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Vos droits

TESTAMENT
Comment rediger mes volontes

«Je souhaite faire mon testament. Dois-je obligatoirement
aller chez un notaire? Et que se passera-t-il si mes héritiers

Sylviane
Webhrli
Juriste,
ancienne
juge de paix

(Générations ;&2

légaux ne sont pas d’accord avec mes décisions?»  Marc, Neuchatel

Il n'est pas
obligatoire

de passer par
un notaire pour
coucher son
testament.

Pour faire un testament, il faut étre agé de 18 ans
au moins et avoir toute sa capacité de discernement
(art. 467 du Code civil). Il n’est pas obligatoire de
consulter un notaire (art. 505 CC), la forme ma-
nuscrite étant admise: «Le testament olographe est
écrit en entier, daté et signé de la main du testateur,
la date consiste dans la mention de ’année, du mois
et du jour ou1 l'acte a été dressé.»

Le testament contient le nom et I'adresse des
héritiers. Lorsqu’il y a plusieurs héritiers, il est pru-
dent de mentionner quelle est leur position juri-
dique respective; par exemple: je désigne comme
héritiers mes quatre enfants, chacun recevant un
quart de la succession. Il est possible également
d’indiquer des regles de partage. Néanmoins, il ne
faut pas oublier que 'on ignore quand aura lieu le
déces et quelle sera alors la valeur des biens attri-
bués. C’est la raison pour laquelle, en cas de régles
de partage, il est préférable d’indiquer également
quel est le pourcentage d’héritage de chaque héri-
tier pour éviter toutes difficultés ultérieures en cas
de partage conflictuel.

Il faut tenir compte que des héritiers peuvent
décéder avant le testateur. Si rien n’est prévu dans
le testament, leur part d’héritage est dévolue a leurs
propres héritiers. Si tel n’est pas le désir du testateur,
il peut mentionner d’autres regles en indiquant a
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qui la part d’'un héritier doit étre attribuée, en cas
de prédéces dudit héritier.

Par ailleurs, il peut étre mentionné des légataires
qui doivent recevoir certains objets précis, dans la
mesure ou ils existent encore au moment du déces.
Les légataires ne sont pas responsables des dettes
de la succession, au contraire des héritiers. On peut
également prévoir un exécuteur testamentaire qui
sera chargé de 'exécution du testament.

Quelles sont les possibilités juridiques des héri-
tiers légaux de s’opposer a un testament? Il y a lieu
de distinguer deux situations différentes: les héri-
tiers réservataires du défunt, a savoir le conjoint ou
le partenaire enregistré survivant, de méme que les
pere et mere, ainsi que les enfants et leurs descen-
dants ont droit a une part d’héritage en leur qualité
d’héritiers réservataires. Si cette part ne leur est pas
attribuée par le testament, ils peuvent s'opposer a
celui-ci afin de I'obtenir juridiquement. Au-dela de
la part réservataire, les dispositions du testament
restent valables.

Pour les autres héritiers légaux, a savoir les
membres de la famille, ils peuvent obtenir la nul-
lité du testament en cas de non-respect de la forme
ou de I'absence de capacité de discernement. Dans
ce cas, le testament est annulé et la succession est
réglée selon la loi.
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Votre argent

POUR BIEN CHOISIR
son troisieme pilier

«J'ai un troisieme pilier conventionnel. Mon assureur propose
de le placer chez lui avec un intérét supérieur. De plus, il me dit

Fabrice
Welsch
Directeur
Prévoyance
& conseils
financiers
BCV

décembre 2009

de fractionner le retrait en trois fois a la retraite.»

Face a l'offre disponible sur le marché du troisieme
pilier, il est parfois difficile de faire la part des cho-
ses entre les divers produits proposés, notamment
du fait que les assurances couplent la part d’épar-
gne avec une prestation assurant le risque déces ou
invalidité.

Le compte d’épargne
et le compte lié a des fonds

Le troisieme pilier dit «bancaire» apparait sous
la forme d’un compte d’épargne offrant un taux
d’intérét préférentiel. Ce dernier varie actuelle-
ment entre 1,75% et 2,50%. Les versements an-
nuels sont déductibles du revenu imposable pour
autant qu’ils ne dépassent pas 6566 francs pour une
personne affiliée a une caisse de pensions et 20%
du revenu — mais au maximum 32832 francs —
pour une personne non affiliée.

Il est également possible de choisir un troisie-
me pilier sous la forme d’un compte lié a des fonds
de placement. Celui-ci permet d’investir une partie
ou la totalité des versements annuels sur les mar-
chés financiers dans 'optique d’obtenir un rende-
ment supérieur a celui d’'un compte d’épargne tra-
ditionnel. Bien que le niveau de risque soit limité
légalement (le fonds ne doit pas contenir plus de
50% d’actions), le risque — a la hausse comme a
la baisse — est entierement a la charge du titulaire
du compte. Ce point est important, notamment si
vous vous préparez a cesser bientdt votre activité
lucrative, car si vous comptiez sur ce revenu et que
le marché baisse peu avant le retrait, votre budget
pour la retraite risque alors d’étre péjoré.

Les produits d’assurance
du troisieme pilier lié (dit «A»)

Les produits d’assurance du 3¢ pilier lié revétent
plusieurs formes: I'assurance «mixte» (cumulant
une prestation de risque et un capital d’épargne
a Péchéance), l'assurance «risque pur» (dont les
primes déductibles fiscalement serviront unique-
ment a assurer le risque déces) et la rente viagere,
(qui vous permettra, en lieu et place d’un capital,
de bénéficier d’une rente au terme du contrat). De
méme que pour le compte bancaire, les polices
d’assurance peuvent étre liées a des fonds de pla-
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Frédéric, 52 ans

cement. A peu pres tous les produits d’assurance
peuvent étre conclus pour assurer un troisieme
pilier lié, du moment que le contrat respecte les
directives imposées par 'Ordonnance sur les dé-
ductions admises fiscalement pour les cotisations
versées a des formes reconnues de prévoyance
(OPP3). Par la suite, C’est a vous de déterminer de
quoi vous aurez besoin: une couverture de risque
déces ou invalidité vous est-elle nécessaire ou avez-
vous déja conclu une assurance en ce sens?

A ce propos, les assureurs détiennent en Suisse
romande une part de marché de dix points supé-
rieure a celle qu’ils connaissent en Suisse alémani-
que (55% contre 45%), ce qui laisse a penser que
les Romands ont un besoin de couverture des ris-
ques plus élevé.

Troisieme pilier bancaire ou assurantiel?

Je reléverai trois différences principales entres
les produits bancaires et assurantiels pour consti-
tuer un troisieme pilier.

Si vous optez pour un compte d’épargne, vous

bénéficiez d’une grande liberté de versement,
puisque rien ne vous oblige a cotiser chaque an-
née, la somme versée dépendant seulement de ce
que vous pouvez — ou voulez — verser. En revanche,
avec une police d’assurance a primes périodiques,
vous aurez 'obligation de cotiser le méme mon-
tant chaque année, ce qui peut pourtant vous sem-
bler un avantage s’il vous est difficile d’épargner
sans contrainte.

Le compte bancaire vous assurera un capital a

I’échéance, alors que I'assurance, en sus d’un
capital ou d’une rente, pourra également prévoir
des prestations en cas d’invalidité ou de déces, ce
qui a bien str un cott qui viendra obérer la ren-
tabilité.

Avec un compte bancaire, la somme que vous
obtiendrez a ’échéance correspondra a ce que
vous avez versé, augmenté de 'intérét. Cela est va-
lable pour le seul compte d’épargne car, pour les
fonds de placement, il n’y a pas de niveau mini-
mum de prestation a I'’échéance. Généralement, le

Générations?&?g

Il 2



compte d’épargne est exempt de frais; en revanche,
des frais de gestion ou une commission sont préle-
vés sur le compte lié a des fonds de placement.

Des lors qu’il comporte une part servant a cou-
vrir le risque (déces ou invalidité) et la libération
du paiement des primes en cas d’incapacité de gain
(Passurance payant les cotisations & votre place en
cas d’incapacité de gain), le produit d’assurance
vous offrira un capital épargné qui sera plus faible
que les primes effectivement versées, augmentées
de P'intérét présenté. En revanche, ce taux d’inté-
rét sur I’épargne (2% a ce jour et 1,75% des 2010)
restera inchangé durant toute la durée de votre
contrat d’assurance, vous offrant une stabilité de
rendement.

Concernant le taux d’intérét plus élevé que
vous propose votre assureur, je vous enjoins de lui
demander de quelle maniere il calcule cet intérét.
Sachez en tous les cas que le taux d’intérét appli-
qué a épargne ne dépassera pas le taux technique.
Certes des excédents peuvent exister, et cela vous
ferait bénéficier d’'un rendement plus conséquent,
mais ces excédents ne sont pas garantis. U'assu-
rance, tout comme le compte bancaire, peut aussi
étre liée a des fonds de placement, qui devraient
permettre un rendement plus important des lors
que les marchés financiers sont favorables. Tout
comme le produit bancaire, le capital n’est géné-
ralement pas garanti; un intérét minimal peut ce-
pendant étre fixé.

Combiner les prestations

Un bon compromis pourrait étre de coupler
une prestation bancaire avec une police d’assu-

rance. Toutefois, cette solution serait plus avan-
tageuse pour un jeune couple qui désirerait se
prémunir contre les risques de déces ou d’inva-
lidité tout en cotisant au 3¢ pilier quand il en a la
possibilité.

Dans votre cas, la combinaison des deux pro-
duits sera utile uniquement si vous avez besoin
d’une assurance de risque déces. A treize ans de
la retraite légale, le risque assuré aura un certain
cotit. Effectivement, en cotisant 6566 fr. annuelle-
ment pendant ces années, vous obtiendrez un ca-
pital de 86550fr., y compris les excédents, en cas
de vie a I’échéance avec une assurance mixte (soit
un taux d’intérét de 0,19%) et 97 446 fr. avec un
compte d’épargne a 1,875%. En combinant comp-
te et police, vous permettriez a vos proches de dis-
poser d’un capital en cas de déces et, en cas de vie,
vous auriez en supplément la part que vous aurez
pu épargner sur le compte avec un rendement plus
avantageux.

Fractionner les versements
au moment du retrait

Le fait de fractionner le versement du troi-
sieme pilier lié sur plusieurs années est toujours
avantageus, car il permet de limiter la progression
fiscale, son intérét augmentant avec le montant.
Jattire toutefois votre attention sur le fait que le
splitting d'un compte ou d’une police d’assurance
du troisieme pilier A n’est pas possible. Vous devez
effectivement ouvrir plusieurs comptes ou polices,
qui devront étre alimentés de maniere séparée et
dont le solde de chacun sera versé sur des années
distinctes.

Exemple pour un homme marié domicilié a Pully

Capital a Uéchéance Capital a Uéchéance Capital a 'échéance

200000 fr. 100000 fr. 50000 fr.

: Retrait < it : i
2009 e:e; rfilit s en 2 fois ;e; rfa::it s eltle:::is e[:‘e; T:it s e:e;rleits

(parts égales) (parts égales) (parts égales)

Retrait 200000fr. | 100000fr. 100000 fr. 50000fr. 50000fr. 25000fr.
Imposition du retrait - 16551 fr. - 5814fr. - 5814 fr. - 2159fr. =2159fm - 730fr.
Total 183 449 fr. 94.186fr. 94186 fr. 47 841 fr. 47841 fr. 24270fr.
2010
Retrait Ofr. 100000fr. Ofr. 50000fr. Ofr. 25000fr.
Imposition du retrait -0fr. -5814fr. -0fr. -2159fr. -0fr. -730fr.
Total 0fr. 94186fr. 0fr. 47841 fr. 0fr. 24270fr.
Différence d’impot 4923fr. 1496 fr. 699fr.
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LE THYM

~ Le Jardin de Jacky

Le meilleur ennemi des toxines

Lorsqu’on évoque cette plante, notre esprit est immeédiate-
ment propulsé dans les garrigues odorantes de Provence.
Excellent en cuisine, le thym a pourtant bien d’autres vertus.

Jean-Jacques
Descamps
Phyto-
thérapeute

Avant d’étre un excellent condi-
ment, le thym est surtout Pen-
nemi numéro un des toxines.Sa
tige fleurie est inscrite a la phar-
macopée francaise au méme ti-
tre que son huile essentielle. Ses
feuilles peuvent étre également
utilisées. Par son essence, le
thym permet de faciliter la di-
gestion par une action a la fois
antispasmodique et tonique sur
I’estomac, I’'intestin et toutes les
voies digestives.

Il est également largement
préconisé dans les traitements
de voies respiratoires (rhumes
de cerveau, bronchites, rhino-
pharyngites, etc.), mais son ac-
tion sudorifique (qui provoque
la sudation) lui vaut aussi une
place privilégiée dans les traite-
ments antirhumatismaux et an-
tigrippaux. «Sa vertu premiere
est d’étre le traitement prophy-

lactique idéal des maladies

hivernales: «C’est un vaccin g\l
contre la grippe remarquable», \\
lit-on dans Le petit livre d’or des »\\
plantes et autres éléments na- \

turels de bonne santé, paru aux
Editions Flora.

Soulignons encore ses vertus
cicatrisantes et désinfectantes
en usage externe: au Maghreb,
le thym est associé a de I’huile
d’olive en décoction afin de net-
toyer et désinfecter les plaies.
Enfin, notons une expérience
étonnante qui fut menée dans
la petite ville de Riaz, prés de
Bulle. Un enseignant a en effet
observé un taux d’absentéisme
exceptionnellement faible pen-
dant une saison d’hiver du-
rant laquelle il servait tous
les matins a ses éleves une
tasse de tisane de thym
bio sucrée avec du miel.

Les microbes boivent la tasse

LA RECETTE SUIVANTE PEUT FAIRE DES MERVEILLES
POUR RENFORCER SON SYSTEME IMMUNITAIRE.

® Verser un litre d'eau bouillante sur 3 pincées de Thym bio
+ 3 pincées de Sauge officinale bio

® |aisserinfuser deux minutes. Filtrez et rajoutez 30 gouttes
d'Actiplante de Propolis

® Boire chaud ou froid pendant dix jours de suite, puis deux
fois par semaine en cure d'entretien.

® De plus, tamponner plusieurs fois par jour les muqueuses
du nez a l'aide d'un coton imbibé de quelques gouttes de
Propolis.
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Tu peux repeter?

Perdre progressivement l'ouie a partir de la cinquantaine est
normal. Mais a quel stade faut-il consulter un spécialiste?

La presbyacousie est a nos oreilles ce que la pres-
bytie est a nos yeux: le signe que 'on vieillit. Per-
sonne n’est épargné, puisque c’est la cause la plus
fréquente de surdité chez les plus de 50 ans.

Ce trouble de laudition s’installe de fa-
con progressive et insidieuse. Dans un premier
temps, on éprouve la désagréable impression de
mal comprendre certains mots. Un phénomene
dt a la perte de la perception des sons aigus qui
permettent une bonne compréhension de la pa-
role. Conséquences: on demande souvent a notre
interlocuteur de répéter ce qu’il vient de dire et
on a tendance a augmenter le son de la radio ou
dela TV. La plupart du temps, ce sont les proches
qui constatent 'apparition des difficultés auditi-
ves.

Dans un deuxiéme temps, la compréhension de
la parole devient difficile dans un milieu bruyant.
Cest le signe le plus fréquemment évoqué lors
d’une premiére consultation. Ce stade s’accompa-
gne volontiers d’une intolérance aux sons forts.

Enfin, arrive le moment ou seules les voix for-
tes sont percues. Plutdt que d’affronter les si-
tuations difficiles, on s’isole et on fuit
les relations familiales et sociales.

Le risque, a terme, est de som-
brer dans une dépression.

Intervenir le plus
tot possible

Beaucoup de gens

pourraient voir leur

qualité de vie s’améliorer grace a un appareillage.
Aujourd’hui, on parvient a corriger des pertes
méme légeres, ce qui n’était pas possible technolo-
giquement il y a 10 ans.

A cela sajoute le fait que dépister et corriger
précocement la presbyacousie est primordial. Plus
on intervient tot, mieux c’est puisque le but d’un
appareillage précoce est d’améliorer I'audition,
mais aussi de la rééduquer. Ce qu’il faut chercher a
éviter, Cest la désaccoutumance auditive. Une fai-
blesse auditive non traitée va en effet entrainer une
atrophie de la capacité du cerveau a traiter les si-
gnaux acoustiques. Au fil du temps, la compréhen-
sion de la parole va baisser continuellement. Par
ailleurs, moins on attend pour se faire appareiller,
plus on aura de la facilité a s’adapter aux aides
auditives. On évitera notamment leffet «éblouis-
sement sonore» que le cerveau, atrophié, n’est plus
capable d’analyser.

Certains souffrent de presbyacousie des 40
ans, d’autres vers 80 ans. Tout dépend de I’histoire
auditive de chacun. Un simple test, réalisé chez des
audioprothésistes ou chez un médecin ORL, seul
habilité a poser un diagnostic, permet

de faire le point sur son audition.
Quant au choix de se faire appa-
reiller, il est tres individuel et

dépend essentiellement de la
géne ressentie par la person-
ne. Un instituteur de 50 ans
n’a pas les mémes besoins
qu’un retraité de 80 ans.
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Santé

UNE TENSION TROP HAUTE
Prendre les bonnes mesures

' Francine

Humbert
Pharma-
cienne
Responsable
o CAPIT®LE o

..........................

MATRAN @ DRIVE IN

«J'ai peur d’avoir de Uhypertension. Existe-t-il
des symptomes qui confirmeraient mes craintes?» Bernadette (cE)

Beaucoup d’hypertendus ne
présentent pas de symptomes
évidents. Il peut y avoir des
maux de téte, des vertiges, des
acouphenes, des palpitations..
Mais la plupart du temps, le pro-
bleme se repere lors d’un contro-
le de routine chez son médecin.
Un seul examen ne suffit pas a
établir un diagnostic définitif. La
personne peut étre tres stressée a
ce moment et ses valeurs inhabi-
tuellement élevées.

D’abord, se calmer

Il est nécessaire de procéder
a plusieurs mesures avant de dé-
terminer une hypertension résis-
tante. Petit rappel, il convient de
mesurer la tension au repos. Pas
question de la prendre immédia-
tement apreés une montée d’esca-
lier! En pharmacie oti on procede
généralement gratuitement a un
examen, la personne patientera
quelques minutes avant d’étre
controdlée. On considere comme
«normale» une pression de 130
sur 80.

Reste quen labsence de
symptémes, certaines causes

favorisantes sont répertoriées.
L’age en est une. Les arteres per-
dent de leur élasticité avec les
ans, la tension augmentera peu
a peu. A ce propos, il est impor-
tant de dire qu'on ne peut éta-
blir soi-méme un diagnostic de
pression normale en rajoutant
son 4ge a cent (ex. 70 + 100).
Cela ne repose sur aucune don-
née scientifique sérieuse.

Traitement médical obligé

D’autres facteurs sont a ris-
ques: le surpoids, un régime ali-
mentaire trop salé, le tabac et la
consommation chronique d’al-
cool pour ne citer que ceux-la.

Si Phypertension est confir-
mée, c’est avec son médecin qu’il
convient d’établir le traitement.
Il existe une large gamme d’anti-
hypertenseurs qui ont fait leurs
preuves. Le but étant de prévenir
les complications, notamment
les accidents cardiaques ou vas-
culaires cérébraux.

En complément, certaines
préparations de phytothérapie,
comprenant de l'aubépine, de
Polivier et de la verge d’or peu-

vent étre proposées. En aucun
cas, elles ne peuvent se substi-
tuer aux médicaments prescrits.
Mais parfois, 'effet cumulé de
I'un et de lautre permet de ré-
duire le dosage des hypotenseurs
classiques. Des huiles essentielles
peuvent aussi étre suggérées.
Toujours en pharmacie, il
existe encore du sel diététique
pauvre en sodium qui peut rem-
placer avantageusement le sel
de cuisine. Attention aux plats
préparés, ils sont la plupart du
temps trop salés et sucrés. Enfin,
on ne le répetera ja-
mais assez, le fait de _ 3
consommer cing 4 |
fois par jours des
fruits et des 1é-
gumes est tout
bénéfice.

PUB

 Jusqu'a épuisement
du stock

gratuité e

Les médicaments a |'arc-en-ciel




GAGNEZ UN VOYAGE

: “dans-toutes =
nos pharmacies et parfumeri

&

€S

CAPITOLE

PHARMACIES * PARFUMERIES

valable jusqu’au 31 décembre 2009
sur tous les articles de parfumerie et
de cosmétique*

A échanger
dans une pharmacie-parfumerie
du Groupe Capitole.

*(non cumulable avec d’autres avantages)
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Pro Senectute

ALZHEIMER
Ces epouses qui se taisent

Trop souvent, les épouses refusent une aide. Elles préférent
s’occuper seules du conjoint malade. Peu a peu, elles s’isolent.
Une assistante sociale s’est penchée sur cette problematique

Nicole Constantin a 26 ans et
un bel enthousiasme pour ce
métier qui lattire depuis tou-
jours. Méme si avant d’entamer
ses études d’assistante sociale
a la Haute Ecole de Sion, elle
avait d’abord suivi une forma-
tion d’employée de commerce.
Pour titer un peu de la vie,
dit-elle. Clest lors d’un stage
accompli en EMS qu’elle cotoie
de pres ces couples que la mala-
die d’Alzheimer sépare, lorsqu’il
devient impossible de garder un
conjoint a la maison. La jeune
femme connait aussi dans son
entourage cette problématique
si délicate. «Alzheimer, démence
sénile: des mots qui interpellent,
des maux qui effraient», rappel-
le-t-elle. Et I'idée de son travail
de fin d’études s'impose: «Ces
troubles sont étudiés d’un point
de vue médical, mais le vécu des
proches est fréquemment passé
sous silence. Pourtant, eux aussi
sont victimes.»

Enfermement progressif

Grace a Pro Senectute Valais,
Nicole entre en contact avec six
femmes qui acceptent de parler
de leur quotidien. Lors d’en-
tretiens, elle met en relief les
problématiques auxquelles elles
sont confrontées et, au travers
des besoins exprimés, comment
le systeme d’aide professionnelle
pourrait les aider efficacement.

Quand la maladie d’Alzhei-
mer, les femmes acceptent d’em-
blée d’étre les aidantes, au nom
de l'idée de loyauté. «Nous som-
mes mariés pour le meilleur et

Joseph Luoman

Avec la fatigue,

les compagnes
devenues aide-
soignantes sont
des proies faciles
pour la dépression.

pour le pire», disent-elles. Elles
ne revendiquent aucune aide
extérieure, tant qu’elles sont en
mesure d’assumer cette charge.
La tache est énorme: soins cor-
porels, ménage, accompagne-
ment, surveillance continuelle,
de jour comme de nuit pour
des femmes elles-mémes agées.
«Les épouses interrogées font
toutes état d’un sentiment d’en-
fermement progressif au sein du
couple», note I'assistante sociale.
Entourage, amis se font discrets,
parce que la maladie inquiete
et que les épouses cherchent
parfois a cacher 'ampleur de la
maladie.

Prendre soin du corps de
lautre, comme on le ferait d’'un
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enfant, bouleverse les relations
du couple. «Mais il est difficile a
ces épouses de confier cette mis-
sion a quelqu’'un d’autre», expli-
que lassistante sociale. Malgré
I'épuisement qui les guette, les
femmes rencontrées n’imagi-
nent personne d’autre qu’elles
pour ces gestes intimes. Et I'aide
soignante, qui intervient a domi-
cile, est souvent per¢ue comme
une intruse, dont les gestes pro-
fessionnels ne sont pas adaptés
au malade et a ses habitudes.

A ce propos, Nicole Constan-
tin constate que les femmes ne
réclament pas une reconnais-
sance de ce travail colossal, mais
souhaiteraient que les profes-
sionnels tiennent davantage
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compte de leur connaissance
intime du malade. Toute la
question de l'aide par les profes-
sionnels des domaines des soins
et du social est faite d’ambiva-
lences. Les professionnels sont
vus comme tout-puissants. Leur
savoir est vécu comme dévalori-
sant pour 'épouse puisque celui-

Nicole Constantin a recu un prix
de Pro Senectute pour sa recherche.

ci confronte a une autre fagon
de faire. «Pour les travailleurs
sociaux, cette demande de per-
sonnaliser les soins, de recourir
aux compétences de I’épouse, de
travailler en partenariat avec elle,
est une piste intéressante, dont il
faut s’inspirer», remarque-t-elle.

Enfin, les résultats de ’étude
corroborent les constatations
d’une assistante sociale de Pro
Senectute, soulignant que les
femmes demandent peu d’aide
a leurs services, contrairement
aux hommes, confrontés a la
méme situation. Moins habitués
a la pratique des soins, les maris
n’éprouvent aucune géne a solli-
citer une aide pour leur femme
atteinte d’alzheimer. Les normes
sociales en matiére de réparti-
tion des taches ont encore tout
leur poids dans la génération des
seniors d’aujourd’hui.

Risque d’épuisement

Pour I’heure, les épouses
sont bel et bien les piliers du sys-
téme de maintien a domicile, ce
qui semble convenir tant a 'Etat
quaux familles. Les résultats de
I’étude démontrent que le risque
d’épuisement pour ces femmes
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est bien réel. «La base du tra-
vail social consiste a admettre
quune personne ne peut pas
étre aidée contre son gré. Mais
je m’interroge sur la maniere de
dépister les situations a risques,
alors que les femmes interrogées
ont démontré que la demande
d’aide n’est formulée qulen si-
tuation d’extréme urgence.» La
seule personne que les épouses
citent toujours comme un allié¢
est le médecin de famille. Mais
celui-ci s’occupe en priorité de
la santé du malade et pas assez
de celle de sa compagne.

Un allié:
le médecin de famille

«Le généraliste est le pro-
fessionnel respecté et écouté. Il
constitue une personne ressour-
ce qui doit rendre les épouses at-
tentives a la nécessité de se faire
aider», suggere la jeune assistan-
te sociale. Une collaboration en
réseau serait dans ce cadre une
piste d’action pour les profes-
sionnels du domaine social.

Les femmes, interviewées
dans le cadre de cette recherche,
soignaient deshommes a des sta-
des différents de cette maladie,
dont I'évolution est imprévisible
et contrastée d’'un cas a l'autre.
Certaines avaient accepté de pla-
cer, quelques heures ou quelques
jours par semaine, leurs époux
dans une unité d’accueil de jour,
afin de pouvoir enfin respirer un
peu. Une solution temporaire
qui semble leur convenir, mais
qui requiert des infrastructures
adaptées en nombre suffisant.

Nicole Constantin propose
encore une autre piste. Une as-
sistante sociale, en étroite col-
laboration avec les médecins de
famille, pourrait accueillir dans
une permanence les familles qui
le souhaitent, pour mettre en
place un systéme d’aide person-
nalisée. Car ce type de maladie
va susciter de plus en plus de
besoins et il ne serait pas inutile
d’étre un peu visionnaire dans ce
domaine.

Bernadette Pidoux
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Sexualité

«Je veux de nouveau
PLAIRE A MA FEMME»

Ma femme se plaint souvent que je ne sais pas la séduire, et je pourrais en dire
autant d’elle. Pourriez-vous me donner quelques pistes car nos incompétences

respectives nous amenent souvent a des disputes?

Cher Xavier,

La séduction est I'art d’amener l'autre a partager
nos projets de quelque nature qu’ils soient. Comme
dans tout art, il y a un apprentissage a faire et une
étape incontournable est 'observation. Souvenez-
vous de tout ce que vous faisiez au début de votre
relation: se faire beau ou belle pour I'autre, chercher
a faire plaisir, créer des ambiances particuliéres, faire
des surprises, partir en week end, etc. Nous sommes
tres créatifs durant la période romantique et amou-
reuse des débuts d’une relation. Malheureusement,
avec le temps, nous devenons un peu paresseux.
Nous pensons que si notre partenaire nous aime
vraiment, il doit aussi nous trouver séduisant dans
une tenue négligée et sans quon ait aucun effort a
faire! C’est oublier que nous infligeons ainsi a notre
partenaire et 2 nous-mémes une vision peu valori-
sante de nous alors que dans la séduction il s’agit
de faire réver l'autre, de lui donner envie de nous
approcher.

Prenez donc le temps d’observer ce qui plait a
votre femme. Commencez par I'apparence: quelle
tenue vestimentaire préfere-t-elle? Ne pensez sur-
tout pas que comme homme vous n’avez pas d’ef-
forts a faire, votre femme vous a probablement fait
quelques remarques sur ce qui vous va bien. Et pro-
bablement aussi sur ce qu’elle n’aime
pas. Quelles petites attentions et
gestes la charment? Parfois, il faut
commencer a préparer le terrain
plusieurs jours a I'avance. Il est souvent impor-
tant, tant pour les femmes que pour les hommes, de
créer un climat d’entente et de tendresse. Certaines
femmes sont particulierement sensibles aux am-
biances romantiques (fleurs, bougies, musique,
odeurs). Soyez un détective curieux de ce qui la
touche. Un élément clef est le sourire. Accrochez
le plus souvent possible un sourire a votre visage,
non seulement cela vous fera du bien mais aussi
¢a sera plus invitant.

En ce qui concerne 'approche physique tres
souvent nous donnons a l'autre ce que nous
aimerions recevoir. Cest ignorer qu’il ou elle est
différent de nous! Il est important de savoir que
beaucoup de femmes préferent étre abordées
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Xavier, 56 ans

physiquement par une approche périphérique: des
baisers dans le cou, le creux de Iépaule, les poignets,
la bouche, les pieds, étre caressée partout dans le
corps sans foncer directement sur les organes géni-
taux (y compris les seins). Pour elles, ce n’est que
dans un deuxieme temps que les caresses plus gé-
nitales deviennent agréables et excitantes. Les hom-
mes, quant a eux, préferent souvent étre touchés
génitalement car C’est ce qui les excite. Il est donc
important pour une femme de

penser aussi a caresser leurs
pénis, fesses et testicules
et pas uniquement le
reste de leur corps. Cela
ne veut pas dire que les
hommes  n’apprécient
pas eux aussi les caresses
plus périphériques! Prenez
le temps de découvrir le corps
del'autre, de 'admirer y compris
dans ses petites «spécifi-
cités», d’en savourer les
contours et montrez
votre plaisir avec vo-
tre sourire.
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