols des fruits resigle tréhalose des champignons, I'ajugose
des légumineuses, ...).

En revanche, il faut réfléchir a deux fois avaet d

recommander une supplémentation en fibres. Plsieur
& études ont démontré qu’elle avait ses limites. lhéséfices
sont mitigés et un apport artificiellement plusvélele fibres
chez une personne ageée constipée a parfois tendance
s’atténuer avec le temps. De plus, il s’avéreanttpour la
muqueuse de la paroi intestinale et provoque uoniioct qui
n'est pas bien vécu par le senior.

N

>

-

4

RACHEL
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Couleurs d'Automne

Arbres remplis de fruits qu'en cette saison lanmatu
Nous donne généreusement !
Gaieté dans les vignes ou les raisins bien mars
Sont cueillis en chantant.

Premiers brouillards et champignons cachés des bois
Nonnettes voilées, bolets bais...
Sous les noyers les enfants cherchent les derménes
Que le vent fait tomber.

Dans un grand champ un percheron retourne la terre
En fumant des nasaux
Pendant qu'une volée d'oiseaux se bat a l'arriére
Pour quelques vermisseaux !

De temps a autre, des aboiements cassent le silence
Mélés de coups de feu ...

Cache-toi petite biche des chasseurs sans clémence,
Si tu veux vivre heureuse,

Dans les sous-bois colorés et les arbres chargés
D'or, de feu et d'argent.
Tes amis les cerfs se battent comme des enragés,
Pour toi, jeune et charmante !

Pourtant chaque soir le soleil rétrécit sa course
En voyageur presseé.
Et chaque nuit : la Petit' Ours se colle a la Gréands
Sans jamais renoncer !

Premiers cheveux blancs qu'on voit dans un miroir
Des l'automne de I'age,
Derniers vols d'hirondelles qui sentent venir tadr
Et partent vers les plages...

C'est la rentrée, les marrons sont tombés ; leefeu
Voltigent au vent du Nord
L'enfant tout joyeux saute, les poursuit et lesliaue
En sortant de I'école,

Et des plus belles couleurssién remplit les mains,
Puis les portes a sa mére,
Qui pour ne pas décevoir, garde précieusement :
Ce trésor éphémere

Jean-Claude BRINETTE

Voici le mois de septembre

Certains signes ne trompent pas voici la renteSecthsses, les foréts prennent leurs
belles couleurs, il est peut étre temps pour nagsiale reprendre le rythme normal d’apres

les vacances et de nous réunir de plus en plus neemxlaux activités de I'animation, c’est
une opportunité de rencontres et d’échanges.
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La ferme thérapeutique s’agrandit

Bienvenue a Coquette

Depuis le départ de Bouclette et malgré nos
visites régulieres, Punky se sentait bien seutgyla
ce samedi 9 aolt ou Coquette, une « ponette » agée
de 8 ans, est venue lui tenir compagnie, le tengps d
faire connaissance les deux équidés sont devenus
inséparables.

Coquette

Punky et Coquette

Dina : Comme tout le monde, Bella a pris quelques jo@sacances. Pendant
son absence nous avons pu accueillir Dina, péhinoe Jack Russel. Ce petit chien doit
son nom au révérend John « Jack » Russell quitvataiXIX® siécle dans le comté de
Devon, en Angleterre. A partir d’anciens terrierpal dur, ce passionné de chiens et de
chasse créa un chien capable de débusquer le rémdamgin ou le sanglier au fond de leur
taniere. Deux variétés coexistent : le jack rugsetier et son grand frere, le parson russell
terrier (terrier du révérend Russell), plus hautmattes. Un groupe d’éleveurs conquis par
cette race ont importé des centaines de sujetews du XXe siecle. Son arrivée est tardive
dans les pays d'Europe, notamment en France @idébarque qu'au début des années 80.
Il est d’abord apprécié dans le milieu équestrgpuixeune dizaine d’années, ce petit chien
séduit de plus en plus de Francais. Le cinéma tlédaision se sont emparés de sa bouille
rigolote. On se souvient du tempérament de feuedit ghien du film The Mask avec Jim
Carrey. Depuis qu’il accompagne son maitre supli@®aux de télé, Adeck, le Jack Russell
de Christophe Dechavanne, a méme une pelucheeiffggia !

Georges BOGEAT Maria GORECKI
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Les évenements de Juillet et Aot

Mercredi 16 juillet : Une rencontre inter-génération toujours apprédigeous. Comme a
chaque vacance scolaire, les enfants du personméé ggouhaitent nous rejoignent pour
partager un moment agréable ; c’est ainsi que &eainiMarie ont pu confectionner avec nos
résidants des patisseries au cours d'un atelisineuavant de les partager au moment du
godter.

Mardi 29 juillet : Francoise Couderc et son mari, rythmaient I'sprédi en musique et
chansons, en interprétant tout particulierementittes de Dalida.

Jeudi 31 juillet : Comme chaque mois nous fétions les anniversauesur d’un succulent
gateau préparé par nos cuisinieres.

Chaque _jeudi du mois_d’aodt: Un groupe
d'une dizaine de résidants était convié a un
barbecue, pour le repas du midi. Lorsque la
capricieuse metéo n’était pas de la partie, nous
nous réfugions en salle d’animation.

Toujours a cause de I'hnumeur de la météo la sprogrammeée le mardi 12 aodt au
village de Marast a été et repousséenaindi 19 aolt Ce jour la pas de chance a nouveau,
un orage arrosait cette apres-midi. Nous nous s@moec retrouves au salon du Rch haut
afin de déguster les boissons et les délicieustsstaonfectionnées par Suzanne, épouse de
I'apiculteur. Chaque résidant faisant partie douge a recu également un petit pot de miel.
C’est une apres-midi riche d’échanges et de paag nous avons passée.

Héléne BAUDINOT
Jenny GROSMAIRE
Huguette GALMICHE

Mercredi 20 aodt: Une petite féte était organisée pour féter tes\ersaires du mois.
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Les jeux olympiques

C’est avec beaucoup de passion que nos résidam@esut chaque jour les jeux
olympiques, au cours de la revue de presse cha@ii@ minsi qu'a la télévision. Nous
tenions également un affichage quotidien des médaiécoltées par nos champions. Voici
les résultats des dix premiéres nations au clamsiedes medailles de leurs athletes :

Rang Nation Or Argent | Bronze | Total
1 Chine 51 21 28 100
2 Etats-Unis 36 38 36 110
3 Russie 23 21 28 72
4 Grande-Bretagne 19 13 15 47
5 Allemagne 16 10 15 41
6 Australie 14 15 17 46
7 Corée du Sud 13 10 8 31
8 Japon 9 6 10 25
9 Italie 8 10 10 28
10 France 7 16 17 40

87 pays différents ont remporté au moins une miédmits de ces Jeux, c'est le record

absolu.

Des athlétes de I'Afghanistan, de Bahrein, de Maurdu Soudan, du Togo et du
Tadjikistan ont remporté la premiere médaille de lgstoire a I'occasion de ces jeux.
Bahrein, la Mongolie (par 2 fois) et le Panama osiporté leur premier titre
olympique a l'occasion des Jeux de Pékin.

L'Inde a remporté son premier titre olympique indiiel de son histoire.
La Chine devient pour la premiere fois I& dation au classement des médailles d'or,
détronant les Etats-Unis apres 12 ans de regne

Julien Absalon, né le 16ao(t1980 a
Remiremont §8), est un coureur cycliste
francais, spécialiste de VTT. Il excelle sur les
parcours technigues du cross-country.
Originaire de Raon-aux-Bois dans les Vosges,
Julien Absalon découvre le VTT en 1995.

Remarqué des sa troisieme course, il se

gualifie pour le championnat national cadet. Il

y termine 4 aprés seulement deux mois de

pratique. Le titre mondial junior en 1998 |ui
ouvre les portes du teaBcott International Malgré une fracture du poignet en 2000, il
devient professionnel dans I'équianchi 2001 sera d'ailleurs l'année de ses plus
nombreux succes.

Aux jeux Olympiques d'été de 2004, il décrochenkdaille d'or avec une minute d'avance
sur le champion d'Europe, I'Espagnol Jose Antonewntida, et deux sur le vainqueur
d'Atlanta, le Néerlandais Bart Brentjens. Aux jgdkmpiques d'été de 2008, il conserve
son titre de champion olympique, devant son congaatdean-Christophe Péraud.
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Nous souhaitons la bienvenue a

Huguette GALMICHE née PASTEUR le 2 juin 1931 a
ARBECEY (70) et anciennement domiciliee a HERICOURT
(70). Elle effectuait des ménages.

Rch Bas — Chambre 6

Victor PEQUEGNOT né le 27 septembre 1942 a GOUHENANS
(70) et anciennement domicilié a LURE (70). Aimabeoup les
chiens.

Ste Anne — Chambre 502

Solange BUTEL née MARTIN le 17 mars 1914 a MOFFANS
(70) ou elle était domiciliée. Aime la couture ejdrdinage
Rch Haut — Chambre 15

Marie-Thérése MOREL née MENESTRIER le 4 juillet 1925 a
VILLERS-LA-VILLE (70) ou elle était domiciliée. Traillait
chez Peugeot a Sochaux. Elle a 3 enfants, 3 pmatitnts et 1
arriere petite fille.

Rch Haut — Chambre 28

Alice SCHMITT née TOURNY le 26 juillet 1924 a DIJON (21)
et anciennement domiciliée a CHENOVE (21). Traea#ildans
une manufacture de tabac a DIJON. Elle a 2 enféisetits
enfants et 10 arriéres petits enfants

Rch Haut — Chambre 204

Anniversaires a féter en Septembre

Le 10 septembre .......... Madeleine MOLNAR .........cccceenn. 61 ans

Le 12 septembre........... Germaine PERRON ....................e.. 91ans . :”3'
Le 14 septembre........... Christiane JEANMOUGIN ........... 73ans -

Le 17 septembre............ Robert POINTURIER .................. 87 ans ® ®

Le 23 septembre.......... Andrée BACCHETTA ..o 83 ans =, @
Le 24 septembre........... Suzanne HOCH .........ccooovviiviennnn, 92 ans

Le 27 septembre........... Victor PEQUEGNOT .......cccvvveennn. 66 ans
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Page jeux

Le but du jeu est de remplir toutes les cases descnombres de telle fagon
gu’un nombre ne figure jamais plus d’'une fois dane méme ligne, dans une méme
colonne ou dans une méme région.

Grillen° 1 Grille n° 2

Grille n° 3 Grille n®° 4

Jeux repris du livret « Mes premiers Sudoku éponses page 11
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COté cuisine

Tarte au citron :

Pour 6 personnes 3 citrons non traités
Un rouleau de pate sablée
150 g de sucre en poudre
50 g de beurre
4 ceufs entiers

Pour la meringue 100 g de sucre glace
4 blancs d’ceufs

Fouettez énergiquement les ceufs avec le sucrewirg dans un grand saladier.
Arrétez-vous lorsque le mélange a blanchi et egtme mousseux.

Ajoutez le jus et le zeste des citrons ainsi qubdurre fondu et la fécule de mais
diluée dans une cuillere a soupe d’eau. Mélangez.

Cheminez un moule a tarte avec la pate sabléese¥Yela creme au citron
directement sur la tarte et faire cuire 35 a 40uteis a 180°C (Th 6), jusqu’a ce que la
creme soit figée, et dorée sur le dessus. Laissezdir a température ambiante.

Montez les blancs d’'ceufs en neige avec une pideésel. Lorsque les blancs
commencent a monter, ajouter le sucre glace eregant en deux fois.

Une fois la tarte refroidie, garnissez-la de nmguim en la répartissant de facon
uniforme a l'aide d’'une spatule. Décorez la tarmepéongeant un fouet dans la meringue
puis en le soulevant rapidement pour former destpsi Faites cuire quelques instants sous
le grill du four trés chaud, en surveillant pourpaes que la meringue brdle.

Information au sujet des coiffeuses

retraite  Madame GATRAT Catherine, coiffeuse d’Efgpre
cessera son activité au sein de notre établissemiergera
¢ remplacée par Madame BRETSON Valérie de Courchaon,
rythme d’une fois par mois. Ses tarifs ainsi quexade Marilyne
sont consultables en salle d’animation ainsi quenuveau salon
de coiffure qui se trouve au Rch Bas, je me t@&nstre disposition pour répondre a
toutes vos questions.

q A partir du mois de septembre en raison de soartiép
O

Eliane - L’animatrice
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Réponses de
La page [eux

Grillen° 1

Grille n° 2

Grille n° 3

Grille n° 4

Dicton du mois de septembre

Septembre humide,
Pas de tonneaux vides

&%

Histoire drble

Voici guelques réflexions sur 'age :

Personne n’est jeune a quarante cing ans,
mais on peut étre irrésistible a tout age.
Coco Chanel

Quand jétais petit, on me disait
toujours : « Tu verras quand tu auras
cinquante ans ». Eh'! bien m'y voila a 50
ans. Et je n’ai rien vu. Rien !

Erik Satie

Les gens de mon age paraissent plus ages
gue moi.
Maurice Chapelan

Charade

Il n’est pas toujours aimé.

Mon premier est un rongeur.

Mon second fait tourner une porte.
Mon troisieme ressemble a un cerf.
Mon tout vit dans les ruisseaux.

Films projetés
AU mois de septembre

L’enfant lion

La soupe aux choux
L’envolée sauvage
Taxi

(urpuoSey) wire( puoD ey
: opereyo e[ op asuody
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Quelques dates a retenir

Mardi 2 septembre: Les personnes de la bibliothéque reprenn
également le chemin de la rentrée et viendront rnuneposer a
nouveau de la lecture.

A

Mercredi 17 septembre: Visite au centre équestre de Quincey.

Mardi 23 septembre: Nous accueillerons a nouveau Frangoise et son
mari pour une apres midi musicale.

Jeudi 25 septembre Nous féterons les anniversaires du mois.

Si le mois de septembre s’annonce clément nousno@nons lesharbecuespar
petits groupes chaque jeudi.

Photos
Christiane JEANMOUGIN Juliette BOLOT
Yvonne SCHIFFMANN Georgette NICOT
Visite de Punky et Coquette Georges HAUSTETE

Elie LEMERCIER
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Résultats de I'enquéte générale de satisfaction

L’enquéte comporte 87 questions réparties en Irhdke

Chaque critere a été c6té individuellement comnite su

0 = Insatisfaisant

1 = Peu satisfaisant

2 = Satisfaisant

3 = Tres satisfaisant

Raisonnant en moyenne de cotation, nous avons tEfimtervalles suivants :

0 0.75

1.50

&

2.25

*

L 4

o
a4

v

o
a4

Insatisfaisant

Peu satisfaisant

Satisfaisant

Tagsfaisant

14 questionnaires ont été retournés, avec pouaigsrdes commentaires ou des
demandes. A partir des réponses et cotations &gspanous avons calculé datation

moyennepar themeet générale

Les membres du CP@¢mité de Pilotage de la Qualjtéonsidéreront cette analyse
et décideront des réponses a apporter.

Résultat par théme— Evolution 2008 / 2007

Theémes Cotation 2008| Cotation 2007  Difféerence 08/0ff
Entrée dans I'établissement 2.30 2.19 0.11
Hygiene : toilette et douche 2.40 2.31 0.08
Soins, environnement medical 2.16 2.00 0.16
Repas en chambre, aide au repas 2.35 2.00 0.35
Prestations extérieures 2.33 2.34 -0.01
Chambre - Matériel 2.09 2.24 -0.14
Entretien des chambres 2.37 2.30 0.07
Aménagement de I'établissement  2.24 2.40 -0.16
Visites 2.36 2.16 0.20
Sécurité des biens 2.32 2.22 0.09
Vie sociale et animation 2.39 2.28 0.10
Général 2.29 2.21 0.08

8 thémes sont jugésTkies Satisfaisant et3 « Satisfaisant>
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