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Faites une pause et retrouvez toutes les actualités et conseils pour être en forme

C
O
N
C
EN

T
R
É 
D
’IN

FO
 G
R
AT

U
IT

#33
DEC
2018 L’esprit

Des ateliers culinaires
au domaine d’Origny à Neuvy

- Publi-reportage -



#Sophrologie
• Caroline Valligny
Sophrologue 
sophrovall@gmail.com
06 15 26 85 40 
Bel Air - 03400 GENNETINES

#Ostéopathie
• Antoine PIAT
Ostéopathe DO MROF
04 70 20 88 11
1, rue des tanneries (angle 3, Cours Jean Jaurès)
03000 MOULINS

• Jeremy DESCHET
Ostéopathe DO
06 49 81 04 69 - deschet.osteo@gmail.com
Deschet Jérémy - Ostéopathe D.O.

Maison de Santé Pluridisciplinaire - NEUVY
4 bd des Mouillères - BOURBON L’A.

• Pierre BOURDET
Ostéopathe DO
06 03 71 45 87
bourdetpierre@yahoo.fr
http://www.pierrebourdet-osteopathe.fr
4 rue de Villars - 03000 MOULINS

#Reflexologie
• Pauline Bourbon
Réflexologie énergétique 
06 16 03 39 48 

Pauline Bourbon - Réflexologie Plantaire
6 rue de Bourgogne - 03000 MOULINS

#Chiropraxie
• Marie-Astrid Albert
Chiropracteur
04 70 35 17 30
www.chiropracteur-allier.fr
Centre médical le Panloup
1 rue Albert Camus - 03400 YZEURE

#Chiropraxie
• Dimitri Bartos
Chiropracteur
Centre médical le Panloup
04 70 35 17 30
www.chiropracteur-allier.fr
1 rue Albert Camus - 03400 YZEURE

# Fleurs de Bach et Gémmothérapie
• Catherine Houlle - Cabinet Harmonie
Harmonisation par les plantes :
fleurs de Bach et gemmothérapie
07 88 49 86 79
cathoulle@sfr.fr - catherine-houlle.e-monsite.com
C. Houlle praticienne en fleurs de Bach

et gemmothérapie dans l’Allier
11 rue du pont Ginguet - 03000 MOULINS

#Magnétisme et fleurs de Bach
• Sandrine Quillet
Magnétiseuse/Conseillère en Fleurs de Bach 
Du lundi au vendredi : 06 21 19 88 30
Mail : sandrinequillet03@gmail.com
Sandrine Quillet :  Magnétisme, Conseils

en Fleurs de Bach.
40 avenue de la libération - 03000 MOULINS

#Coiffure/Esthétique
• Camille Albane
Coiffeur - coloriste - maquilleur
04 70 44 96 92
https://salon.camillealbane.com/coiffeur/moulins/

Camille Albane Moulins
8 Rue de Pont - 03000 MOULINS

Retrouvez dans
cet annuaire les
professionnels
dédiés au
mieux-être.

Votre guide
Mieux-être
près de chez vous !

  
COMMANDEZ, MAINTENANTDÈS
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Vous souhaitez mettre en avant 
votre activité en lien avec le

Sport et le Bien-Être ?
Faites apparaître vos coordonnées

chaque mois dans notre guide mieux-être
à partir de 20€ht/mois
CONTACTEZ-NOUS !

06 50 14 81 21 - 06 23 19 07 24
espritedition@gmail.com

A’N.A.T.

76, rue du Pont Ginguet - 03000 MOULINS
04 70 44 73 24 www.salon-de-coiffure-moulins.com

Offrez le meilleur pour Noël

Coiffure

J’ai décidé d’être
heureux parce que c’est

bon pour la santé 

“ “

- VOLTAIRE -
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Votre magazine Sport & Bien-être près de chez vous

Nous vous
souhaitons un
joyeux Noël et
de bonnes fêtes de
fin d'année à tous !

En ce qui nous concerne, nous allons prendre un
peu de repos le temps de nous préparer pour cette
nouvelle année 2019 avec pleins de nouvelles aven-
tures mais aussi fêter les 3 ans du magazine !
Et parce que vous avez été sages et pour vous re-
mercier de votre fidélité tout au long de cette année
2018, nous vous proposons un jeu concours pour
tenter de gagner 1 an d’abonnement (pour vous
ou pour offrir) et recevoir chaque mois votre maga-
zine préféré L’Esprit Sport & Bien-être à domicile !
Envoyez-nous vos coordonnées par mail à esprite-
dition@gmail.com avant le 21 décembre 2018 ou
rendez-vous sur notre page Facebook ! Bonne
chance ! A très vite et profitez bien !

“ Il ne faut pas
essayer de rajouter
des années à sa vie,
mais plutôt essayer de
rajouter de la vie
à ses années “

#33
/ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

- Ludovic Soliman -

Aude & Julie



Dossier du mois

Laurence Finet est hélicicultrice à Thionne. Elle
nous a accueilli chaleureusement sur son élevage
hélicicole en plein air. Elle élève, transforme et
commercialise l'escargot dans sa ferme bourbon-
naise. L’idée lui est venue d’une vieille tradition
locale, une fête avec des escargots organisée
chaque année à l’époque dans ce petit village. Et
quand Laurence sortait de table, elle se posait in-
variablement la même question : « Si j’élevais des
escargots ?». 

L’aventure débute en 2014. Laurence s’inscrit à
une formation en héliciculture sur le parc et l’éle-
vage, l’hygiène et la transformation. Son but, faire
goûter autrement les escargots, autrement qu’à
la bourguignonne. Elle construit son premier parc
avec 6000 escargots à côté de sa maison, crée
quelques recettes pour faire goûter à sa famille
ses amis de l’association du Comité des fêtes et
du club des Anciens de Thionne. Aujourd’hui spé-
cialisée dans l’élevage de Gros Gris, elle élève 120
000 escargots.

Petit tour du côté du parc
Début mai, les naissains qui ont environ 2 mois,
nés et achetés en France, sont lâchés dans les
trois parcs. Des parcs montés avec des planches
que l’on appelle aussi surfaces de collage, l’escar-
got se colle dessous quand il fait chaud. Les parcs
sont équipés de filets brise-vent contre les oi-
seaux et de clôture électrique pour éviter que
ses amis la quittent. Dans les parcs de l'hélicicul-
trice, ses spécimens font l'objet d'une surveillance
particulière : « On doit toujours s'organiser pour
faire fuir les prédateurs comme les rongeurs, les oi-
seaux… », nous raconte Laurence. La nourriture
est distribuée à volonté. Ils sont nourris avec une
alimentation naturelle, de l’herbe semée compo-
sée de phacélie, moutarde, lin… mais aussi de fa-
rine de tournesol et de maïs déposée par

l’éleveuse le soir sur les planches. Les escargots
ont besoin de beaucoup de calcium pour syn-
thétiser leur coquille. L’humidification par brumi-
sation ou l’arrosage se fait quotidiennement,
quatre fois par nuit. L’escargot grandira dans le
parc jusqu'à ce qu'il atteigne l'âge adulte, environ
jusqu'au mois de septembre. Il sera ramassé en-
suite à la main, puis cuisiné quelques semaines
plus tard. 

Des escargots destinés à la consommation
Destinés à la consommation, les escargots sont
transformés artisanalement sur place dans un la-
boratoire situé à côté de la maison. Ils sont ven-
dus prêts à cuisiner, sous vide ou en bocaux, mais

aussi prêts à consommer. Plusieurs recettes de
cuisine sont élaborées par Laurence, selon ses
inspirations, comme les escargots confits, au
court-bouillon, à la bourguignonne ou à toaster
pour l’apéritif tel l’escapéro et l’escar’toast. Les
plats cuisinés sont vendus surgelés ou frais sur
demande. « On peut faire pleins de choses avec
les escargots. Ça se cuisine comme une viande, par
exemple, en sauce, à la poêle ou dans des pâtes ».
Elle vous glissera quelques conseils pour séduire
les papilles de vos convives lors des réveillons de
fin d’année.

Nous avons testé, à cuisiner ou à déguster, les
escargots de Laurence sont un vrai régal !

Laure Finet élève 120 000
escargots à Thionne !
Pour beaucoup de personnes, l'escargot évoque de merveilleux souvenirs d'enfance, de course
aux escargots ou de ramassage en famille après la pluie. Mais comme les huîtres ou le foie gras,
cet animal est également très souvent associé aux repas de fêtes et à la gastronomie française. 

/ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
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Dossier du mois
/ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

Vous pourrez visitez l'exploitation de mi-
juin à mi-septembre sur rendez-vous.
Possibilité de prendre la table d'hôtes
(sur réservation) avec la chambre et de
goûter les produits fabriqués sur place. 
Vente directe à la ferme toute l’année,
tous les jours de 10h à 19h (télépho-
ner au préalable). 

Retrouvez aussi les escargots
de Laurence :
Sur les marchés
- Marché de Noël à Saligny sur
Roudon le samedi 15 décembre
- Marché de Noël à Jaligny sur Besbre
le dimanche 16 décembre

Dans les boutiques :
- Epicerie à Thionne
- Les Caprices de Milly à Lapalisse

- La Musette à Saint Léon
- Terre de Ma’Lice à Dompierre s/B.

Dans les assiettes
des restaurateurs 
- La Maison Décoret à Vichy
- La Table de Marlène La Rotonde
à Vichy
- Le Chêne Vert à Saint Pourçain
sur Sioule 
- L’auberge de L’Olive à Dompierre s/B.

Escargots autrement
Rue Basse 03220 Thionne
06 03 17 71 99 ou 04 70 20 47 39
Site : www.escargots-autrement.fr
Facebook : Escargots Autrement
Egalement membre du réseau
Bienvenue à la Ferme et
de l’association Aspersa
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Rendez-vous au Marché... à Moulins

#­AVERMES
Le samedi matin sur le grand parking
à côté de la mairie.
#­BOURBON­L’ARCHAMBAULT
Le samedi matin au marché couvert.
#­DOMPIERRE­SUR­BESBRE
Le samedi matin route de Vichy. 
Foire    le 3ème samedi du mois.
#­MOULINS
Le vendredi matin et le dimanche matin dans
le Centre Ville. Le mardi matin aux Champins.
#­NEUILLY­LE­REAL
Le jeudi matin Place de la mairie.

#­NEUVY
Le samedi matin Place de l’église.
#­SAINT­MENOUX
Le mercredi matin sur la place de la Mairie.
#­SOUVIGNY
Le jeudi matin Place de la mairie.
#­TOULON­SUR­ALLIER
Le jeudi matin sur la Place.
#­TREVOL
Le mardi de 16h à 19h sur la place J.Thomas.
#­­YZEURE
Le mercredi matin Place Jules Ferry

Du mardi au dimanche, il y a toujours un marché
pour faire ses courses à Moulins et autour !
Retrouvez toutes les dates et lieux des marchés.

- Le produit du mois -  

DON­DU­SANG
•­MOULINS
- De 7h45 à 11h30 sur le site fixe, le samedi 15, 22,
29 décembre et le samedi 5, 12, 19, 26 janvier.
- De 8h à 13h30 sur le site fixe le lundi 17, 24, 31
décembre et le jeudi 20, 27 décembre.  Le lundi 7,
14, 21 janvier et le jeudi 3, 10, 17, 24 janvier. Le jeudi
14 février 
- De 15h30 à 19h sur le site fixe le vendredi 15 février
•­JALIGNY­SUR­BESBRE­: Le mardi 18 décembre
de 16h à 19h au centre socio culturel.
•­DIOU : Le mercredi 26 décembre de 16h à 19h
à la salle culturelle.
•­SAINT­POURCAIN­S/­S. : Le mercredi 9 janvier
et le mardi 12 février de 15h30 à 19h à la salle Jean
Raynaud.
•­CHASSENARD : Le jeudi 17 janvier de 16h à
19h à la salle polyvalente.
•­BOURBON­L’ARCHAMBAULT : Le lundi 21
janvier de 16h à 19h au Château Bignon.
•­LURCY­LEVIS : Le vendredi 8 février de 16h à
19h à la salle polyvalente.
COLLECTES­DE­PLASMA : le don de plasma
sur le site fixe a lieu le lundi, jeudi et samedi sur
rendez-vous. 

Crème réconfort
pieds senteur thym

Les­dépistages­ont­une
très­grande

importance­dans
la­prévention­de
certains­cancers.

Des­dépistages­des­cancers­sont
proposés­sur

le­département­:
- Col de l’utérus

(entre 25 à 65 ans)
- Sein (entre 50 à 74 ans)
- Colon (entre 50 à 74 ans)

Renseignements auprès
de ABIDEC à Moulins
au 04 70 20 09 03
ou sur www.abidec.fr

Des collectes de
sang et de plasma
sont régulièrement
organisées près de
chez vous par
l'Etablissement
français du sang.
Voici les prochains
rendez-vous :

Du confort pour vos pieds. Offrez à vos pieds le
meilleur avec un soin gorgé d'élixirs précieux ex-
traits du raisin et du jojoba. Concentrés nourris-
sants et réparateurs, ces élixirs font de cette crème
un incontournable des pieds fragiles. Prenez soin
de vos pieds tout au long de l'année. Fabriqué en
France, à l'abbaye avec plus de 98% d'ingrédients
d'origine naturelle. La­boutique­à­l'Abbaye­de
Chantelle­est­ouverte­tous­les­jours­sauf­le
lundi­matin­:­9h45­-11h30­et­14h-17h.

Infos pratiques
/ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

­­­Site­fixe­de­Moulins :­10­Av.­du­Général­de
Gaulle­-­04­70­34­86­10­- Horaires d’ouverture :
Lundi et jeudi : 8h à 13h30 & Samedi : 8h à 11h30

IMPORTANT :
L’EFS Moulins ne
réalise plus de don
de plaquettes à partir
de cette année

A vos agendas !
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Vous recherchez un cadre apaisant et apaisé, totalement dépaysant, original et inattendu,
pour apprendre à cuisiner ? Le domaine d’Origny commence sa mue pour vous accueillir...

Origny : la renaissance !

Au menu du 12/14 du 23 janvier
et du 1er févier 2019
Dos de cabillaud en croute de pain d’épices et
son risotto aux champignons frais. En dessert,
poire rôtie aux épices et chips de chocolat noir. 

Au menu du 12/14 du 25 janvier
et du 31 janvier 2019
Blanc de poulet farci aux fruits secs et sa purée
de panais. En dessert, crème aux pommes et can-
nelle et son soupçon de calvados 

Au menu du 180 des 25 et 26 janvier et des
1er et 2 février 2019
Blanquette de veau à l’ancienne, riz d’épeautre bio
façon pilaf et ses petits légumes d’hiver glacés. 
En dessert, petits choux aux agrumes.

#Publi-rédactionnel

Passionné de nutrition sportive, Christophe Par-
guel, qui cumule le métier de cuisinier avec celui de
diététicien nutritionniste, aménage son nouveau ca-
binet dans l’Annexe du Château d’Origny à Neuvy.
Il y proposera, dès janvier prochain, un tout nouveau
concept d’ateliers cuisine. Une excellente nouvelle,
aussi bien pour les novices curieux, soucieux du
contenu de leurs assiettes, que pour tous les ama-
teurs de cuisine, les gourmands, les épicuriens…

Apprendre à manger sainement,
tout en se faisant plaisir 
Ces ateliers ont, avant tout, vocation à délivrer
toutes les bases de la cuisine traditionnelle, à travers
des trucs et astuces essentiels à la réussite de vos
recettes. En complément, cet espace pédagogique
pourra également orienter les formations vers l’ali-
mentation thérapeutique ou l’éducation nutrition-
nelle, mais jamais sans oublier le plaisir de cuisiner
et de bien manger ! Autour de thématiques ponc-
tuelles, Christophe délivrera des conseils adaptés,
en prenant en compte les besoins et les éventuelles
contraintes de chacun : diabétiques, allergiques, …
Les jeunes mamans pourront également venir s’ini-
tier à la diversification alimentaire pour leur bébé !
Guettez régulièrement les sujets proposés sur la
page Facebook : « l’Atelier
Cuisine d’Origny »

Apprendre à réaliser, et
pas seulement regarder
Les stagiaires viendront pour
pratiquer et apprendre les
bons réflexes, de manière à pou-
voir reproduire, chez eux, les recettes
proposées à l’Annexe. Ils auront à leur disposi-
tion une grande cuisine pédagogique, dotée de 12
postes de travail individuels et équipés. Cette zone
d’enseignement culinaire sera ouverte sur un espace
« salle à manger », afin de laisser déguster tranquil-
lement les apprentis cuisiniers, après le cours.

La qualité des produits
et une démarche éco-responsable
Les recettes équilibrées seront concoctées par
Christophe, avec des produits de qualité, naturels
et locaux. Pour une alimentation saine et pour pri-
vilégier les circuits courts, un potager et une serre
seront rapidement installés derrière l’Annexe, pour
y cultiver fruits, légumes et herbes aromatiques.
Pour réduire la production de déchets et améliorer
la fertilité du sol travaillé, le compostage sera éga-
lement organisé, afin de recueillir tous les déchets
organiques de l’atelier cuisine.

Au menu : quatre cours par semaines
en moyenne et deux concepts
Pour le lancement de cette nouvelle activité, deux
concepts seront proposés chaque semaine.
- le 12/14 !
Rendez-vous avec Christophe dans les cuisines de
l’Annexe, de 12h15 à 13h45, pour participer à l’éla-
boration de votre pause déjeuner : préparation sim-
ple, dressage et dégustation sur place d’un plat salé

et d’un plat sucré, et toujours avec les conseils dié-
tétiques de Christophe. Venez entre collègues, entre
amis ou individuellement : un vrai bon moment de
détente !

- le 180 ! Le cours par excellence…
Venez réaliser un menu complet : les thématiques
des ateliers seront nombreuses, variées et annon-
cées suffisamment à l’avance pour les inscriptions.
Vous apprendrez à travailler les produits bruts
et frais, en toute simplicité et sous la maîtrise d’un
vrai professionnel. Un partage d’expériences enri-
chissant, pour développer et cultiver la créativité et
l’esthétisme culinaire, la cuisine gourmande et convi-
viale, mais aussi pour découvrir une alimentation
selon l’approche d’un diététicien nutritionniste. À la
suite de l’atelier, vous pourrez déguster les plats pré-
parés sur place, et régaler vos proches et amis en
emportant une partie de votre préparation. Le
concept du 180 se déroulera sur 3 heures, soit en
soirée, soit le midi !

À la carte : des cours de cuisine « santé »,
mais pas que…
L’Annexe s’adaptera à vos demandes et à vos be-
soins, avec horaires et contenus sur-mesure pour

les groupes : enterrements de vie de jeune
fille ou garçon, anniversaires,

séminaires d’entreprises ou
soirées entre amis, confé-
rences thématiques... 
Christophe reste à votre

écoute : vous demandez, on
discute, on prépare... et vous

invitez à l’Annexe !

J’adopte un coach
La nutrition, ça s’apprend : savoir faire ses courses,
savoir utiliser le contenu de ses placards, ou savoir
cuisiner, ça n’est pas si simple. Et ça impacte direc-
tement votre quotidien, votre porte-monnaie et
votre santé ! Christophe pourra également vous ac-
compagner dans le cadre d’une approche plus glo-
bale, avec un suivi spécifique et adapté à chacun.
Parlez-en avec lui !

L’incontournable
Vous cherchez un cadeau original  et plein de sa-
veurs pour les fêtes de Noël ? Offrez un bon
d’achat à l’Annexe, valable sur toutes les prestations
proposées. C’est simple : vous n’avez qu’à définir le
montant souhaité, et Christophe vous préparera la
carte cadeau, à utiliser sans modération à partir de
mi-janvier 2019.

Indiscrétions et projets à venir…
L’atelier cuisine dans l’Annexe, c’est seulement la
mise-en-bouche ! Tout le reste du menu va suivre
…  Le domaine d’Origny va renaître dans le Châ-
teau, autour d’un pôle santé en réflexion (l’atelier
cuisine est seulement la 1ère brique…)

Un concept innovant d’ateliers de cuisine, à 3 minutes du centre-ville de Moulins : l’Annexe

Au menu,
quatre cours de cuisine

par semaines en moyenne
et deux concepts

“ “

Vous en saurez beaucoup plus
dans les mois qui viennent !

Infos et réservation au 06 70 68 74 75 // Château d’Origny, route de St Menoux - 03000 Neuvy // Facebook : l’Atelier Cuisine d’Origny
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A l’initiative de cette association créée en 2014,
sept personnes, dont  Jean Pierre Blondeau, le
président actuel, ayant tous bénéficié d’une
greffe. Leur objectif : porter une parole, remercier
leur « donneur », se réunir pour partager et
échanger autour du don d’organes et le pro-
mouvoir. Le don d’organe est souvent doulou-
reux. C’est donc aussi une manière de rendre
hommage aux donneurs, à leur famille ainsi
qu’aux équipes médicales impliquées dans la
chaîne du don à la greffe.

Les missions de l’association 
- Regrouper les greffés de l’Allier,
- Apporter de l’information et du soutien
au greffés et futurs greffés,
- Témoigner auprès du public sur le don
d’organes et des tissus,
- Intervenir dans les collèges, les lycées, les
entreprises, pour échanger sur ces sujets,
- Sensibiliser à la prévention,
- Mettre en valeur le donneur d’organe,
- Apporter du soutien aux familles
de proches, de donneurs, de greffés,
- Valoriser les actions des équipes médicales.

Les membres de l’association se sont liés avec
cinq infirmières coordinatrices du prélèvement
sur le département. Au Centre hospitalier de
Moulins-Yzeure, tout commence avec Valérie et
Carine, les infirmières référentes. Elles sont là
pour rencontrer les proches du défunt pour l’en-
tretien de recherche de non-opposition au don,
mais aussi parce qu’une partie importante de
leur métier consiste à accompagner les proches
au-delà du don d’organes. Au cœur du métier
des infirmiers coordinateurs, que ce soit au ni-

veau du prélèvement ou de la transplantation, il
y a le dialogue essentiel avec les familles. Lorsque
la personne décédée ne s’était pas opposée au
don d’organes de son vivant, la famille peut mal-
gré tout avoir des réticences. Il faut alors répon-
dre à toutes les questions qui peuvent
sous-tendre son refus. Et il y a également beau-
coup de travail avec les familles de greffés parce
que les proches sont indispensables pour accom-
pagner et soutenir la personne transplantée.

« Le don d’organes et de tissus, réalisé dans des
moments d’une intense douleur pour les familles est
dans la société actuelle l’action la plus généreuse
qui puisse être faite par sa gratuité et son anony-
mat. Merci à tous ces donneurs et à leurs familles
qui permettent à toutes les personnes en attente
d’espérer et à nous, greffés, de vivre une deuxième
vie », les membres de l’association Gref03.

Association Gref03
06 81 91 49 74
greff03@orange.fr
Site : www.gref03.fr
Facebook : Association des greffés du 03

Que dit la loi ? Aujourd’hui, la loi fait de chaque
français donneur d’organes présumé, mais elle
impose au corps médical de demander aux fa-
milles la position du défunt sur le don d’organes.
C’est pourquoi il est essentiel de parler à ses
proches pour faire respecter sa volonté ou de
s’inscrire sur le registre national des refus. Alors
le choix, vous l’avez. Dites-le à votre entourage
et votre famille.

Rencontres

Le don après la mort, une vision
positive. Osons en parler !
Gref03 est une association départementale dont le but est d’informer et de
renforcer la solidarité entre les différents acteurs concernés par le don d'organe :
patients en attente de dons, greffés, proches de patients, familles de donneurs ou donneurs
vivants et soignants. Elle regroupe ainsi plus de 200 personnes, une véritable équipe qui génère un jugement
très positif sur le geste du don. Nous avons rencontré Noémie, Viviane, Jean-Pierre et Jean-Claude pour
échanger avec eux autour des objectifs de l’association.

/ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

8

La greffe d’organes sauve des vies
La greffe d’organes est l’acte médical de la
dernière chance. Elle est envisagée quand
l’état du malade se dégrade et que seul le
remplacement du ou des organes défaillants
par un organe sain, appelé greffon, peut per-
mettre son amélioration. Dans plus de 90%
des cas, le greffon provient d’un donneur dé-
cédé. Un seul donneur permet souvent de
greffer plusieurs malades. 
Nombre de maladies graves peuvent
conduire à une greffe : insuffisance rénale ter-
minale, malformation ou maladie cardiaque,
maladie du foie, mucoviscidose, certains can-
cers... Du nouveau-né à la personne de plus
de 70 ans, tous les âges sont concernés. 
La technique de greffe est de mieux en mieux
maîtrisée ; ses résultats ne cessent de s’amé-
liorer tout comme les traitements anti-rejets.
Chaque année, plus de 6 000 greffes d’or-
ganes sont réalisées en France. Une per-
sonne greffée peut reprendre une vie
quasiment normale. Elle peut travailler, avoir
des enfants, faire du sport, voyager... Elle doit
cependant suivre un traitement à vie pour
éviter le rejet de l’organe greffé. En France,
plus de 57000 personnes vivent grâce à un
organe greffé. Source : www.dondorganes.fr

Les prochains thèmes de conférences
de l’association Gref03 en 2019 :
Lusigny : L’AVC
Saint Pourçain : Les problèmes cardiaques
Vichy : La moelle osseuse
Montluçon : Les reins 

Membres du conseil d’administration de "Gref03" elus lors de l’assemblée
générale 2018

Participation à "Vin’scène" 2018 avec les membres de l’equipe feminine
(Prisca, Laure et Anne, équipe moulinoise EAMYA) vainqueur du relais
feminin et qui ont porté les valeurs de l’association lors de cette épreuve 



Rencontres
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Salle Exposition
du lundi au vendredi

de 9h à 12h et de 14h à 18h30

Samedi matin de 9h à 12h

Z.I Moulins Sud - 03400 YZEURE
04 70 20 99 49 www.rouchy.fr

Jean Claude, Yzeurien de
53 ans, en attente de greffe 
«  Je suis atteint de la maladie de
Berger depuis l’âge de 16 ans. Il fal-
lait que je me prépare à une liste
d’attente pour une greffe de reins. Je
connaissais Jean Pierre Blondeau,
nous étions d’anciens collègues. C’est
plutôt drôle, nous nous sommes
connus en pleine forme et au-
jourd’hui nous sommes dans la
même situation. Je suis allé le voir il
y a 4 ans pour entrer dans l’associa-
tion, elle m’a beaucoup aidé depuis.
Je peux échanger avec des per-
sonnes comme moi, qui ont vécu la
même chose. Ils ont vécu cette at-
tente d’être un jour appelé pour
écouter la bonne nouvelle. Au-
jourd’hui, je suis dialysé à domicile et
Chantal, également membre de l’as-
sociation, est devenue ma supervi-
seure, elle est passée par là elle
aussi. Elle me conseille et me sou-
tient. Vous savez, il est difficile de
penser que l’on va profiter de la
mort de quelqu’un pour vivre. Mais
grâce à tous les membres de
Gref03, je me sens mieux, je bouge.
Ancien sportif, j’ai même repris une
activité physique récemment, et j’ai
aussi ce besoin de donner. » 

Noémie, Cressangeoise de
25 ans, greffée des poumons 
«  Je suis atteinte de la mucovisci-
dose depuis toute petite. J’ai été
transplantée à Lyon en 2013. Il était
important pour moi aussi d’adhérer
à l’association. J’avais besoin de par-
ler avec des personnes comme moi.
Je me sens d’autant plus à l’aise qu’il
y a beaucoup d’adultes. Il n’y a pas
de jugement, pas de patient/méde-
cin, on a tous le même parcours, les
mêmes similitudes, les mêmes
points communs, l’humain
quoi.  J’aime partager mon histoire
auprès des jeunes. J’interviens dans
les collèges et les lycées avec Jean
Pierre. Je pense que c’est important,
je suis proche de ces jeunes par
mon âge, l’échange est plus facile.
Mon objectif étant de faire passer
un message, sortir du tabou et en
parler. Quand ils me posent des
questions, que le dialogue s’installe,
c’est gagné. Il suffit qu’ils en parlent
à leurs proches en rentrant à la
maison. »

Viviane, Moulinoise de 64 ans,
famille de donneur
« Ma petite fille est décédée à l’âge
de 17 ans. Quand on n’est pas im-
pliqué dans le don d’organes, on ne
le voit pas sous le même angle. Elle
était au service de réanimation à
Moulins et Clermont a proposé le
don d’organes puisque ma petite
fille avait émis le souhait de faire
don de ses organes auprès de ses
parents suite a une conférence don-
née à ce sujet dans son collège. Pour
moi, il en était hors de question, on
allait tuer ma petite fille, je voulais la
garder. C’était terrible de compren-
dre cette démarche. Valérie et Ca-
rine, les infirmières coordinatrices de
Moulins, m’ont beaucoup aidé à
comprendre et à accepter. J’ai d’ail-
leurs un lien très fort avec ces deux
personnes aujourd’hui. J’ai intégré
l’association Gref03, car j’en avais
besoin, besoin d’être auprès de per-
sonnes greffées, ils me font du bien,
cela me rapproche de ma petite
fille. Elle a fait trois dons, ainsi grâce
à elle, un adolescent et deux jeunes
adultes vivent avec leur famille au-
jourd’hui. »

Jean Pierre, Lusignois de 64 ans,
greffé coeur et président de l’as-
sociation Gref03
« En octobre 2012, alors âgé de 58
ans, j’ai reçu un « magnifique cadeau »,
un nouveau cœur. Mon engagement au
sein de l’association Gref03, dont je suis
le président, est une sorte de reconnais-
sance. Avant d’être greffé, après être
passé par des périodes de refus, d’an-
goisse, de colère et parfois d’optimisme,
il a fallu se rendre à la réalité et accep-
ter ce que l’on me proposait : la greffe.
J’ai su à ce moment que l’on me donnait
une chance inespérée de retrouver une
vie quasi normale, mais je savais aussi
(et cela me rendait triste) que pour que
je vive quelqu’un de généreux devait
partir. Tous ces gens formidables qui ont
donnés tant d’eux-même pour m’aider
à m’en sortir sont dans mon cœur à tout
jamais. Je pense aussi tous les jours, et
je les imagine, à mon donneur et à sa
famille, je m’en suis fais une image et je
leur dit : MERCI, je vis grâce à vous et je
vis pour vous. Tout cela m’a permis de
retrouver une vie sociale, je ne suis plus
tout à fait le même, j’ai appris à faire la
part des choses et à reconnaître ce qui
est important : la famille, la solidarité et
à privilégier les choses simples de la vie.
Je m’investis maintenant pleinement
pour la cause qui me permet de vivre
aujourd’hui : l’information en faveur des
dons d’organes. Je crois que c’est la meil-
leure façon de remercier la famille de
mon donneur et tous ces anonymes qui
se battent pour nous sans compter tous
les jours. Notre projet s’appuie sur la
participation de tous les membres mais
en respectant toujours les souhaits et les
possibilités de chacun. Il va de soi qu’au
delà de l’action relationnelle de « Gref03 »,
nous avons deux objectifs essentiels qui
sont : la sensibilisation des jeunes et du
public, réalisée par les infirmières de
coordination et par les témoignages de
greffés en faveur du don d’organes et de
tissus;  ainsi que la valorisation des ac-
tions des équipes médicales. Pour réali-
ser cela, je remercie l’implication des
équipes de coordination des trois centres
hospitaliers de l’Allier (Moulins, Montlu-
çon et Vichy) ainsi que tous les mem-
bres. Je remercie aussi tous nos
partenaires qui nous accompagnent
dans la communication et dans la réa-
lisation de nos actions. »

Ils témoignent... 
De gauche à droite Jean-Claude, Noémie, Viviane et Jean-Pierre.
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Colorier pour se détendre...

En coloriant un
mandala vous allez

apaiser votre esprit et
libérer votre stress.
Le Mandala vous aide

à vous centrer et surtout
à vous apaiser.

Colorier des Mandalas peut être considéré comme de l'art thérapie.
Cette activité est particulièrement recommandée dans des périodes de stress, d’examen, d’insomnie. 

Elle permet de vivre plus calmement les grands changements dans notre vie. C’est une activité
qui nous régénère. Elle est simple, facile à mettre en œuvre et s’adapte à tous les âges. 

Installez-vous
dans un
environnement
qui vous est
agréable et
serein, prenez
des feutres de
couleurs variées
et commencez
à colorier.

Pourquoi ?

Â vos feutres !

Mandala à colorier
/ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
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2018 se termine et rime avec
festivités, qui cette année
seront éco-responsables
grâce aux quelques gestes,
trucs et astuces simples
dont je vous ai livré les
secrets tout au long de

cette année.

Je présente une table éco-responsable
Comme le vintage revient à la mode, j’achète
les assiettes, les couverts, les verres, etc. d’occasion
et dépareillés, c’est encore plus tendance ! J’opte pour
une nappe et des serviettes en tissu donc lavables,
évidemment  ! Pour la déco, je pense au DIY (Do It 
Yourself) : je récupère des pots en verre pour en faire

des bougeoirs, des branches, pommes de pin et bien
d’autres petits éléments que nous offre mère nature
pour une table verte !

J’implique mes invités
Je demande à mes invités d’apporter leur assiettes et
couverts et ainsi éviter le jetable. Je vais suffisamment
prendre des kilos pendant ces fêtes, inutile d’en faire aussi
profiter ma poubelle ! Si vous avez tendance à toujours
faire trop à manger, dites à vos convives de venir avec
leurs boîtes de conservation. Ils repartiront ainsi avec le
surplus pour en profiter le lendemain.

J’emballe durable
Je vous ai déjà parlé du furoshiki ? Avec cette technique
japonaise pratique et simple, vous n’aurez besoin que
d’un carré de tissu pour emballer vos cadeaux. Les
modèles de pliages sont nombreux sur Internet. Exit les
montagnes de papier cadeau à la poubelle !

… Et bien évidemment je trie mes emballages et mes
papiers ! Pour cela rendez-vous sur www.consignesdetri.fr
ou www.sictomnordallier.fr 
Bonne fêtes de fin d’année à toutes et à tous !
Pour plus d’astuces au quotidien
venez me rejoindre sur
Facebook : Adèle Luciole ou
facebook.com/SICTOM-Nord-Allier

Qui mieux qu’Adèle
Luciole, l’ambassadrice
de la prévention des 
déchets du SICTOM
Nord Allier, pour venir
nous parler chaque
mois de ses astuces
et gestes au quotidien
pour réduire et trier
ses déchets.
À vous de jouer !

Je réduis
mes déchets

de fêtes !

“Faites bouillir un litre d’eau du ro-
binet, laissez refroidir puis ajouter 30
gouttes d'huile essentielle de votre
choix. Puis tous les 3 mois environ
faites le gros entretien de votre ap-
pareil en versant 50 cl de mon
acide citrique écologique, rincer 3
fois avec la même quantité d'eau”  
À bientôt ! Christelle

Les astuces de Christelle !

5 chemin des Bruyères - 03340 Chapeau

Les promos
d’hygibioservice

1ère société artisanale d’Auvergne
en fabrication et commercialisation
d’une gamme de nettoyant écologique 

100% Naturel et Bio

06 99 64 29 86

5 chemin d  B è

L
d

 99 6
Christelle Cucca

L'astuce du mois : se fabriquer une
eau déminéralisée parfumée pour
votre fer ou votre centrale vapeur 

Adèle s’en mêle !
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C’est pratique !
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PROJET 2019 : BIENTÔT UNE BOUTIQUE
HYGIBIOSERVICE À CHAPEAU. À suivre...

6 place de la Liberté
03000 MOULINS

09 83 65 44 29

Manger vite, manger bien !
Concepts sur-mesure

 • Bar à soupes & veloutés •
• Salades • 

• Plats chauds •
Formules à partir de 12€90
Sur place ou à emporter

Soyez acteur de notre magazine
en devenant ANNONCEUR !

Contactez-nous ! 06 50 14 81 21 - 06 23 19 07 24



Cadeaux de Noël : créations "Made
in Auvergne" à mettre sous le sapin
Rendez-vous dans les boutiques d’artisans créateurs et les marchés de
Noël pour les fêtes de fin d’année ! Voici quelques lieux pour trouver
des idées cadeaux pour mettre un peu de Bourbonnais sous le sapin !

Consommer local
/ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
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# Art du Verre
4 jeunes créateurs verriers issus de l’école na-
tionale du verre d’Yzeure, se regroupent à l’oc-
casion des fêtes de Noël. Il s’engagent à
présenter des pièces uniques, conçues dans
leur ateliers d’art locaux. Luminaires, art de la
table, bijoux, découvrez des collections adap-
tées à tous les budgets. Possibilité de comman-
der sur-mesure .J’usqu’au 22 décembre, du
mardi au dimanche. 
84 rue d’Allier - Moulins 

# Boutique Voouhi : le comptoir
de l'upcycling
Venez découvrir cet espace dédié aux Re-Créa-
tions (Upcycling) avec des pièces uniques pour les-
quelles chaque artiste a travaillé avec passion et
précision. Sacs, bijoux, luminaires, articles bébés, déco
maison, écharpes,... et bien d'autres trésors que
vous découvrirez lors de votre visite pour des ca-
deaux uniques ou pour le simple plaisir des yeux ! 
4 Rue Gambetta - Moulins

# Créateurs Bourbonnais

Decouvrez la 3 ème édition de la boutique
éphémère de Noël au 72 rue d'allier à Moulins
qui mettra à la honneur 16 créateurs. On y
trouvera de la poterie, des bijoux, des photo-
phores, deco de Noël, planches à découper, ac-
cessoires de mode, couture, broderie miel,

tisanes, peinture, cuir, sacs.., La boutique sera
ouverte de 10h à 19h jusqu’au 24 décembre.
72 rue d’Allier - Moulins

# Le Noël des créatrices à Bresnay

Bérangère Giraud, créatrice de bijoux et lumi-
naires accueille régulièrement des créateurs.
Pendant le Noël des Créatrices, découvrez des
pièces uniques fabriquées de manière artisanale
à offrir pour Noël. Bijoux, luminaires, vêtements,
accessoires de mode, compositions florales,
ameublement, coussins sont à découvrir à Bres-
nay. Boutique ouverte tous les jours de 10h à
12h et de 14h à 19h. Rens. 06 14 67 67 18.
Jusqu’au 23 décembre. Bresnay

Insolite dans l’Allier, John
et Sharon Young, installés
depuis 8 ans à St Gérand
de Vaux, ont créé leur
entreprise La Petite Ecosse,
spécialisée dans la vente
de  vêtements et accessoires
aux couleurs de ’Écosse.

Cadeau original, un kilt aux couleurs
de l’ASM Clermont Auvergne 

Vous trouverez bien-sûr le traditionnel kilt et ses ac-
cessoires pour un costume complet, mais aussi cha-
peau, écharpe, béret, avec à chaque fois les mêmes
carreaux écossais, clin d’oeil au pays d’origine des
créateurs. Original et unique, John et Sharon ont des-
siné un tartan jaune et bleu pour les supporter de l’in-
contournable club de rugby Clermontois, l’ASM. Une
bonne idée cadeau pour les fans de ce club ! 
Les kilts, pour homme et femme sont fabriqués sur-
mesure en Écosse. Vous pouvez retrouvez toute
la gamme sur : www.lapetiteecosse.com. Costume complet



Réveillon Saint Sylvestre

MEZZO CLUB – 59 av de la libération 03000 MOULINS 
INFO / RÉSA : 04.70.46.46.50 

www.charliefolies.com Mail : lecharliefolies@gmail.com

Grande soirée Dîner Spectacle « Brésil »
Lundi 31

Décembre
2018

à partir
de 20h3à

80€80€/Pers./Pers.



A l’occasion des prochains ateliers de
Méditation de pleine conscience de
l’UPAM, nous avons rencontré Berna-
dette Loquet, professionnelle de santé et
thérapeute, l’intervenante des cours qui
se dérouleront à partir du lundi 7 janvier
2019 dans les locaux de l’UPAM de
18h30 à 20h.

La pleine conscience est un état psychologique qui
centre l'individu sur le moment présent et la mé-
ditation est une technique pour atteindre cet état
de pleine conscience le plus souvent possible. 

La méditation de pleine conscience ne consiste pas
à ne penser à rien, mais plutôt à réorienter son at-
tention soit de façon ciblée, vers un ou plusieurs
éléments, comme sur sa respiration, ses sensations,
ou tout autre phénomène psychologique tel que
la douleur, ou le bien-être, soit de façon non-ciblée,
en ouvrant sa vigilance, et ses sens, à tous les élé-
ments autour de soi comme les bruits, les pensées,
la température ambiante, les sentiments, les posi-
tion du corps ...

« En pratiquant la pleine conscience, on se place en
observateur de soi-même pour prendre conscience
de ce que l’on vit, et prendre conscience de ce que

l’on fait. » nous précise Bernadette.

Durant les séances, le temps de pratique sera guidé
par Bernadette Loquet et alternera avec des temps
de partage d’astuces et de conseils et des temps
plus théoriques de sensibilisation sur la méditation
et ses bienfaits au quotidien.

« C’est un véritable outil favorisant la prise de recul
sur les différentes situations qui se présentent au quo-
tidien. Il s agit de s’entraîner à prendre conscience de
notre respiration, nos sensations corporelles, nos émo-
tions, notre mental, au moment présent. Ce moment
est éphémère et change d’instants en instants. L’at-
tention sera orientée principalement sur le souffle vital,
ici et maintenant.» nous conseille Bernadette.

Ces 6 séances de méditation seront l’occasion de
faire évoluer votre pratique avec des exercices variés
pour amener notre attention sur la respiration, aux
différentes manifestations des sensations corporelles
et savoir ramener notre attention dès que nous
nous échappons dans les pensées qui nous éloignent
de cette centration. Durant la pratique, Bernadette
vous proposera d’exercer en posture assise, sur une
chaise ou sur un zafu (coussin de méditation) ou en
marchant, en mouvements et même allongé. 

« Cette méditation de pleine conscience est intéres-
sante justement pour cette possibilité à un entraine-

ment formel traditionnel et de manière plus informelle
à chaque moment de notre vie quotidienne comme
par exemples manger en pleine conscience, se laver
en pleine conscience, cuisiner…La méditation ne vise
pas l’atteinte d’un objectif particulier mais un mode
d’être ouvert à l’expérience du moment quelle qu’elle
soit… » nous explique Bernadette 

A vos agendas ! Ils se dérouleront les lundis de
18h30 à 20h. Deux sessions de 6 séances : à partir
du 7 janvier 2019 et à partir du 4 mars 2019. Ins-
criptions auprès de l’UPAM. Coût  : 60 € les 6
séances.

« Je vous invite à venir tenter l’expérience… C’est en
vous exerçant ainsi, un peu chaque jour, à cueillir les
fruits du moment présent que votre vie en ressentira
les bienfaits.» conclu Bernadette.

Plus d’infos : Université Populaire de
l’Agglomération Moulinoise - 04 70 34 23 52
Site : https://upamblog.wordpress.com/ 
Page Facebook : Universite Populaire
de l'Agglomération Moulinoise
Ouvert à tous, débutant ou confirmé

La Méditation de pleine conscience,
une pratique pour prendre soin de soi
La méditation de pleine conscience (méditation laïque) est de plus en plus populaire en
France pour ses bienfaits sur le mental et sur le physique. Elle a été développée par Jon
Kabat-Zinn, un professeur de médecine de l'université du Massachusetts. Elle peut être
utilisée à la maison, au travail, en pleine nature, à l’école ou encore à l’hôpital…

Les ateliers de l’UPAM
/ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
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Exemples d’exercices simples pour
pratiquer la méditation pleine conscience
- S’arrêter pour juste prendre conscience
de ce qu’on fait… même si c’est prendre
marcher ou laver la vaisselle.
- En mangeant, jouer à redécouvrir les
textures, les saveurs, les parfums, etc.
Et ce, avec tous nos sens.
- Observer notre respiration et s’y concentrer
au lieu de se précipiter sur son téléphone
ou de s’impatienter quand on attend en file.
- Noter les sensations qu’on ressent en faisant
le tour de nos cinq sens dans diverses situa-
tions (en prenant sa douche, en se réveillant
dans son lit, etc.).



Par conviction écologique, Richard Falco, chef d’entreprise en
électricité à Yzeure, a investit dans un véhicule utilitaire élec-
trique pour tous ces déplacements en clientèle. En faisant le
choix de ce mode de déplacement sur courte distance, il peut
proposer une prise en charge gratuite pour ses clients, soit
une non facturation des frais de déplacement.

« Aujourd’hui la demande est en local, les gens ont toujours besoins de services
sur l’agglomération. Mes déplacement sont donc limités. Passer à une voiture
électrique n’a pas été un problème » nous explique Richard.

Son véhicule, possède une autonomie de 100 km, suffisant pour un usage
au quotidien essentiellement urbain. Le temps de recharge de l’auto entre
deux utilisations ne pose aucun problème. Etre équipé d’une banale prise

de courant domestique et deux heures de charge suffisent à récupérer
quelques kilomètres d’autonomie. Lorsque la batterie est presque vide, le
plein total s’effectue en 4 heures. Des bornes de charge sont misent à dis-
position sur l’agglomération. Dans les parkings publics, recharger est de plus
en plus simple.  

Un bien-être au quotidien
Il a depuis adopté une conduite zen. Pas de tension due à la vitesse, la
conduite est calme, car avec l’autonomie, il faut gérer. « Cela permet de se
rendre compte de sa réelle consommation, des dépenses, de l’impact que nous
ne voyons pas forcément avec un véhicule traditionnel, on fait beaucoup de
kilomètres, donc beaucoup de carbone émis. » précise Richard. À bord de son
véhicule, Richard profite aussi de l’incroyable silence de fonctionnement. Ce
type de véhicule est extrêmement agréable pour l’aspect silencieux qu’il
apporte grâce au moteur électrique qui ne fait pas de bruit. Pas de bruit,
pas de vibration, pas d’odeur ! 

Si vous êtes sensible à cette démarche et si vous avez besoin
de travaux d'électricité faites appel à l’entreprise :
Eco mobilité services, 12 rue Paul Corne à Yzeure. 
Prise en charge gratuite sur l’agglomération moulinoise.
Richard Falco au 06 07 53 62 12 du lundi au samedi

Infos locales
/ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
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Ses prestations : Conseil en économie,
éclairage et chauffage, dépannage, mise
en conformité électrique, motorisation
et automatisme, installation borne de
recharge, ventilation de l’habitat.

#Publi-rédactionnelVotre électricien roule à l’electricité ! 

Du nouveau dans le
commerce à Moulins
Pour les gourmands !
Boutique de bonbons et confiseries anciens.Venez
découvrir ou redécouvrir toutes les gourmandises,
des berlingots aux sucettes en passant par les ca-
ramels et autres réglisses,  pâtes de fruits, guimauves
et fondants. Vous pourrez également apprécier la
gammes de bonbons gélifiés 100% vegans sans co-
lorants ni conservateurs.
Si t’es sage… - 59 rue d’Allier - Moulins
Du mardi au samedi de 10h à 19h.
09 87 77 13 37 - bonbonssitessage.fr

L’aménagement des berges de l’Allier est en projet
depuis déjà plusieurs années.  Jeudi 6 décembre a
eu lieu la présentation aux habitants du projet
d’aménagement des berges de l’Allier. Au-delà de
la construction du 2e pont et de la reconversion
du pont de fer, le projet prévoit de créer de nou-
veaux lieux de vie, de mettre le vélo et la mobilité
au sens large au cœur des cheminements, un nou-
vel espace de baignade et de nouvelles scènes de
spectacle, éphémères ou permanentes.
Les aménagements ne concernent pas la seule ville
de Moulins mais bien le territoire communautaire.
Le programme démarre dès Toulon-sur-Allier, côté
sud pour aller jusqu’à Avermes côté Nord, en pas-
sant par Bressolles, Chemilly et Moulins. Le long de
la rivière, il sera possible de trouver des aires de
jeux pour les enfants, des parcours sportifs, des es-
paces naturels préservés, des espaces d’interpré-
tation, des espaces événementiels éphémères, mais
aussi des sentiers de promenades pédestres et cy-
clistes, et notamment le chemin des castors, qui va
être réaménagé pour former une boucle. Tout
comme la « boucle » des deux ponts qu’il sera
possible de faire très facilement à pied ou à vélo.
C’est bien tout le territoire communautaire qui
va, dans les prochaines années, se redessiner au-
tour de la rivière Allier.

L'aménagement des
berges de l’Allier, un
projet en plusieurs étapes

Avis aux adeptes de sports de glisse, Moulins a sa
boutique dédiée au skate, à la trottinette et au surf
en centre-ville. Retrouvez tous les composants,
roues, trucks, etc. pour façonner une planche qui
vous ressemble. L’univers de la glisse se sont aussi
des combinaisons, t-shirts, accessoires… la boutique
se veut jeune, colorée et un peu « rock’n roll ». Vous
y trouverez d’excellentes idées cadeaux à déposer
sous le sapin pour vos petits et grands enfants…
en attendant l’ouverture du skate-park de Moulins
en 2019 !
Old Duke - 10 rue de l’Horloge - Moulins
Mardi et jeudi : 10h-12h et 14h-18h30
Mercredi, vendredi et samedi :
10h-18h30 non-stop.

Pour les sportifs !

Nina et Tiffany
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# Atelier bien-être à Yzeure
Deux jeudis par mois
Profitez d'instants de détente entre femmes. Ou-
vert à tous, sans réservation. Activité organisée
par le Centre social d’Yzeure. Mairie - Service cul-
turel, salle Daniel-Balavoine. Rens. 04 70 20 55 09.

# Noël nordique à Yzeure
Du 13 au 30 décembre
La place Jules-Ferry revêt ses plus beaux atouts
pour les fêtes de fin d’année avec une ambiance
nordique concoctée par les services de la Ville.
Manifestation gratuite et ouverte à tous. Les
marchés  et animations de Noël sont organisés

par le comité de jumelage Yzeure-Bendorf en
partenariat avec la ville d’Yzeure.Tout le pro-
gramme sur le site ville-yzeure.com.

# Atelier découverte à Moulins
Vendredi 14 décembre
Atelier découverte des soins énergétiques par
l’association Vibre à l’annexe, bar des Mariniers.
Rens. 06 64 47 26 43. 

# Marché de Noël à Moulins
Du 16 au 24 décembre
Marché de Noël avec des exposants. Le père
Noël sera au rendez-vous, comme chaque année,
sur son marché magnifiquement décoré et installé
sur les cours Jean Jaurès. Durant 11 jours, vous
pourrez faire le plein d’idées cadeaux. Il y en a
pour tous les goûts. Diverses animations et activi-
tés sont prévues pour vous faire passer un agréa-
ble moment. Organisé par la Ville de Moulins. Tout

le programme sur www.ville-moulins.fr.

# Stage Qi Gong à Moulins
Samedi 15 décembre
Avec Frédérique Picarony de 9h à 12h. Pratique
saisonnière liée à la saison de l'Hiver et à l'élé-
ment eau. Tarif : 35€ Inscription par mail : frede-
rique@atelier-qi-gong.com.

# Balade des Pères Noël à Moulins
Samedi 15 décembre
Balade des pères Noël en moto organisée par la
FFMC03. Leur défi : collecter le plus possible de
cadeaux pour les enfants hospitalisés à Moulins.
Pour participer : rdv à 13h30, parking du stade
d’Avermes. Tenue de père Noël exigée. Apporter
un cadeau neuf par moto (jouet, peluche ou livre
de 0 à 6 ans). Balade à allure modérée, 4 arrêts
de collecte. Bonne humeur de rigueur. Retour
prévu vers 18h. Rens. 06 45 84 16 56.

#Bien-être

Save the date
/ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
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Le travail effectué de manière
sérieuse et sereine sur la
construction du projet
péniche ne manque pas pour
le Capitaine. Ces dernières
semaines ont été intenses en
rencontres et réunions.
- Rencontre avec l’AAPPMA (pêcheurs du Val
d’Allier) et la Fédération de pêche de l’Allier
pour un partenariat et un emplacement dédié
à proximité de la péniche,
- Formation avec France Active Auvergne sur
le thème «Évaluer et valoriser l’utilité sociale
de son association» ;
- Participation à l’Académie au Tourisme Mou-
lins organisée par Moulins Communauté ;
- Rencontre avec les Services Techniques de

Moulins Communauté ;
- Participation à une réunion sur les finance-
ments organisée par l’incubateur CoCoShaker
à Clermont-Fd et rencontre avec des finan-
ceurs dans le domaine de l’économie sociale

et solidaire.
- Visite de l’entreprise META chantier naval à
Tarare (69) pour travailler un partenariat sur
la conception technique de notre projet pé-
niche.
- Participation à une formation sur les règles
financières et fiscales dans le monde du spec-
tacle au Cabaret-bistrot rural « Le Poulailler
» à St-Pierre-Roche (63),
- Rencontre avec l’Association SOUDICY par
travailler un futur partenariat autour de la
monnaie locale où ce futur lieu flottant pour-
rait devenir un comptoir de change de cette
monnaie.
- Invitation par Moulins Communauté à la pré-
sentation du schéma directeur sur les aména-

gements des bords d’Allier où le projet pé-
niche a été le plus plébiscité sur le «mur des
expression» qui a circulé tout l’été sur les dif-
férents événements de l’agglomération, projet
considéré comme un futur lieu majeur sur les
quais moulinois.

Un formidable travail est réalisé par les mem-
bres actifs du collectif et permets une fois de
plus au projet de s’affiner et d’avancer.

Le Capitaine et l’équipage de “La Péniche
d’Abord” sont heureux et fiers de maintenir
le cap vers un avenir qui sera collaboratif,
collectif, coopératif, solidaire et pleins de
bons moments sur cette belle rivière !

    
       

  Le mot du capitaine !

RESTAURATION du lundi au vendredi
le midi sauf jours fériés37 place Jean Moulin à Moulins

04 70 44 54 26

PUB OUVERT
365 jours !

Hamburger / salade 
Plat du jour

Wi! + parking gratuit
entre 12h et 14h

     oulins     oulins     oulins     oulins     oulins     oulins     oulins     ulins     ulins     lins     lins     li     li     li     li     li     li     li     li     li     li     l     l



# Marché de Noël à la ferme à Trevol
Vendredi 21 décembre
A la ferme de Titi de 16h à 20h. Vente de chapons
à cette occasion. Rens. 06 45 83 67 04.

# Atelier « Notre relation aux
cadeaux » à Moulins
Samedi 22 décembre
Rendez-vous avec Maryline, Sophrologue et Co-
rinne du Salon de thé la parenthèse pour une un
atelier sur le thème « notre relation aux cadeaux.
Offrir, donner, recevoir, remercier… Zoom sur les
comportements et ressentis face aux cadeaux. À
partir de 9h45 au salon de thé La Parenthèse.
Tarif, 12 euros. Sur inscription au 09 86 60 04 04. 

# Spectacle de Noël à Montbeugny
Les 22, 23, 34, 26, 29 et 30 décembre
et le 2 janvier
« Le fantastique voyage de Fafouille » à 15h au
domaine de l’Hippogriffe. Spectacle avec des che-
vaux et des rapaces. 60 min. d’évasion dans un
monde féérique. Personnages et animaux fantas-
tiques sauront vous émerveiller.
Rens. 06 61 82 40 91. 

Batu’t’kap à Moulins
Samedi 15 décembre
Déambulation en ville de 14h30 à 19h. Un en-

semble de percussions brésiliennes. Chaude am-
biance assurée. Présence sur le marché de Noël
vers 16h30.

# Cross des Isles à Avermes
Dimanche 16 décembre
Une course 100% nature organisée par l’EAMYA.
9h30 : sentiers des bords d’Allier. 10h15 : cross
éveil athlétique à Master. Inscription auprès de
l’EAMYA.  

# Cyclocross de Bessay sur Allier
Samedi 22 décembre
Championnat départemental. Ouvert à toutes les
fédérations et non licenciés (certificat médical).
Dossard dès 10h au complexe sportif. Entrée gra-
tuite. 11h : contre la montre. 13h10 : initiation
7/12 ans. 13h30 : course vétérans, cadets, mi-
nimes, féminines. 15h : course séniors, juniors.
Rens. 06 86 59 81 66.

# Tournoi de Noël
de badminton à Yzeure
Le samedi 22 et dimanche 23 décembre
Le traditionnel Tournoi de Noël du BCMAY aura
lieu au nouveau Complexe de la Raquette de
Moulins Communauté, sur 9 terrains dans une
salle dédiée au badminton (sans aucun autre
tracé) aux normes fédérales. Il sera ouvert jusqu’à
N2 en simples et en doubles. Le tournoi se dé-
roulera le samedi de 8h à 20h, le dimanche de
8h à 18h.

# Corrida nordique à Yzeure
Le jeudi 27 décembre
A partir de 19h Place Jules Ferry. Organisée par
l’OMS Yzeure. Courses et marche festives. Ou-
verte à tous, dès 5 ans. Pour agrémenter la fête,
il est possible de courir déguisé, en solo ou en
groupe, et de défiler après la course. Les cos-
tumes les plus originaux seront récompensés. Bul-
letin d’engagement téléchargeable sur
www.ville-yzeure.com. Rens. 04 70 48 53 37.

# Tournoi de tennis
d’hiver à Yzeure
Jusqu’au 29 décembre
Au gymnase de Bellevue. Tournoi en simple.
Demi-finales dames puis hommes le 28 à partir
de 17h30. Samedi 29, finales dames à 17h30, fi-
nales hommes à 19h30. Tarif : 3€, gratuit pour les
moins de 16 ans. 

Save the date
/ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
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La cold-cream en
quelques mots :
une recette simple qui
a plusieurs utilisations !
- L'hiver la peau peut être vite agressée sous l'action
du froid et du vent, tiraillements, déshydratation, cra-
quellements. Cette crème pourra alors être utilisée
pour le visage, les lèvres et les mains ou comme crème
de nuit pour les peaux sèches. Elle se conservera pen-
dant 2 à 3 mois à température ambiante.

Quelques règles de base lorsque l'on souhaite
réaliser des produits cosmétiques maison : 
- Bien se laver les mains avant de réaliser les recettes
- Désinfecter le plan de travail ou protégez-le d'un tor-
chon propre et repassé 
- Stériliser le matériel et les contenants en les passant
à l'alcool ou en les ébouillantant
- Refermer les pots dès que la recette est réalisée
- Il convient de ne pas utiliser d'huiles essentielles
d'agrumes qui sont photosensibles au soleil et de ne pas
utiliser d'huiles essentielles pour les femmes enceintes.

La recette & ses ingrédients :
- 3 cuillères à soupe d'huile d'amande douce ou
de tournesol ou toute autre huile adaptée à votre peau. 

- 1 cuillère à café rase de cire d'abeille en granulés
- 2 à 4 gouttes d’huile essentielle de lavande vraie 

À vous de jouer ! 
Versez l'huile dans un bol et ajoutez la cire d'abeille.
- Placez le bol dans un bain-marie (casserole remplie
de 4-5 cm d'eau). 
- Faites chauffer doucement jusqu'à ce que l'eau fré-
misse et maintenez une légère ébullition.
- Remuez de temps en temps le bol pour que la cire
fonde plus vite.
- Quand le mélange est limpide, retirez du feu
et sortez le bol du bain-marie. 
- Laissez tiédir en conti-
nuant de tourner de
temps en temps, puis
ajoutez l'huile essen-
tielle. 
- Mettez en pot rapide-
ment avant refroidisse-
ment, la préparation
deviendra alors opaque
puis s'épaissira.
Une recette inspirée du
livre "Je fabrique mes cos-
métiques", de Sylvie Hampi-
kian et Frédérique Chartrand,
éditions terre vivante.

Trucs et astuces pour dire stop au gaspillage
avec le collectif Zéro Waste Moulins

Ce mois-ci, le Collectif
Zéro Waste Moulins
souhaite vous faire
partager ce mois-ci
la recette de la
cold-cream, véritable
baume pour affronter
les frimas de l'hiver. 

#Consommer durable
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Réaliser soi-même sa cold-cream pour l’hiver ?

Infos bien-être
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Reflexologie plantaire : l’auto-massage des pieds

En pratique !
- Privilégier les moments calmes et d’échanges,
comme à la sortie du bain.
- Rendre la session agréable et drôle : proposer
livres, jouets ou objets agréables pour l'enfant
(doudou, tétine ...) 
- Trouver une position qui convienne : allonger
ou installer dans un coussin d'allaitement.
- Massages légers qui durent quelques minutes :
le système nerveux de l'enfant est très réactif,
la durée est adaptée selon l'âge quelques mi-
nutes pour bébé suffisent.
- Profitez en pour lui parler, et l’apaiser
Des stages d'inititation pédiatrique sont proposés
au cabinet régulièrement, n'hésitez pas à vous ren-
seigner ou vous incrire au 06 16 03 39 48. Possibi-
lité d'offrir pour une naissance une inititiation
pédiatrique grâce aux chèques cadeaux.

Exercices pour détendre bébé
Pour se faire du bien
et apaiser les petits
maux, le réflexe 
« réflexo » ce n'est
pas que pour les
grands ! Dans ses
ateliers, Pauline 
propose une mise
en pratique de la 
réflexologie chez
nos tous petits. 

Les bienfaits des massages sont reconnus. Dès la naissance, vous pouvez
masser votre bébé pour communiquer avec lui, le sécuriser et l'apaiser.
La réflexologie apporte à bébé une relaxation très agréable. Elle peut
soulager les petits bobos du quotidien. Le travail des zones reflexes est
simple, les pieds étant petits les zones sont rassemblées en systèmes.

• Pauline Bourbon
Réflexologie énergétique 
06 16 03 39 48 

Pauline Bourbon - Réflexologie Plantaire
6 rue de Bourgogne - 03000 MOULINS

CONTRE INDICATIONS
Température ou maladie, perturbé émotionnellement, comportement de l’enfant
rendant le traitement impossible, si l’enfant a avalé un objet ou un quelconque
produit, suspicion de problème circulation. Chez les enfants, les réponses sont
rapides et importantes, stoppez le soin pour toute réaction anormales. La re-
flexologie ne remplace pas un traitement ou diagnostique médical, consultez
rapidement un médecin pour tous symptômes.

Vous voulez rejoindre le mou-
vement, découvrir encore plus
de trucs et astuces ou suivre
l’actualité du collectif, rendez-
vous sur leur page Facebook :
Zéro Waste Moulins



Le rôle du CAMSP
Ses missions : assurer le dépistage, le diagnostic,
le traitement et la rééducation des jeunes en-
fants en situation de handicap. Généralement,
ce sont les professionnels de santé qui aiguillent
les parents vers le CAMSP : médecin généra-
liste, pédiatre, sage-femme, infirmière puéricul-
trice…mais cela peut aussi être de la propre
initiative de la famille.

Le CAMSP de Moulins est polyvalent et ac-
cueille tous types de pathologies motrices et
psychologiques (polyhandicap, prématurité,
trouble du comportement, sommeil…) et est
labellisée depuis juillet 2017 par l’ARS Auvergne
- Rhône-Alpes pour « le diagnostic simple et
l’évaluation des enfants de 0 à 6 ans porteurs
d’un Trouble du Spectre Autistique» (TSA).

Une équipe pluridisciplinaire pour
accompagner les familles
Le CAMSP est composé d'une équipe pluridis-
ciplinaire médicale et paramédicale, avec un
moniteur éducateur, une kinésithérapeute, trois
psychomotriciennes, une infirmière, une assis-
tante sociale, deux psychologues, une pédiatre,
une pédopsychiatre et une secrétaire. Dès les
premiers rendez-vous, l’enfant et la famille sont
reçus par un médecin et/ou un autre soignant
pour réaliser un premier examen et évaluer la
situation.
Tout au long du parcours, l’équipe accompa-
gnera et sera à l’écoute pour parler et réfléchir
avec la famille à la manière d’aider l’enfant au
sein du CAMSP.  Mais elle pourra également
établir des liens avec les professionnels exté-
rieurs qui connaissent l’enfant. La prise en
charge de l’enfant peut être pluridisciplinaire et

permet de prendre en charge l’enfant et sa fa-
mille dans sa globalité. Les CAMSP accompa-
gnent les enfants, et soutiennent aussi
les parents et/ou la fratrie.
« Notre travail est transversal et nos compétences
sont complémentaires. Nous avons un outil com-
mun : le jeu ! » nous explique Nathalie, psycho-
motricienne. 

Les soins et la rééducation sont propres à
chaque enfant pour favoriser le développement,
son bien-être et son intégration sociale.

L’équipe peut également aider à l’intégration
dans les structures d’accueil de la petite enfance
(crèche, halte-garderie, école maternelle).  
Le CAMSP assure une prise en charge des en-
fants jusqu’à l’âge de 6 ans. Après, l’équipe
CAMSP accompagne vers un autre service si
votre enfant a encore besoin d’une prise en
charge. 

Rens. auprès du secrétaritat au 04 70 35 79 26
Email : sec.camsp@ch-moulins-yzeure.fr
81 rue de Paris à Moulins

Le CAMSP « 1, 2, 3, Soleil », un service
de santé pour les enfants de 0 à 6 ans.
Le CAMSP est un Centre d'Action Médico Sociale Précoce. C’est un lieu de soins pour les enfants de
0 à 6 ans atteints ou présentant un risque de développer un handicap physique et/ ou psychique ainsi
qu’un lieu d’écoute et d’accompagnement pour les parents. Il en existe trois dans le département. À
Moulins, il est né en 2005 d’une volonté du Centre hospitalier de Moulins-Yzeure d’avoir une structure
pour dépister et intervenir sur des problématiques de handicap chez l’enfant le plus tôt possible. En
2018, 217 enfants ont pu être suivis dans cette structure.

Bébé bien naître
/ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
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La société Schwartz Performance propose  par
de multiples façons de faire évoluer la technique
et augmenter la sécurité au guidon d’un 2 roues
aux travers différents terrains, route et circuit,
et ceux, pour tous types de 2/3 roues, peu im-
porte la cylindrée, motos, scooters, à partir de
50cm3.

Schwartz Performance,
de l’initiation à l’excellence
Accompagnement, perfectionnement, coaching
et stages de pilotage adapté à tous les niveaux
et parfois 100 % féminin… Cette école de pi-
lotage dirigé par Rony Schwartz s’adapte aux
besoins de chacun, de l’amateur au sportif de
compétition avec une même passion, la moto.

Nouveauté : une école de pilotage Moto
pour enfant sur l’agglomération Mouli-
noise.
La volonté de transmettre sa passion, Rony
Schwartz l’a pour tous les âges et décide alors
d’ouvrir début d’année 2019 une école de pi-
lotage moto pour les enfants qui ont entre 4 et
1/2 et 17 ans. 

« Il y a des conditions d’entrée, comme des critères
physiques, l’enfant doit faire plus d’un mètre vingt
et être capable de tenir sur une moto, mais aussi
avoir des compétences à appliquer des
consignes. Mais c’est un sport accessible à tous et
à toutes ! » précise Rony Schwartz. 

Les cours de moto découverte se dérouleront
dans la zone industrielle de l aérodrome, sur un
terrain conçu, aménagé et sécurisé pour une
pratique tout terrain avec virages, accélération
et freinage. Au fur et à mesure de l’apprentis-
sage, du perfectionnement et suivant l’âge ou le
niveau de roulage des enfants, les cours évolue-
rons vers une conduite sur le circuit du Bour-
bonnais à Montbeugny 

Rouler en toute sécurité
« Pour les motos, nous faisons le choix de travailler
avec des fabricants de qualité pour assurer la sé-
curité et la découverte de roulage sur une moto

Bientôt une école de pilotage moto pour
enfant sur l’agglomération Moulinoise.

Nouveauté sportive
/ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
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En nous envoyant vos
coordonnées par mail à 
espritedition@gmail.com

J u

Avant le vendredi 21 décembre 2018

#lebonplancinédeAude&Julie
Aude & Julie

À Montbeugny, sur le circuit du Bourbonnais,
Schwartz Performance  accueille tous les
passionnés de moto depuis 2012.

La moto, un sport accessible
à tous et à toutes ! Rony Schwartz.

“ “



Nouveauté sportive
/ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
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110, route de Lyon 
03400 YZEURE/MOULINS 
Tél. 04 70 20 85 81 - www.motosplus.fr 
e.mail : contact@motosplus.fr

           

Dates de stages de pilotage
pour adultes sur le circuit du
bourbonnais en 2019 :
- 2 et 3 mars (250€ les 2 jours)
- 13 et 14 avril (250€ 1 jour -
399€ les 2 jours)
- 18 et 19 mai ((250€ 1 jour -
399€ les 2 jours)

Save the date !

Rony Schwartz

dans les meilleurs conditions. Plusieurs motos se-
ront à disposition des enfants pour que chacun
puisse profiter le plus possible lors de la leçon »
nous explique Rony. 

L’école va proposer des formules découvertes
à l’unité avec des leçons de 3h, théorique et
pratique. Pour compléter l’apprentissage et le
perfectionnement de ce sport, l’école va pro-
poser des formules abonnement qui compren-
dront deux entrainements par mois et une

vingtaine de leçons d’initiation à la moto par an.

« L’offre peut être adapter au cas par cas de
chaque enfant et de ses besoins. Dans la décou-
verte de ce sport, l’important c’est de privilégier la
sécurité maximale, l’apprentissage d’évoluer dans
un groupe et la maîtrise du véhicule » nous ex-
plique Rony.

Coté Sport, Rony souhaite développer des ren-
contres interclubs  avec des clubs partenaires

pour les enfants à partir de 8 ans et en compé-
tition à partir de 12 ans.

Votre enfant souhaite découvrir le sport moto ?
Une bonne idée cadeau pour Noël ! N’hésitez
pas à contacter Rony Schwartz sur
info@schwartz-performance.fr 

Mais également pour toutes questions concer-
nant les formatiosn, coachings ou stagse pour
adultes. 



Restez connecté !

Petit BamBou est le leader de la méditation de
pleine conscience en Français sur mobile.Plus
de 2,3 millions de personnes utilisent l'applica-
tion pour méditer. 

Méditer n'a jamais été aussi simple ! Des pro-
grammes de méditation guidée en français qui
permettent de découvrir la méditation de
pleine conscience ou d’être accompagné dans
son parcours de méditant confirmé.

S’adressant à ceux qui ont envie de prendre du
temps pour eux, ce service est centré sur la
pratique de la méditation. Il propose des exer-
cices variés qui s’appuient sur une méthode
pour méditer pratique, simple et efficace (mind-
fulness / meditation pleine conscience, psycho-
logie positive).

Petit BamBou vous apprend comment entrai-
ner votre esprit et cultiver un état de calme,

sérénité, lucidité et paix intérieure. Es-
sayer la méditation ! 10 minutes par
jour suffisent pour sentir les premiers
bienfaits.

Qu'est-ce que méditer ?
• Prendre soin de soi et de son mental

• Vivre pleinement le moment présent
• Se vivre mieux tout en acceptant ses équili-
bres et ses déséquilibres

L'intention de cette application est d'apprendre
à méditer pour vivre pleinement chaque ins-
tant, et non plus exister comme en pilote au-
tomatique.

Avec la multiplication
des applications pour
la santé, le sport,
le bien-être,
l’environnement...
retrouvez désormais
chaque mois une
“Appli connectée”
qui peut vous être
utile au quotidien.

"Méditer avec Petit BamBou",
une application pour rester Zen !

Do it yourself !
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DIY : une idée cadeaux de Noël faits
maison et gourmand !
Vous cherchez une idée
cadeau ? Offrez des pots
gourmands fait-maison. 
éclinables à l’infini, originaux
et surtout délicieux,
ils plairont aux petits
comme aux grands. 

Les préparations des pots gourmands
sont très simples à réaliser. Même vos
enfants pourront participer et créer
leurs cadeaux. Récupérez un pot en
verre et quelques accessoires de
décoration et c’est parti !

Pour les contenants, vous avez le
choix, pourvu qu’ils soient en verre
et hermétiques : bouteilles, conserves,
pots, fioles, tubes, etc. Une fois le pot
rempli, il vous reste à le décorer selon
vos envies. On oublie pas de coller une
étiquette avec le titre de la recette et
une autre avec les instructions.
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*

* Do it Yourself = Faites-le vous-m
êm

e Les ingrédients
200 g de farine
100 g de pépites de chocolat
100 g de smarties
50 g de flocons d'avoine
180 g de sucre blond de canne (ou 90 g de sucre
blanc et 90 g de sucre roux)

Pour faire le Kit cookies :
1. Prenez un bocal d’une contenance de 750 à 800 ml.
2. Versez la farine au fond et tassez légèrement.
3. Versez les pépites au chocolat noir et chocolat
au lait.
4. Déposez les smarties et les répartissant bien sur
le bord pour faire joli.
5. Ajoutez les flocons d’avoine. Tassez légèrement.
6. Terminez en versant la couche de sucre. Fermez
le bocal.

Pour faire les cookies
(recette à fournir avec le bocal) :
1. Fouettez un oeuf avec 125 g de beurre très mou
dans un grand saladier.
2. Versez le contenu du bocal et mélangez jusqu’à
avoir une pâte homogène.
3. Formez des boules et placez-les sur une plaque
recouverte de papier sulfurisé.
4. Faites cuire les cookies 12 à 15 min dans le four
préchauffé à 180°C.

Recette des Cookies aux
flocons d’avoine et pépites
de chocolat.

recette d’après www.odelices.com



Du producteur au consommateur
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Envie de servir à vos convives
des huîtres pour les fêtes de fin
d’année ? De octobre à janvier :
vente directe du producteur au
consommateur sur les marchés
de Moulins et Dompierre sur
Besbre des P’tites Orléannaises
de Magalie et Joël.
Depuis 2017, Magalie vient d'Oléron pour vendre
ses huîtres. Tous les week-ends, du vendredi au di-
manche, elle parcoure plus de 450 kilomètres
pour satisfaire sa clientèle bourbonnaise. 

Ostréiculteurs avec son mari depuis plusieurs an-
nées au Château d’Oléron, c’est à Moulins qu’elle
a décidé d’étaler sa marchandise chaque hiver.
« L’hiver sur l’île il n’y a pas de touristes, nous
sommes trop nombreux en ostréiculture, donc tout le
monde vend ses huîtres au quatre coins de la France.
Joël lui sillonne les marchés du Gers et moi je cher-

chais une ville pour m’installer. Moulins, je connaissais
très bien, puisque j’y ai vécu de l’âge de 8 ans à l’âge
de 14 ans. Ma meilleure amie est toujours ici. Elle
m’a sollicité et j’ai voulu essayé l’hiver dernier. La sai-
son a été un grand succès. J’ai une clientèle fidèle et
de nouveaux clients à venir, je suis donc de retour
cette année. N’hésitez pas à venir me rencontrer »,
nous explique Magalie.

De la demie douzaine à la douzaine, Magalie pro-
pose différentes variétés d’huîtres, de la pleine mer
« plus iodée », de la fine de claire N°4 (plus petite)
à N°1(plus grosse) « à la chair fine », de la fine de
claire N°3 verte « colorée par une algue verte », de
la spéciale « plus grasse, très charnue et croquante »
et de la spéciale réserve « avec un affinage de 8
mois, qui lui donne un petit goût de noisette ».  Mais
aussi, des moules, des bulots, des crevettes roses, des
petites crevettes grises et chaque semaine un co-
quillage différent en fonction de la pêche.

Pour connaître la bonne technique d’ouverture
d’une huitre, n’hésitez pas à demander conseil à
Magalie qui vous l’expliquera en en ouvrant une
devant vous avant de vous la faire déguster.

Les huîtres de Magalie et Joël de retour
sur les étales de nos marchés cet hiver !

Magalie, de son parc à huîtres d’Oléron aux étales du marché de Moulins...

Retrouvez Les p'tites Oleronnaises
de Magalie & Joël : 
- le vendredi matin : marché de Moulins
devant l'entrée du marché couvert
- le vendredi après midi : route de Lyon
devant le restaurant Le Palmyre
- le samedi matin : marché de Dompierre s/B
- le samedi après midi : route de Lyon
devant le restaurant le Palmyre
- le dimanche matin : marché de Moulins
rue Datas
Vous pouvez réserver ou commande
à l’avance au 06 77 60 66 55.
Toutes les infos sur la page facebook Les
p'tites Oleronnaises de Magalie & Joël

Les conseils de Magalie pour déguster
ses huitres : Nos huîtres ont un goût telle-
ment particulier suite à l'affinage dans nos
marais que bien sûr nature est meilleur ! Mais
vous pouvez l'accompagner d'un filet de jus
de citron ou de vinaigre à l'échalote ou bien
avec du pain de seigle et beurre. Je pourrais
aussi vous parler de recettes pour les huîtres
chaudes sur mon stand !



# Pause lecture

Les jardiniers
du Bourbonnais
de Vendat vous
donnent
des conseils
chaque mois
pour

l'entretien de
votre jardin d'ornement,
potager... De janvier à
décembre, les travaux de
jardin évoluent, cette
rubrique va donc vous
permettre de ne rien oublier
mais aussi d’apprendre tous
les gestes à réaliser pour
bien soigner ses fruits et
légumes en devenir.  Vous
y découvrirez aussi tous les
travaux récurrents du jardin.

Vive les Algues
Saveurs iodées
pour recettes
gourmandes
Hugo Morel va vous
rendre fou d'algues ! 
Car avec lui, les algues
sont super faciles à
cuisiner, elles s'intégre-
ront aisément dans

vos repas quotidiens, elles feront twister
vos apéritifs, accompagneront avec équilibre
vos légumes et assaisonneront avec arrogance
vos poissons crus. Bref, elles donneront du ca-
ractère à votre cuisine ! 80 recettes qui met-
tent les algues à l'honneur, avec des conseils
pour les choisir et les conserver. « Oui, les
algues c’est bon ! Leur découverte dans ma cui-
sine fut une révélation, une claque culturelle et
gastronomique. J’ai 80 recettes pour vous en per-
suader ! » Élu meilleur livre français dans sa
catégorie aux Gourmand Awards

Jardiner en décembre : tous les travaux 
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Sources de vitamines,
de minéraux, de fibres...,
les fruits et légumes
sont indispensables
au bon fonctionnement
de l’organisme, il faut
en manger, pour rester
en forme. Chaque mois
découvrez un légumes
et ses vertus ! 
A consommer sans
modération !

Les Bienfaits
de nos fruits
et légumes !

La clémentine est LE fruit de l'hiver et très apprécié
notamment grâce à son fort apport en vitamine C
qui permet de lutter contre la fatigue... La clémentine
est un fruit très apprécié par les adultes ou les enfants.
Il s'agit d'une agrume facile à manger, peu calorique et
disposant de nombreux atouts pour la santé. Consom-
mer deux clémentines par jour vous permet d'assurer
50 % des besoins en vitamine C. Ce petit agrume four-
nit également un complément très utile en minéraux
et oligo-éléments. En particulier en calcium, en magné-
sium et en fer. Et cela sans aucune surcharge calorique :
50 kcalories pour deux clémentines, cela ne représente
que  2 à 3 % à peine du total énergétique de la journée
! La clémentine est très bien tolérée par tous les
convives, même par ceux ayant un système digestif dé-
licat. A consommer sans modération !

La clémentine
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Infos pratiques
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Les huiles essentielles et
végétales sont de plus en
plus reconnues pour leurs
bienfaits sur le bien-être
et la santé, c’est pour cela
que nous leurs consacrons
chaque mois une rubrique
pour vous les faire découvrir.

Le cumin est une plante annuelle d’environ 30 cm de hauteur, avec des feuilles 
filiformes, et qui se développe dans un sol sec mais riche, et dans un climat méditer-
ranéen et bien ensoleillé. La récolte des graines (qui se trouvent dans le fruit) se fait 
une fois les cosses bien brunes. L’huile essentielle de cumin est tout d’abord très 
efficace pour soulager les problèmes de digestion, notamment l’aérophagie et les 
spasmes digestifs. Elle est aussi drainante et nettoyante.  

Ses principales propriétés :
Sédative nerveuse, calmante
Antidouleur
Anti-angoisse  

Indications traditionnelles

{ Cumin {

# Colites, flatulences, 
constipations, aérophagies

# Douleurs ostéo-articulaires, 
rhumatismes

Huile essentielle de

# Asthme, bronchite asthmatiforme# Impuissance, frigidité

#
c

s, 

# Asthme, té

Philippe nous conseille
en Aromathérapie

Ne convient pas aux enfants de moins de 30 mois, femmes en-
ceintes ou allaitantes.. Les informations contenues dans cet article
sont fournies à titre indicatif et pour un usage strictement familial.
L'utilisation des huiles essentielles ne doit en aucun cas se substituer
à un traitement médical ou aux recommandations d'un médecin.
Il est recommandé de s'adresser à un professionnel compétent
avant l'emploi d'une huile essentielle.

Infos bien-être
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Qui est Mamie Paulette ?
Anne-Laure, moulinoise de coeur et blo-
gueuse culinaire, a hérité de la légendaire
cocotte en fonte jaune de sa mamie Pau-
lette, dans laquelle furent mijotés tous les
bons petits plats qui ont façonné son palais
et les souvenirs de son enfance.
Bien décidée à ne pas laisser cette cocotte
prendre la poussière, et investie de cette
belle mission de transmission d’un savoir
faire, elle a appris pas à pas à réaliser de
bons plats simples, familiaux, composés de
produits de saison, frais et locaux pour
prendre de vrais repas en famille. 

Ingrédients (pour 6 personnes) :
- Pommes de terre
- Huile d’olive
- Feuilles de laurier (ou autres herbes
que vous aurez sous la main)
- Fleur de sel
- Gousses d’ail entières
Préparation :
Préchauffer le four à 180°C.
- Bien laver les pommes de terre mais sans les
éplucher car il faut conserver la peau. Les couper
en lamelles très fines sans les trancher jusqu’en
bas. J’ai utilisé un couteau en céramique qui tran-
chent parfaitement, on en trouve maintenant dans
toutes les grandes surfaces.

- Poser les pommes de terre coupées dans un
plat à four, avec l’éventail au-dessus.
- Arroser chaque pomme de terre d’huile d’olive
(ou de beurre fondu si vous préférez), de fleur de
sel, de poivre noir concassé, et insérer une feuille
de laurier au milieu de chaque pomme de terre.
- Parsemer de quelques gousses d’ail entières. La
peau se retire toute seule quand elles sont cuites
et les gousses sont fondantes à l’intérieur. 
- Enfourner pour environ 45 minutes à une heure,
tout dépend de la taille des pommes de terre. Vé-
rifier la cuisson à l’aide d’un couteau, il faut que les
pommes de terre aient une texture bien fondante
à l’intérieur.
C’est prêt ! Bon appétit !

Chaque mois,
Anne-Laure nous
livre ses recettes
fétiches !

Plus de recettes ?
Rendez-vous sur
www.mamiepaulette.com

Pommes
de terre
rôties à la
suédoise

Ces pommes de terre rôties à la suédoise, appelées aussi
pommes de terre Hasselblack sont croustillantes à l’exté-
rieur et très fondantes à l’intérieur. Elles se préparent aussi
rapidement que des frites mais sont plus originales et tout
aussi gourmandes. J’aime les préparer en accompagne-
ment de quelques tranches de saumon fumé, avec une
sauce à la crème citronnée et une bonne salade verte. 



Elle nous a livré tous les secrets d’un en-
trepreneur heureux. L'attitude positive
est un moyen exceptionnel de réussir.
C’est un art de vivre qui permet de
transformer les soucis, contraintes et
contretemps en autant de défis, ou de
challenges à relever, tout en profitant
des succès à leur juste valeur.

Esprit Edition : Pouvez-vous vous présen-
ter ?
Sophie : Mon mari et moi-même sommes à
l’origine pâtissiers, tout ce qu’il y a de plus clas-
sique. Nous avons eu une première boutique
près de Lyon durant presque 4 ans. Puis, de
2008 à 2017, nous avons créé un concept de
gâteaux de voyage avec une boutique à Moulins
et un atelier de fabrication à St Pourçain sur Bes-
bre. Nous travaillions également sur les marchés,
foires et salons, et également avec des épiceries
fines, grâce à notre site de vente en ligne. Nous
avons même fait un peu d'exportation. En 2017,
nous avons complètement fermé toutes nos ac-
tivités. Cependant, dans les 6 mois précédents,
j'avais entrepris de réellement développer notre
site internet, qui, j'en étais sûre,
était LA solution pour
sauver notre entre-
prise. Après plu-
sieurs mois de
recherches, j'ai
découvert que
l'on pouvait déve-
lopper nos ventes sur
internet, grâce à un blog.
J’ai donc décidé d’approfondir
mes connaissances sur le web afin de lancer ce
développement. En effet, j’adore mettre en place
des projets, et là c’était vital ! Nous avons donc
créé le blog de mon mari « Pâtisserie Passion »
en janvier 2017, un blog de recettes, vidéos,
tutos et conseils en pâtisserie, mais n'avons pas
eu le temps de développer notre nouveau pro-
jet, nous avons fermé en février. Six mois après
notre liquidation, j'ai créé  mon blog « Les P’tits
Bonheurs d’Entreprendre » où je partage mon
expérience d'entrepreneuse. 

Esprit Edition : Un blog du bonheur pour
les entrepreneurs, pourquoi ?
Sophie : Je parle bien sûr du bonheur, mais sur-
tout des actions à mettre en place en son ab-
sence, que j’ai expérimentés et qui marchent.
L’entrepreneuriat, j’adore. En général, un chef
d’entreprise rencontre souvent de grandes dif-

ficultés et moi je veux l’aider à intégrer des pe-
tits moments de bonheur sur son parcours.
Cela fait partie du jeu ! Le tout est de détermi-
ner comment vous les vivrez et quelle significa-
tion elles prendront pour vous. C’est un peu

comme un gâteau, on apprend la
base, mais pas à le créer.

Cela fait 18 ans que
nous sommes chefs
d’entreprise avec
Philippe. Nous
avons vécu autant

de bons que de mau-
vais moments, mais

notre but ultime a toujours
été d'être heureux quoiqu'il ar-

rive. Notre liquidation à Moulins, nous l’avons
bien vécu, pendant et après. Que ce soit avec
notre entourage familial ou avec nos clients,
tout s’est très bien passé au sein de l’entreprise.
Depuis toute petite, j’ai toujours pensé que son
propre bonheur et celui de sa famille devait
être au centre de toutes préoccupations. Or,
lorsque nous sommes entrepreneur, ou que
nous avons un projet qui nous tient vraiment à
cœur, notre centre d’intérêt se développe sou-
vent au détriment de nos proches, ou même
de notre propre bien-être. Aujourd’hui, je veux
transmettre notre expérience positivement !

Esprit Edition : Quels sont les principaux
sujets abordés ?
Sophie : Je vais vous donner par exemple des
astuces pour sortir de votre zone de confort.
Combien vaut le temps ? Vous connaissez sûre-

ment cette probléma-
tique, entrepreneur ou
salarié, peu importe, nous
courons tous après le
temps. Il passe sans que
nous nous en aperce-
vions vraiment. Mais du
coup, j’ai repéré 2 petits
exercices à faire afin de
profiter au maximum du
temps. Je parle aussi de
flemme temporaire, vous
savez quand on se lève et
que l’on n’a pas trop de
motivation à faire
quelque chose, que l’on
se sent fatigué. J’ai trouvé
quelques astuces pour
contourner le pro-
blème.   

Esprit Edition : Quelles
sont les raisons de

s’épanouir dans l'entrepreneuriat ? 
Sophie : L’équilibre vie professionnelle/vie pri-
vée, indispensable ! J'estime que c'est cet équili-
bre qui nous permet de tout traverser dans la
vie, surtout pendant les moments difficiles. Ça
aussi, je le pratique au quotidien, depuis à peu
près... toujours. Plus petit, mon fils me disait sou-
vent : « maman tu as un don naturel, tu es toujours
souriante, tu es toujours positive ». Et je lui répon-
dais : « Mais non, mon coeur, ce n'est pas facile,
mais ce sont des choses qui s'apprennent ! » Si
vous choisissez de voir les échecs comme de
fantastiques opportunités d’apprendre et de
vous développer professionnellement et per-
sonnellement, vous augmenterez d’autant votre
capacité à rester un entrepreneur heureux.
Alors n'hésitez pas, si ce sont des sujets ou des
valeurs qui vous touchent, partagez-les via mon
blog, avec vos amis ou toute autre personne que
je pourrai aider d'une façon ou d'une autre.

L’entrepreneuriat rend-il heureux ?
Parce qu’elle a su transformer leurs échecs en succès, une blogueuse moulinoise valorise
la capacité des chefs d'entreprise à repartir vers de nouveaux projets. Comment entre-
prendre dans tous les domaines avec bonheur, quels que soient les défis lancés ? Nous
avons rencontré Sophie Robert pour avoir une réponse. 

Rencontre locale
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Suivez toutes les actualités sur le blog de Sophie,
coach d'Entrepreneurs débordés qui souhaitent
équilibrer leur vie pro/privée tout en développant
leur chiffre d'affaire, avec des formations en ligne
et des conférences à venir.  Blog, chaîne Youtube
et Facebook : "Les P'tits Bonheurs d'Entreprendre"

Je suis optimiste,
je veux rendre

les gens heureux
“ “
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