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Une antenne
pour le Jura bernois

Dans le Jura bernois, les proches de
malades Alzheimer, ainsi que les soi-
gnants, peuvent obtenir inCZormotions
et conseils auprés d'une anfenne
ouverfe il y a un peu plus d'une
année par la section Eernoise de 'As-
sociation Alzheimer. La responsable
du service, Evelyne Evalet, infirmiére
& domicile, est atteignable tous les
jeudis entre 13 h et 15 h. En dehors
de ces heures, il est possible de lais-
ser un message sur le répondeur.

Coté projets, Alzheimer Jura aime-
rait encore développer I’accompa-
gnement bénévole. «On se géne
encore de confier un malade a une
autre personne, mais on a besoin de
temps en temps de prendre un apres-
midi de congé. Et ¢a fait du bien au
malade de voir quelqu’un d’autre.»
Les accompagnateurs ne s’occupent
ni de soins, ni de ménage, mais
jouent aux cartes ou vont se prome-
ner avec le malade, discutent ou
encore lui racontent une histoire. «Il
ne s’agit pas de se dévouer, mais de
s’enrichiry, releve Michel Ketterer.
Les personnes intéressées recoivent
une formation pour faire face aux
différentes situations possibles.

Dans I'immédiat, la section a prévu
trois soirées d’information sur la
maladie d’Alzheimer, ouvertes a tous.
Des spécialistes, des médecins, des
soignants, des assistants sociaux et des
proches de malades parleront de leurs
expériences, avant de répondre aux
questions. Rendez-vous est donné le
5 mars au Centre Carrefour, a Porren-
truy, le 12 mars au Home Saint-Vin-
cent, a Saignelégier, le 19 mars au
Home La Promenade, a Delémont.
Pour tous renseignements sur Alzhei-
mer Jura et ses activités, une antenne
téléphonique répond tous les jours de
9hallh30etde 14 ha 17 h (sauf
lundi matin et mercredi apres-midi) au
secrétariat du D Freddy Clavijo, tél.
032/465 67 90. Le président Michel
Ketterer, tél. 032/ 953 13 24, ainsi que
Bernard Babey, a Pro Senectute, tél.
032/421 96 10, se tiennent ¢galement
a disposition.

Nicole Rohrbach

( Bouger

Vive la bougeotte!

Les gestes du quotidien
permettent de se maintenir
en forme. Petits exercices a
pratiquer tous les matins de
son lit a la salle de bains.

ette fois, c’est décidé: on s’y
C met. On va redécouvrir la
«bougeotte», la vraie, celle
qui permet de mouvoir ses articula-
tions, ses muscles, toutes les fibres
et tous les mécanismes du corps.
Limmobilisme nous guette et avec
lui des maux terribles: les neurones
asséches, les globules qui ne voya-
gent plus, les chevilles et les poi-
gnets coincés... Lorsqu’on en est 1a,
la canne et le fauteuil ne sont plus
trés loin. De toutes parts nous vien-
nent des messages alarmants: «Les
Suisses ne bougent pas assez, leur
santé en est gravement menacée.»
Ou encore: «Linactivité est respon-
sable de 2,7 milliards de francs de
traitements médicaux par année en
Suisse.» Le constat est simple: il
faut bouger pour ne pas tomber.
Les premiéres mesures pour lutter
contre le manque de mouvement se
prennent au matin, dés le réveil. On

commence par un diagnostic som-
maire: Suis-je bien la? Le gravillon
dans ma nuque crisse-t-il toujours
autant? Certes, mais ma nuque
bouge, tout comme mes épaules qui
roulent.

On fera bien ensuite de s’inspirer
du chat. Nous aussi on peut s’étirer,
d’abord les bras, puis le bassin, les
mollets jusqu’aux talons. Ensuite,
on se retourne, on fait le gros dos
avant de sortir majestueusement du
lit. Direction: la salle de bains.
Mais attention, pas n’importe com-
ment. Sur la pointe des pieds. Une
grimace dans la glace et on se lave
les dents, non sans oublier de se his-
ser plusieurs fois sur la pointes des
orteils.

Déja un nouvel exercice se pre-
sente: prendre une douche. La, on
travaille I’équilibre. Il s’agit de se
plier, de se déplier au gré du jet
d’eau et de trouver son centre de
gravité pour sortir de la baignoire
ou (plus facile) de la cabine de
douches. La séance se termine par
un massage tonique et fortifiant que
I’on s’administre plus ou moins
vigoureusement avec une serviette.

Claude Putallaz
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