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CONTRE LE CANCER Edito

Nous voila entrés dans I'énergie incroyable d'OCTOBRE ROSE, le mois dédié a la
sensibilisation au cancer du sein.

Cagnottes, courses, marches et autres événements au profit de notre Comité du
Bas-Rhin : vos initiatives sont toujours plus nombreuses et remplissent mon cceur
de joie et surtout d'ESPOIR.

Il'y a9 ans, agée de 22 ans a peine, on me diagnostiquait la maladie. Aujourd'hui en
bonne santé, je me sens extrémement chanceuse et privilégiée, car je suis toujours
a vos cOtés et grace a votre mobilisation sans faille, je sais que nos conditions de
prise en charge a tous évolueront encore et encore dans le bon sens.

Grace a vos efforts, nous pourrons continuer a soutenir dignement les personnes
touchées par ce mal ainsi que leurs proches, en proposant des actions toujours plus
personnalisées (ateliers, conférences, groupes de parole, etc.).

MERCI DU FOND DU CCEUR !

Dés mes premiers instants au sein de notre Comité, j'ai su
gue plus jamais je ne serai seule et cela se confirme cha-
gue année un peu plus.

A trés bientot pour de nouvelles aventures...

Charlotte Bruck
Administratrice et représentante des personnes malades
Comité du Bas-Rhin de la Ligue contre le cancer
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< (v Webinaire organisé dans le cadre
d' OCTOBRE ROSE 2021 par :

CONFERENCE EN LIGNE
SUR INSCRIPTION

e Jes Comités du Haut-Rhin et du
Bas-Rhin de la Ligue contre le cancer
e Jes 3 C(Centre de Coordination en
MARDI ; :
12 OCT Cancérologie) HCC Colmar

2021 CANCER DU SEIN e les Hopitaux Civils de Colmar
& SEXUALITE

SUR TEAMS ET SI ON EN PARLAIT ?

INFORMATIONS PRATIQUES:-

Une inscription est nécessaire pour participer (S'INCRIRE)-

Conférence en ligne sous forme de webinaire, gratuite et ouverte a tous-



http://twg0.mjt.lu/lnk/AUUAADttoSAAAc23gfAAAGaqSu8AAYCrRokAG4g9AAYwCABhTH32ZXW0vh_zSfaRVBJ5mhyuqQAF7II/2/aq3zCP8yWTDez8KCCk3Uxw/aHR0cHM6Ly9iaXQubHkvM2t6ZWlaMw
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Suite des manifestations « Octobre Rose » au profit de notre comité

LA HERRLISHEIMOISE

marche & course

au profit de la lutte contre le cancer du sein

SAMEDI 9 OCTOBRE 2021

Départ 17 H

ok

octourt |
ROSE

Renseignements et inscriptions a suivre

Marche rose : https://www.jedonneenligne.org/

fondationsantegatineau/campagne/marcheenrose/
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Hipsheim se ligue contre le Les foulées roses :
cancer : https:/ http://fouleesroses.olivet.fr/

lesamisdeladimiere.eu/ index.php/s-inscrire/

inscription-course-5km/

index.php/inscription-courses/

B octobre

N L’Iceberg se pare de rose

« Le 16 octobre 2021 a 18h |'équipe de hockey
I’« ETOILE NOIRE » jouera un match a la Patinoire I'lce-
berg de Cronenbourg a Strasbourg.

Dans le cadre de « octobre rose », la Ligue est invitée a
assister au match afin de promouvoir le dépistage du
cancer du sein. L'lceberg se parera de rose pour I'occa-
sion et offrira 100 places pour assister au match.

Pour obtenir votre billet il vous faudra vous inscrire
aupres de Cathy Bronner :

Soit par mail cathy.bronner@ligue-cancer.net ou par
téléphone au 03.88.24.71.86



https://www.jedonneenligne.org/fondationsantegatineau/campagne/marcheenrose/participants/Subscription/renderTypeSelection
https://www.jedonneenligne.org/fondationsantegatineau/campagne/marcheenrose/participants/Subscription/renderTypeSelection
https://lesamisdeladimiere.eu/index.php/inscription-courses/
https://lesamisdeladimiere.eu/index.php/inscription-courses/
https://lesamisdeladimiere.eu/index.php/inscription-courses/
http://fouleesroses.olivet.fr/index.php/s-inscrire/inscription-course-5km/
http://fouleesroses.olivet.fr/index.php/s-inscrire/inscription-course-5km/
http://fouleesroses.olivet.fr/index.php/s-inscrire/inscription-course-5km/
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Suite des manifestations « Octobre Rose » au profit de notre comité

Samedi 16 octobre 2021
Départ a 16h00

ala salle polyvalente de Munchhausen

MARCHE / B
SOLIDAIRE g @ -

AU PROFIT DE LA LIGUE
CONTRELE CANCER
L]

Dimanche 17 octobre La Munchhausennoise
a9h00 Course ou marche 5 km
> Rdv parking Mairie < Uniquement sur préinscription 9€

Zirue duChateaus Lingolsheim < Date limite de préinscription fixée au 02.10.2021
. :a:oyrsqeé km 6€ reversés a la Ligue contre le Cancer
« Participation 5 € au départ
« Inscription et pass sanitaire obligatoires Le Pass sera pour les @gés de 12 ans et plus

« Collation en fin e parcours
2o gD
La Munchhausennoiee et organiede par 518 s BURGHRSUSEN ¢, oostenue par :

=Hi= Nﬂgg.@ Poweriszly s CmomATED
Mg i fow E I J—

e

INSCRIPTION
villelingo@lingolsheimfr o Vilede
0388788892 " LINGOLSHEIM

www.lingolsheim.fr

Ou sulvez-n la pag dela

La Munchhausennoise :
https://www.facebook.com/lamunchhausennoise?

se=c2FuZHJhLn]1Y2tAaG90bWFpbC5mcg%3D%3D

... et bien d’autres ....
Pour plus d’informations,
rendez-vous sur la page facebook de notre comité :
La Ligue Contre le Cancer 67
@Liguecancer67 e

14H30-16H30 Présence du Centre Régional de Coordination des
Dépistages du Cancer

PAlbatros vous propose des ateliers
MARDI 12 ) —
14HOD - 16H00 Conférence « cancer et alimentation»
(pour les personnes cancernées par la maladie)

et des rendez-vous d'information e]

& Pf’éVehﬂ'Gh 09HOO - 11HOO  Atelier cuisine (piaces fmitées )
JEUDI 14 animé par un chef étoilé et une diététicienne

les mardis et jeudl’s 1 14HO0 - 16H00  Présentation des actions de la Ligue contre le cancer
. 18HO0 - 19H00 Découverte du Tai Chi Chuan

14H00 - 15H00  Réflexologie plantaire et cancer

14H30-16H30 Association « Vivre comme avant »
LUNDI 18

15H00- 16H30  Escrime thérapeutique

18HO0 - 19H00 Découverte du Tai Chi Chuan

09HOO - 10H30 Marche active (rdv au CSC)

ATE!IERS -

14H00 - 15H00  Intervention d’une psychologue du travail sur le theme
o "Cancer et travail"

INFORMATIONS o MARDI 19

15HO0 - 16H00 Découverte de la méditation et relaxation guidée

®DECOUVERTE
LJ 14H30-15H30 Présence du Centre Régional de Coordination des

@BIEN-ETRE, JEUDI 21 Dépistages du Cancer

14H30-15H30  Intervention "prévention et dépistage™

Ateliers couture : confection de coussins cceurs
DEPISTAGE
LESCANCERS
[

Cerie e conrdsiens
Granceesx

Is}l\ﬁs Jeudi 14 / mercredi 20 / jeudi 21 de 14H30 & 17H00

S ubar b

Programme complet au verso —>



https://www.facebook.com/lamunchhausennoise?_se=c2FuZHJhLnJ1Y2tAaG90bWFpbC5mcg%3D%3D
https://www.facebook.com/lamunchhausennoise?_se=c2FuZHJhLnJ1Y2tAaG90bWFpbC5mcg%3D%3D
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A vos agendas

NOTRE COMITE,
Un lieu de transition ...

Afin de vous aider a retrouver un mieux-étre, pendant et apres les traitements, notre comité vous
propose un acces gratuit a différentes activités et ce durant une période d’un an.
Al'issue de la période des 12 mois, nous prendrons le temps de faire le point ensemble.

ACTIVITE Octobre Novembre

Soins socio-esthétiques
(sur rendez-vous)

Complet 17 novembre

25 novembre

Consultations diététiques
(sur rendez-vous)

Complet 8 novembre

22 novembre

== e

s
4

Secteur Villé - Sélestat Cours de Yoga

T
L“J

Secteur Strasbourg - Haguenau Cours de Yoga

1
4

Secteur Dorlisheim Cours de Qi-Gong

Lt

A

Secteur Strasbourg Marche Nordique - Parc de |I'Orangerie

Gym aprés cancer

Secteur Alsace bossue Activité Physique Adaptée (APA)
o Q) Permanence le ler jeudi du mois,
Association C<\)/rlnvn"1% avant|| Renseignement et inscription aupres de

Nadine au 06.74.57.42.80

Pour toute information et/ou inscription, contactez Cathy Bronner soit :
par mail cathy.bronner@ligue-cancer.net,par téléphone : 03.88.24.71.86




Rencontre avec Julie DAUL

Psychologue du travail
Reprendre le travail aprés un cancer

Avec pres d'une personne sur deux en age de travailler au moment du diagnostic, le cancer tou-
che alors tout aussi bien la vie personnelle que professionnelle, en interrogeant la poursuite ou
non de l'activité.

Apres le parcours de soin, la reprise d'un emploi est un signal important : celui d'un retour a une
vie plus « normale », tout en prenant en compte I'envie d'étre considéré comme n'importe quelle
personne, mais également celle d'étre reconnu dans son vécu. Ce retour s'adjoint de divers ques-
tionnements tant sur les possibilités d'aménagements et dispositifs d'aide existant que sur ses
envies professionnelles, ses propres capacités ou bien la maniére de I'annoncer a son employeur.

Vous aider a préparer votre reprise

Un retour a I'emploi réussi est fortement dépendant de I'anticipation de celui-ci, c'est pourquoi
notre Comité propose de vous accompagner, grace a des actions concrétes :

Entretien d'accompagnement au retour a I'emploi : proposer dans le respect et la confiden-
tialité, un soutien adapté a vos préoccupations et priorités, pour vous accompagner dans vo-
tre reprise, quelque soit votre statut.

Projet Pro Ligue (en partenariat avec I'Université de Strasbourg) : vous avez la possibilité d'in-
tégrer deux cours a I'Université. L'un, réservé a un public de 18 a 25 ans, vous permettra d'ex-
plorer un projet professionnel en confrontant votre vision a des enquétes métiers et de ter-
rain. Le deuxiéme, ouvert a tous, permet de mener une réflexion sur votre portefeuille de
c<|)mpétences et de travailler sur votre CV et lettre de motivation pour une recherche d'em-
ploi.

Les ateliers « Mnémosyne » : les troubles cognitifs (mémorisation, attention, concentration)
sont des effets secondaires fréquents des traitements. Un cycle de 5 ateliers collectifs vous est
proposé. Le 1°" atelier a pour objectif d'expliciter ce que sont ces troubles, mais également
d'échanger autour de votre retour a I'emploi. Les ateliers suivants, encadrés par un profes-
sionnel, se focalisent sur I'entrainement, la stimulation et I'apprentissage de stratégies pour
contourner vos difficultés.

Et votre employeur ?

Votre employeur a également un réle important a jouer pour vo-
tre réintégration. Souvent, ceux-ci se sentent démunis et sans so-
lutions pour gérer ces situations, ce qui peut mener a des reprises
compliquées. Notre Comité, conscient de ces difficultés, propose
de les accompagner eux aussi, au travers d'un programme d'ac-
tions :
Conférence « Cancer et emploi : Parlons-en ! » : destinée a
tout collaborateur, cette conférence aborde les impacts so-}
ciaux de la maladie ainsi que les leviers favorisant le retour. E
Serious Game « Cancer et emploi : Et si on en parlait ? » : ani- &/
mation ludique proposée a tout collaborateur, permettant
d'ouvrir le dialogue sur la maladie. Lig’Entreprises

engagées contre le cancer

Programme d'Actions Cancer Toutes Entreprises

Journée de sensibilisation « Accompagner un collaborateur
atteint de cancer » : destinée a une population managériale
(chefs d'équipe, ressources humaines, qualité de vie au tra- oo s par

vail) qui a pour objectif de leur permettre de mieux connaitre - ki
la maladie et les dispositifs sociaux, et de développer des sa- =™ e
voirs-faire et savoir-étre.
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atelier Bien—étre

L’entretien des sourcils et des cils

proposé par Florence NOTOT (Socio-esthéticienne) - atelier vidéo (1ere parution novembre 2020)

Certains traitements en cancérologie entrainent une
altération du systéme pileux provoquant une perte par-
tielle ou compléte des cils et sourcils.

Difficile alors de se reconnaitre ou de s’accepter ainsi...
C'est alors le moment de prendre soin de soi !

Dans la vie nous pouvons rencontrer des instants diffi-

ciles et, sans s'en apercevoir, nous arrétons de prendre
soin de nous. Avoir une bonne image de soi c'est im-
portant pour aller de I'avant. Et c'est possible avec de
petits gestes simples a faire au quotidien.

Les sourcils participent a I'expression du regard, c’est alors I'occasion de s’entrainer a un joli tracé
gui vous permettra de vous reconnaitre et de vous sentir rapidement mieux.

Qu'ils soient treés minces ou inexistants, je vous apporte des astuces dans la vidéo pour réussir votre
ligne des sourcils. https://youtu.be/t3tibwe3E4M

Munissez-vous d’un crayon a sourcils ou d’un pinceau biseauté avec le fard de la couleur qui se rap-
proche le plus de votre couleur initiale des sourcils et/ou cheveux. Ce sera également un moment

privilégié pour prendre du temps rien que pour vous !

Pour accélérer la repousse des cils et sourcils,
je vous conseille I'huile de ricin ; enrichie en
vitamine E, elle stimule la microcirculation
sanguine de la peau, nourrissant le bulbe du
sourcil.

Au fil des applications, les sourcils/cils vont
étre plus fournis, et beaucoup plus brillants.
A utiliser a I'aide d’un coton-tige ou d’un pin-
ceau goupillon. A appliquer en soin durant la
nuit.



https://youtu.be/t3tibwe3E4M

Octobre 2021— n°17
Moments de détente
L'envol de l'aigle,

par Christiane HUMBERT et Roland SCHAAFF (Professeurs de yoga)

Laissez-vous guider dans cette vidéo.
https://youtu.be/-dNxHMYESYE

Avant I'entrée dans I’hiver, préparons notre respiration avec cette pratique que vous pouvez faire
tous les jours dés votre réveil et qui vous apportera toute I'énergie dont vous avez besoin pour
profiter d’'une belle journée d’automne.

Elle consiste a progressivement déployer la cage thoracique afin de mieux respirer. Les petits
muscles entre les cotes s’étirent et ainsi la cage thoracique sera assouplie pour qu’elle devienne
non pas un frein mais un moyen de bien recevoir I’oxygene nécessaire a un bon fonctionnement
de nos cellules.

Ne forcez pas dans la levée des coudes ni lors du chandelier final et si vous ressentez une tension
dans les épaules, approchez le mouvement progressivement. Ne restez pas dans la position si
vous y sentez un exces de sollicitation. Il est préférable de s’arréter dans la montée des bras juste
avant de ressentir une douleur pour éviter que le corps ne se défende contre votre geste. Vous
évoluerez d’autant mieux en restant juste en-dega de vos limites et avec le temps une progression
viendra. Lorsque vous y serez a l'aise, vous pouvez profiter de la posture en chandelier en la main-
tenant le temps de 3 ou 4 cycles respiratoires complets.

Bonne pratique.
Christiane et Roland


https://youtu.be/-dNxHMYESyE

Moments de détente (suite)

POEME DE MAITRE ZHANG GUANG DE

Transmis par WAKALIN ZHANG et et proposée par Dominique KESSLER (Professeur de Qi Gong).
lere parution : novembre 2020

La lumiére de I'aube se reflete au bord du

ciel.
Le rayon du matin chasse le ciel de la nuit. CONS

Les fleurs, les herbes exhalent la fraicheur et ¢ \\

la nouveauté.
La brise caresse les sapins verts. ¥ SONG Jl| ! {

Le son xiao se s’éleve comme une vague.
10.000 personnes jouent ensemble du bian #
Zhong.

g

m'

éé/

Se pencher en avant et en arriére détend 100 articulations.
La respiration chante de nouvelles chansons.

Pratiquer le Daoyin pour la santé, I'auto —régulation est réalisée, les 100 méridiens sont dégagés.
Le corps, le cceur, le souffle travaillant simultanément, I'essence, I'énergie et I'esprit s’harmoni-

sent.

Calme comme la lune d’automne, mobile comme les branches des saules balancées par le vent,
stable comme la montagne TAl, la force nait dans la souplesse.

Développer 'intelligence et lutter contre la vieillesse.

Les maladies anciennes disparaissent d’elles-mémes.

Le potentiel de I'étre est I'infini.

Les 8 principes et les 4 bonheurs suivent la méme
voie.

y L'amitié se renforce, I'aisance et la jeunesse revien-
nent.

Glossaire :

Xiao Se: souffle sonorisé.

Bian zhong: ou cloches chinoises sont des instruments anciens de la musique chinoise.

La montagne TAI : montagne taoiste sacrée d I'est de la Chine. Son point culminant, le pic de I'Empereur de Jade, a une
altitude de 1545m.

Le Daoiyn: guidage et étirement.

Jing: paix calme

Song: reldchement du corps et de I’esprit.
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A table !!!

Gateau a la farine de pois chiches, parfumé a l'orange,
a I'huile d’olive et a 'amande

Recette proposée par Isabelle JECKER (Diététicienne)

Ingrédients pour 4 a 6 personnes :

. 200 g de farine de pois chiche

. 80 g de sucre complet

. 60 g de purée d’amande blanche
. 100 ml d’huile d’olive

. 120 ml de jus d’orange

. 60 ml de lait d’amande

. 1 c. a soupe de vinaigre de cidre ou de jus
de citron jaune

. 1 c. a café de bicarbonate alimentaire

. Le zeste d’1/4 d’orange bio

.... Pour la gourmandise, j’ai rajouté des amandes hachées
grossiérement au couteau, des tranches d’orange pour la

décoration et ainsi utiliser le reste de mon orange ....

Déroulement de la recette :

1. Préchauffer votre four a 150° (th.5).
2. Dans un saladier, mélanger la farine, le sucre et le bicarbonate alimentaire.

3. Ajouter la purée d’amande, I'huile d’olive, le jus d’orange, le lait d’amande et le vinaigre de
cidre ou le jus de citron.

4. Bien mélanger le tout au fouet jusqu’a obtenir une pate bien lisse.

5. Couper votre zeste d’orange en tous petits dés et hacher au couteau et l'inclure a la prépara-
tion. Mélanger a la cuillere en bois.

6. Verser votre préparation dans un moule a gateau préalablement huilé
7. Enfourner 30 a 45 minutes, j’ai fait cuire mon gateau 45 minutes : tout dépend de votre four).

Laisser tiédir avant de démouler et de déguster.



https://auvertaveclili.fr/lait-vegetal-maison-biscuits-okara-vegan/
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Coin lecture

RICOCHETS—-Camille EMMANUELLE
Editions Grasset—septembre 2021

Lecture proposée par Dorothée LEONATE et Josette SAULNIER - CAZALS

Au début de I'ouvrage, Camille Emmanuelle écrit : « Petite, j’adorais les ricochets ».

Ce mot de « ricochets », qui donne son titre a I'ou-

vrage, est en fait prononcé par la « psy » qui regoit

Camille Emmanuelle en premiére consultation avec

son mari, Luz, dessinateur a Charlie Hebdo, qui a de CAMILLE EMMANUELLE
peu échappé a I'attentat meurtrier contre son jour-

nal. Camille Emmanuelle est surprise lorsque la

« psy » se préoccupe également de son propre état Rl h

et I’éclaire en lui déclarant : « Vous étes victime par cochets
ricochet ».

A la fin de I'ouvrage, Camille Emmanuelle, journa-
liste, déclare : « Je suis sortie de mon réle de jour-
naliste », et poursuit : « Le but de ce livre est d’ou-
vrir la porte sur les victimes par ricochet ».

PROCHES
| DEVICTIMES
| | D'ATTENTATS

Ji  LES GRANDS

#  OUBLIES

|

|
Elle scrute en effet, année aprés année, au long de "t\ -
ces 347 pages, les « effets » sur elle de cette posi- | ’
tion nouvelle, I'écriture devenant sa « bouée de
sauvetage ».

Rien ne la prépare a ce qu’elle vit pendant les an- %
nées qui suivent I'attentat. La peur s’installe. Tout | GRASSET
est bousculé, jusqu’au systeme de croyances et dei\ M
valeurs.

La relation aux autres est totalement perturbée, « car en réalité, on n’apprend a personne dans
la vie, a étre 13, a avoir la juste place, quand quelqu’un vit un drame ».

Elle ajoute joliment : « Il n’y a pas d’option ‘EMPATHIE’ au bac » !
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A vous de jouer !
SUDOKU : Compléter la grille en plagant les chiffres de 1 a 9, par ligne, par
» SUDOKU » GRILLE N*14 = DIFFICILE =
4 3
8 5 [
9 2 4 i
4 | 7 618
3
Bl 8 912
4 K] 2 1 g
1 9 4 g
i 8 i
MOTS MELES
TEBARCELBASE
NSTFHOULEREWU
ETTESUDEMT | G| awue ETALE MASCARET
AMERRIR HOULE MEDUSE
MRNMPOLDERAL| o e
EAAAEMAJGLBA gmtmﬁ JEI::[T PASSE
RABE JU PHARE
ESUCPSITRIIM Eﬂﬁw'-lllliﬁ m ﬁ:ﬁm
EIJNAMURLSSU| semenr MAREE VAGUES
LI TTORALRBRSTC| EsThMwW MARNAGE VASIERE
MARNAGERCEH HE(}
VAGUESATEEME%
DI GUETALETEEA]
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Nous sommes a vos cotés !

Hélene STEINER, assistante sociale
Tél : 03.88.24.71.88
Courriel : helene.steiner@ligue-cancer.net

Cathy BRONNER, conseillére du service actions
pour les malades

Tél :03.88.24.71.86

Courriel : cathy.bronner@ligue-cancer.net

Mélanie MATHIEU, psychologue
Tél : 03.88.24.71.81
Courriel : melanie.mathieu@ligue-cancer.net

Julie DAUL, psychologue du travail
Tél : 03.88.24.71.85
Courriel : julie.daul@ligue-cancer.net

Pour toute question d’ordre général,

vous pouvez nous laisser un message au
03.88.24.17.60 ou nous envoyer un mail sur
cd67@ligue-cancer.net

GARDONS LE LIEN !

Si vous ne souhaitez plus étre destinataire de ce journal, merci d'en informer : Cathy.Bronner@ligue-cancer.net




