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Alex Bramwell

fichespratiques@generationsplus.ch
Générations Plus

Chemin des Fontenailles 16,

1007 Lausanne




g Vos droits

Sylviane
Wehrli
Juriste,
ancienne
juge de paix
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NUISANCES
Des voisins trop bruyants!

«lls font du vacarme tard dans la soirée. J'ai essayé de discuter
avec eux, mais sans succes. Et ma gérance refuse d’intervenir.
Comment faire pour qu’elle agisse?»

Tout locataire a des droits et des
devoirs énoncés dans le Code
des obligations. Ainsi, «le loca-
taire est tenu d’avoir pour les
personnes habitant la maison
et les voisins les égards qui leur
sont dus». (Art. 257 f al. 2 CO).
Il est habituellement admis que,
des 22 heures, la maison doit
étre tranquille pour permettre a
chacun de se reposer.

La gérance est censée veiller
a ce que ces régles soient respec-
tées. Ainsi, lorsqu’un locataire
est trop bruyant, il lui appar-
tient d’attirer son attention sur
ce point et de 'informer que s’il
persiste dans ce comportement,
son contrat de bail a loyer sera
résilié avec effet immédiat (art.
257 f al. 3 CO). Néanmoins, ce
locataire n’est pas démuni de
moyens juridiques pour rester
dans Pappartement: il pourrait
contester la résiliation et il s’en-
suivrait une procédure devant
le tribunal, celui-ci devant dé-
terminer si la résiliation est jus-
tifiée ou non. Le jugement serait
rendu sur la base des preuves
présentées par les parties.

La gérance doit intervenir

Vous évoquez la situation ou
la gérance refuse d’intervenir.
Dans ce cas, la loi fixe les droits
du locataire qui estime que la
gérance ne remplit pas son de-
voir de faire respecter les usa-
ges locatifs (art. 259 et suivants
C.0.). Tout d’abord, il convient
de signaler régulierement a la
gérance les situations ou vous
estimez que votre voisin est
trop bruyant. Y a-t-il d’autres
locataires dans la maison qui

Ginette, Fribourg

Le tapage nocturne peut rendre fou. Et la gérance a pour mission d’y mettre fin.

se plaignent de ce voisin? Si tel
est le cas, une action commune
aurait plus de poids. Gardez des
traces écrites de vos remarques
a la gérance pour le cas ot vous
devriez en appeler a la justice.
Si vos remarques n’abou-
tissent pas a un changement, il
y a lieu de mettre en demeure
la gérance d’entreprendre des
démarches contre le locataire
bruyant, en précisant que si rien
n’est fait vous consignerez votre
loyer auprés d’une banque et
que vous vous adresserez a la
commission de conciliation en
matiere de bail a loyer de votre
canton. Vous devez vous adres-
ser a cette autorité judiciaire,
qui est gratuite, au plus tard
dans les trente jours qui ont
suivi la consignation; en effet,
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si vous ne respectez pas ce délai,
le loyer consigné est acquis au
bailleur.

Indépendamment de ces dé-
marches, qui relevent de la juri-
diction civile, le comportement
de votre voisin pourrait, selon
les circonstances, étre aussi
sanctionné par la police pour
tapage nocturne.

Ultime conciliation

Néanmoins, il ne faut pas
oublier que toute procédure
judiciaire entraine des com-
plications et que son résultat
nest pas garanti. Alors, il serait
peut-étre utile, une fois encore,
de tenter de vous entendre avec
votre voisin, en lui signalant les
possibilités juridiques qui sont
les votres.

février 2010

Alex Bramwell

O



Votre argent é

ACHAT IMMOBILIER
En France

«J'aimerais acheter une maison de vacances en France. Pour les transactions
financieres, je ne sais pas si je dois traiter avec ma banque habituelle
ou trouver un établissement dans ce pays.»

Francois, Sion

Lors del’achat d’une résidence, deux possibilités s’of-
frent a vous: la financer uniquement par des fonds
propres ou solliciter un prét hypothécaire aupres
d’une banque. Si la premiere solution conduit a un
simple transfert de fonds par votre banque habituelle

vous aurez contracté votre prét. Les établissements
bancaires francais ne proposent que trés rarement
des préts sans amortissement, car aucun avantage
fiscal n’y est attaché.

Sil’amortissement différe, le fonctionnement des

&

aupres du vendeur, loctroi d’un crédit hypothécaire
ne pourra souvent pas se faire par votre établissement

crédits hypothécaires est globalement semblable en-
tre les deux pays. En revanche, le niveau des taux en

.

Q

Fabrice habituel, méme si votre conseiller bancaire en Suisse ~ France est plus élevé. Enfin, les banques suisses fixent

Welsch devrait pouvoir vous épauler dans vos démarches. généralement le montant de prét maximal a 80% de

Directeur . : Iestimation de la valeur du bien, alors que la somme
: PRET HYPOTHECAIRE . . e

Prévoyance = allouée en France peut étre supérieure.

Breohisdils En France ou en Suisse?

Les banques suisses ne disposent pas de 'acces au
marché européen: celles qui pourront vous octroyer
un crédit hypothécaire pour financer votre maison
en France doivent donc soit avoir un partenariat, soit
disposer d’une filiale en France qui offre ce type de
prestations aux particuliers. Ce n’est de loin pas tou-
jours le cas. De grands établissements privilégient en
effet d’autres types de prestations dans leurs affaires
internationales, notamment en France ot le marché
bancaire est réputé difficile pour les banques étran-
geres.

De plus, d’un point de vue trés pratique, il est
plus aisé de discuter de vos affaires hypothécaires
avec une banque qui dispose d’une succursale dans
les environs de votre résidence secondaire: C’est en
effet sur place que se posera par exemple la question
de travaux de rénovation ou d’amélioration, qui né-
cessiteront probablement un financement complé-
mentaire.

Enfin, certaines prestations relatives au crédit, qui
nous sont habituelles, sont inexistantes en France. En
effet, le mode d’amortissement est sensiblement dif-
férent entre les deux pays: les banques suisses per-
mettent 'absence d’amortissement si votre crédit ne
dépasse par une certaine limite ou I'amortissement
indirect par le biais d’'un compte de 3e pilier; ce der-
nier systeme vous fait bénéficier d’avantages fiscaux,
puisque les versements sur ce compte sont déduits de
votre revenu. En revanche, méme si le niveau de votre
emprunt inscrit dans votre déclaration d’impot reste
stable, intervenant en déduction de votre fortune, la
répartition fiscale internationale qui sera opérée ne
vous permettra pas de profiter de la déduction inté-
grale de votre dette, quel que soit le pays dans lequel
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Autres aspects fiscaux

A défaut de proposer un amortissement indirect
de votre prét, la France peut offrir d’autres avanta-
ges fiscaux si vous avez des revenus dans ce pays; ce
pourraient étre des revenus locatifs si vous veniez a
louer votre résidence secondaire.

Dans ce cas, et du fait que vous devriez également
compléter une déclaration d’imp6t en France, vous
pourriez bénéficier des dispositifs spéciaux en matie-
re d’investissement locatif, du type Besson, Robien,
ZRR, Lienemann, Borloo, etc., car les revenus de la
location de votre maison sont imposables en France
dans la catégorie des revenus fonciers, que vous soyez
ou non résident fiscal francais.

Toutefois, 'engagement de location doit étre fixé
pour une certaine durée et le montant du loyer ne
doit pas excéder une certaine limite pour pouvoir
bénéficier de ces avantages (déduction de votre re-
venu en France située entre 4-6% du prix d’acqui-
sition de votre logement). Les travaux d’améliora-
tion ou d’agrandissement bénéficient également
d’une déduction fiscale (sur la fiscalité francaise, voir
www.impots.gouv.fr).

Du coté suisse, vous devrez mentionner votre
résidence secondaire sur votre déclaration d’impot
(localisation, fortune et valeur locative), ce qui per-
mettra de déterminer votre taux d’imposition.

Par ailleurs, vous serez redevable de I'impo6t de
solidarité sur la fortune (ISF) sur les biens immobi-
liers situés en France si leur valeur nette dépasse le
plafond de 790000 euros suivant un baréme progres-
sif de 0,55 a 1,8%.

Enfin, si vous désirez vendre votre bien immobi-
lier frangcais, vous serez taxé en France sur la plus-va-

Générations 777



Votre argent

Influence du taux d

change sur vos frais immobiliers

COURS DE L'EURO: 1.50 Achat/pri_ét Achat/prét Financement effectif
en francs suisses en euros en francs suisses
Prix d’achat 540000 fr. 360000euros 540000 fr.
Prét hypothécaire 300000fr. 200000 euros 300000 fr.
Taux d’intérét fixe: 2% 6000 fr. 4000euros 6000 fr.
i i z:‘e"n“le“ i 5400 . 3600 euros 5400 .
Total des frais annuels 11400fr. 7600 euro 11400fr.
- Variation du taux de change: 1r.60 T
Taux d’intérét fixe: 2% 6000 fr. 4000euros 6400fr.
S il 5400fr. 3600 euros 5760fr.
Total des frais annuels 11400fr. 7600 euros 12160fr.

lue de cession & un taux majoré en tant que résident
helvétique, quel que soit la forme de votre propriété
(voir ci-apres). En effet, la Suisse n’étant pas membre
de I’Espace économique européen (EEE), le taux est
de 33,33% contre 16% pour les résidents de 'EEE.
Pour mémoire, il est de 28,10% pour les résidents
francais (16% + 12,1% de prélévements sociaux).
Vous pourrez toutefois étre exempté de cette taxe au-
dela de 15 ans de propriété (abattement de 10% par
an au-dela de la 5e année de détention).

EMPRUNT En francs suisses ou en euros?

Du moment que vous vivez et travaillez en Suisse,
il est recommandé de souscrire un crédit immobilier
en francs suisses, afin de ne pas étre tributaire de la
variation du taux de change et de profiter de taux
d’intérét usuellement plus bas (voir ci-dessus).

Dans le cas d’'un prét hypothécaire en euros, ce
sera & vous d’assumer les variations de cours de la
monnaie ; les frais liés a votre bien immobilier pour-
ront donc croitre tout au long de 'année et vous de-
vrez étre en mesure de les régler. Dans le cas d’un fi-
nancement en francs suisses, vous payez une somme
fixe annuellement.

CHOIX DU MODE DE DETENTION

Il y a deux maniéres de détenir un bien immo-
bilier en France: directement a son nom ou via une
société civile immobiliere (SCI) établie généralement
devant notaire. La premiére solution peut sembler la
plus simple, mais la seconde est préférable en matiere
de planification successorale, dans la mesure ot vous
transformez un bien immobilier en parts de société,
C’est-a-dire en valeurs mobiliéres selon le droit fran-
cais.

Aspects successoraux

La France estime que ce sont les régles de droit
civil du lieu de 'immeuble qui s’appliquent & votre
résidence secondaire. En cas de succession, c’est donc
le droit francais qui devrait fixer les héritiers et leurs
parts, les possibilités d’en désigner d’autres et toutes
les formalités spécifiques liées a la succession.

Générations?&?d

Si Pacquisition du bien a été faite en direct, vous
ne pourrez par exemple pas user du pacte successo-
ral qui vous permet en Suisse de convenir avec vos
héritiers de la maniere dont se réglera votre succes-
sion, notamment a qui reviendra votre résidence de
vacances, sans risquer une éventuelle contestation a
votre déces. Si vous désignez un exécuteur testamen-
taire, il aura le pouvoir, en droit suisse, de vendre vos
biens selon vos instructions ou selon sa propre ap-
préciation, et cela méme si vos héritiers ne sont pas
tous d’accord. En présence d’héritiers réservataires,
le droit francais naccorde pas une telle liberté en ma-
tiere immobiliere.

En revanche, si c’est une SCI qui détient le bien
immobilier, les parts constituent des biens meubles
soumis au droit applicable au dernier domicile du
défunt, la Suisse dans votre cas.

Aspects fiscaux

En vertu de la Convention franco-suisse signée
le 31 décembre 1953 en vue d’éviter la double im-
position en matiere d’'impdts sur les successions, les
biens immobiliers ne sont soumis aux impo6ts sur les
successions que dans I’Etat ot ils sont situés (c’est-
a-dire la France en cas de détention en direct) et les
biens meubles (parts de la SCI) relévent du dernier
domicile du défunt. Cette convention ne s’applique
pas aux donations qui doivent donc étre utilisées
avec prudence.

Sile conjoint survivant est exonéré en France de
droits de succession, les héritiers en ligne directe doi-
vent s’acquitter d'un imp6t de 5 a 40% apres abatte-
ments. Dans le canton du Valais ol vous résidez, il
n’y a pas de taxation sur les successions et les dona-
tions dévolues au conjoint et aux descendants.

Le financement de votre acquisition nest qu'un
des aspects a prendre en compte lors d’un achat a
Iétranger. La complication est souvent la regle et les
conseils que j’ai pu vous donner pour la France ne
sont nullement transposables ailleurs, notamment
en Espagne ou en Italie.

Retrouvez l'intégralité des fiches pratiques Votre argent
avec tous les tableaux explicatifs sur www.generationsplus.ch

février 2010




«ET SI SON CHAT
devenait depressif?»

Vétérinaire

«Ma voisine m’a demandé si je pouvais prendre son minou en pension. Ayant
déja un matou, j'ai peur qu’ils ne s’entendent pas. De plus, je ne veux pas

le laisser sortir de peur qu’il ne lui arrive un accident.»

Anne-Marie
Villars,
médecin-
vétérinaire,
comporte-
mentaliste
dipléomée,
Lausanne.

février 2010

La premiere chose & envisager est
la durée de I'absence du proprié-
taire d’un chat. Si celle-ci n’ex-
cede pas une semaine, le chat est
mieux chez lui avec le passage ré-
gulier de personnes de confiance
pour le nourrir, le caliner et lui
changer sa caisse Si le proprié-
taire est absent plus longtemps,
il peut envisager de le mettre en
pension Et s’il le met en pension
chez un ami qui possede déja un
chat, attention!

Un deuxiéme chat qui dé-
barque a la maison peut étre ef-
fectivement une source de gros
conflits. Si c’est pour une période
courte de 1 a 3 semaines, il est vi-
vement conseillé de le garder en-
fermé dans une piece, seul. Autre
conseil tres important: la voisine
doit 'amener avec tous ses re-
peres: son panier, sa caisse, ses
jouets, son arbre a griffes et sur-
tout un diffuseur de phéromones
apaisantes afin qu’il se sente ra-
pidement bien. Normalement,
le chat fabrique naturellement
sa propre phéromone dans ses
joues. C’est pour ¢a qu'on le voit
frotter sa téte contre les meubles
ou votre pantalon. Il marque son
territoire avec sa carte d’identité
et s'autoapaise ainsi. Mais il faut
un certain temps. L'appoint d’'un
distributeur de phéromones est
donc important.

Néanmoins, si ces mesu-
res étaient encore insuffisantes
— Clest possible avec un chat tres
stressé — il existe une nourriture
adaptée a ce genre de situation.
Ces alicaments sont tres bien
supportés par nos compagnons a

SR

Dans un premier temps, I'affrontement est inévitable. Une fois la tension passée,

Jean-Marc, Lausanne

LR Raa 1A

il arrive que les ennemis deviennent les meilleurs amis du monde.

quatre pattes, ils ont bon gofit et
remplacent pour toute période de
stress, la nourriture habituelle de
votre chat. Ils contiennent un an-
xiolytique. La, c’est presque une
certitude, 'animal ne fera pas de
dépression. Faut-il le rappeler, il
est toutefois essentiel de passer
du temps avec lui, de le caresser,
de jouer ensemble et méme de lui
lire des histoires.

lls vont se supporter
ou s'aimer

En revanche, si votre voisine
part pour une tres longue durée,
une année par exemple, il est né-
cessaire de gérer la situation diffé-
remment. Au bout d’une semaine
a quinze jours, le nouvel arrivé
doit avoir trouvé ses marques
dans sa piece. Clest le moment
d’entrouvrir la porte apres s’étre
assuré — C’est capital — qu’il y a des
cachettes pour lui des deux cotés
dans lesquelles il pourra se réfu-
gier a tout moment. Une couver-

4

ture par exemple sur un fauteuil
ot il pourra se glisser, ou des car-
tons. Ensuite, il ne faut se méler
de plus rien. Les deux chats vont
se souffler, il y aura du poil qui
volette. Mais au final, ils pourront
se répartir le territoire en fonc-
tion d’un horaire harmonieux du
style: «Tu passes a telle heure, je te
laisse tranquille.»

Mieux: si on a de la chance,
les deux peuvent bien s’entendre
et filer le parfait amour.

Maintenant, pour ce qui est
de le laisser sortir, Cest une autre
histoire. Il faut que le chat se sente
bien dans sa demeure. Alors, et
seulement alors, on peut installer
une chatiere et lui offrir sa liberté
s’il est muni d’une puce électroni-
que. Attention, si le chat n’est pas
a laise dans sa pension, il risque
de partir comme dans La Grande
évasion de Walt Disney a la re-
cherche de ses maitres ou tout au
moins d’un foyer qu’il jugera plus
accueillant.

Générations%
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Santé

Santé

LES VITAMINES sont les piliers de notre bonne sante

Elles sont indispensables a la vie. Et si elles sont bien utilisées, notre - organisme ne s’en portera que mieux.

Les vitamines peuvent doper no-
tre quotidien. A condition de bien
s’en servir. L, il faut reconnaitre
que ce n'est pas toujours facile.
Noyé dans un flot d’informations
la plupart du temps partielles, le

consommateur peine souvent a
s’y retrouver. Il vaut donc la pei-
ne de rappeler quelques infor-
mations de base pour y voir plus
clair. A ce jour, on détermine 13
vitamines dites essentielles dont

nous détaillons les origines et les
bienfaits dans le tableau qui suit.
Il n’est pas facile de déterminer
précisément les quantités né-
cessaires pour chacun, mais on
sait quelles sont minimes. Une

LYPOSOLUBLES

Vitamines A (rétinol,
aliments d’origine anima-
le, bétacaroténe, aliments
d’origine végétale)

Meilleures sources alimentaires

Rétinol: foie, saumon; jaunes d’ceufs; lait entier,
beurre et fromage. Bétacaroténe: fruits et légumes
orange et jaune, légumes a feuilles vert foncé.

Roéle physiologiq

Essentiel a la croissance et au développement
des cellules, a la vision et au systeme immunitaire.
Maintient en bonne santé la peau et les muqueuses.

alimentation variée est déja gage
de meilleure santé. Bon a savoir
aussi: les vitamines sont classées
selon leur mode d’absorption et
de stockage. Ainsi, les A,D, E et
K sont solubles dans les graisses

(lipides). Alors que la vitamine C
et celles du groupe B sont solu-
bles dans eau. En clair, le corps
emmagasine les premieres, dites
liposolubles, dans le foie et les
tissus graisseux. Les secondes

(hydrosolubles) disparaissent
en revanche avec I'urine. II faut
donc en absorber plus et avec
une plus grande régularité puis-
que l'organisme ne constitue pas
de réserves.

ce

Symptomes de ca

Cécité nocturne; arrét de la croissance chez les enfants;
peau séche; yeux secs, vulnérabilité accrue aux infections,

Vitamine D (calciférol)

Beurre, foie, jaune d’ceuf, poissons, lait enrichi.
Se forme aussi par l'action du soleil sur la peau.

Nécessaire a lassimilation du calcium et du
phosphore pour la formation des os et des dents,
qu’elle contribue a garder solides.

Douleurs osseuses et musculaires. Augmentation de
la transparence osseuse. Chez les enfants, déformation
du squelette (rachitisme)

Vitamine E

Huiles de tournesol et de mais; amandes et
noisettes; germes de céréales; légumes verts.

Antioxydant puissant.

Survient chez les sujets qui n'assimilent pas les graisses:
anémie hémolytique et détérioration du systéme nerveux

Vitamine K

Epinards, choux et autres légumes a feuilles vert
foncé; viande, foie.

Essentielle a la bonne coagulation du sang.

Saignement excessif, propension aux ecchymoses

i

HYDROSOLUBLES

Meilleures sources alimentaires

Levure de biére; porc, jambon, foie; céréales comple-

Réle physiologique

Nécessaire a la transformation des glucides,

Symptdmes de carence

Perte de l'appétit, troubles psychiques, enflure des membres,

Symptome d’exceés l

Vision brouillée, fatigue, douleur dans les os et les articulations,

perte d'appétit, diarrhée, peau séche, éruptions cutanées,
chutes de cheveux.

Troubles digestifs en cas de surdosage médicamenteux.

Dépots de calcium et détérioration irréversible de certaines organes.

Faiblement toxique mais peut, a haute dose, étre a lorigine
de carence en vitamine K.

Interactions possibles avec des anticoagulants, risques de jaunisse.

Symptéme d’exces

Pas de symptdme connu, car est éliminée dans les urines
en cas d'exces.

Généralement aucun, mais peut interférer avec la chimiothérapie.
Lexcédent est éliminé par les urines qui deviennent jaune vif.

Bouffées congestives, troubles du foie, élévation des taux
de sucre et d'acide urique dans le sang.

De trés fortes doses peuvent causer de la diarrhée et de ['cedéme.

Détérioration des nerfs sensoriels.

Pas de symptéme connu.

Peut inhiber labsorption de la phénytoine et provoquer
des convulsions chez les épileptiques; de fortes doses nuisent
3 labsorption du zinc .

Pas de symptome connu.

choux, brocolis, épinards, pommes de terre.

Aide a prévenir l'athérosclérose.

Vitamine B1 tes, légumineuses, pistaches, pommes de terre. es graisses et_de_lalcool__en énergie. Intervient orpeur, fa|blesse musculaire, perte de la sensibilité
dans la transmission de linflux nerveux. et dilatation du cceur.
i Nécessaire pour transformer les nutriments
F ; germes , : J 3 R 4 Sl
3 g 0|e,yfrlomage_s A0 ot deiops ca_membert, gy en énergie et pour le métabolisme des vitamines B3 Troubles de la vision et photosensibilité; lésions de la bouche
Vitamine B2 de céréales; viande maigre et volaille; champignons, ; : PN
? 7 i 3 et Bé. Intervient dans le fonctionnement et du nez; troubles de la déglutition.
lait et autres produits laitiers; poisson; ceufs. i
des glandes surrénales.
Foie, viande maigre, volaille et fruits de mer; Nécessaire a la production d’énergie dans Eatidus i b At e e beuenel
Vitamine B3 lait et ceufs; légumineuse, pain et céréales les cellules. Contribue au maintien en bon état TR ) <
: A eruptions cutanées. Pellagre dans les cas trés graves.
complets, pommes de terre. de la peau et du tube digestif.
Presque tous les aliments surtout levure, viande el el e e s oras
Vitamine B5 i o?sson R e du cholestérol, des anticorps, de I'hémoglobine Inconnus chez lhomme.
P i ' 9 . i : et des hormones. |
Abats, viande, poisson et volaille, ceufs, céréales, Favorise le métabolisme des protéines D& ) y ;
: . . N ; 5 A T 158 g épression et confusion; peau urticante et squameuse,
Vitamine B6 légumes a feuilles vert foncé, pommes de terre et des glucides, la libération d’énergie, \ i e :
: : i 4 angue dépapillée et rouge; perte de poids.
et soja, fruits secs oléagineux. le fonctionnement des nerfs.
Vitamine B8 Jaune d'ceufs, céréales et levure, soja, fromages Favorise le métabolisme énergétique. Peau squameuse, chute des cheveux, dépression,
et autres produits laitiers. Importante dans la synthése des acides gras. haut taux de cholestérol.
Foie, brocolis et autres cruciféres. Epinards b I Globules rouges anormaus, division cellulaire altérée, anémie,
. . 5 Sl ; Nécessaire a la division des cellules : . : 5 ; 5
Vitamine B9 et autres légumes a feuilles vert foncé, avocats; ST e ¢ 2 perte de poids, troubles intestinaux, risques d’anomalies
. : e ainsi qu'a la synthése des protéines. il
légumineuses; germes de blé, noix. congénitales chez le feetus.
2 ’ i A i Nécessaire a la croissance et a la division des Anémie pernicieuse, troubles nerveux et faiblesse; langue
Vitamine B12 el sodl et dendine Shle o cellules, ainsi qu'a la formation des globules rouges.  dépapillée et lisse, perte de sensibilité dans les membres.
Fruits et légumes, surtout agrumes [fruits et jus); Stimule les réactions immunologiques. Nécessaire Fatigue, gencives qui saignent, ecchymoses, perte d'appétit,
Vitamine C cassis, mangue, kiwis, fraises et poivrons, cresson, a la production du collagéne et a la cicatrisation. peau séche, cicatrisation lente. Cas graves: scorbut, hémorragies

Diarrhée, calculs rénaux, irritation des voies urinaires;
accumulation de fer.

internes, troubles mentaux.
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Le Jardin de Jack

CHIENDENT

Le roi du grand

menage

Cette plante rampante n’a pas
d’allure. Mais elle posséde

des vertus multiples, notamment

pour purger son organisme.

Jean-Jacques
Descamps
Phyto-
thérapeute

11 suffit de suivre votre chien ou
votre chat dans un champ pour
observer les bienfaits de cette
plante que seuls les jardiniers
et les agriculteurs considerent
comme une mauvaise herbe. Les
animaux 'utilisent depuis la nuit
des temps pour se purger, la ron-
geant, la mastiquant ou I’avalant
pour mieux la régurgiter.
Certes, le chiendent ne pré-
sente pas beaucoup d’attraits, la
croyance populaire voulant que
lon se méfie généralement des
plantes rampantes. Graminée
vivace qui croit en abondance
dans les terrains incultes, elle a
des tiges tres fines et noueuses et
ses feuilles sont linéaires, plates
et nervurées. Clest essentielle-
ment du rhizome rampant, que

Une cure bienfaitrice

UNE RECETTE TOUTE SIMPLE ET DES PLUS EFFICACE POUR
NETTOYER VOTRE ORGANISME.

Les apparences sont trompeuses, le chiendent n'a rien
d’une mauvaise herbe. Au contraire...

I'on appelle vulgairement racine.
Celle-ci est tres riche en sels de
potassium et contient surtout
un abondant fructosane (la triti-
cine) source de ses bienfaits.

Chiens, chats et autres che-
vaux et cochons ne sont tou-
tefois pas seuls a avoir compris
depuis longtemps lintérét de
cette plante. Les anciens s’y sont
intéressés également. Ainsi, au [
siecle apres J.-C., le médecin grec
Discoride, approuvé par le natu-
raliste romain Pline, conseillait
déja Tutilisation du chiendent
pour traiter les affections urinai-
res et faciliter la dissolution des
calculs rénaux.

De nos jours, cette plante ex-
traordinaire est essentiellement
utilisée comme diurétique, com-

A faire deux a trois par an pendant deux semaines.

Mettre 3 pincées de chiendent dans un litre d’eau froide.
Porter a ébullition pendant 5 minutes.
Filtrer et boire chaud ou froid au courant de la journée.

Générations%

me calmant lors d’inflammations
de lappareil urinaire (cystites,
calculs, etc.). Mais on lui recon-
nait également une action bien-
faisante en tisane dans les mala-
dies fébriles.

Diurétique, antiseptique et
anti-inflammatoire: les proprié-
tés du chiendent sont encore
précieuses dans les traitements
d’cedémes des membres infé-
rieurs, de rétention d’eau, de co-
liques néphrétiques et de goutte,
notamment.

Enfin, c’est un excellent dé-
puratif. Si on utilise ses longues
racines fibreuses qui ressem-
blent a des poils a balai, cette
plante sera avant tout le meilleur
allié du nettoyage de printemps
de votre intestin.

Précautions

Attention de ne pas utiliser
de chiendent qui aurait subi
des traitements chimiques et
plus spécialement des pes-
ticides. A ce jour, il n'existe
pas de contre-indications
connues bien au contraire.

février 2010
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Bons pour le corps, les exercices en

février 2010

Pro Senectute

DES COURS DE GYM
dans votre salon

Pour les personnes qui connaissent des difficultés de déplacement,
Pro Senectute propose désormais des lecons a domicile.

Dans le salon d’un appartement
de la petite commune de Ponte-
net, dans le Jura bernois, quatre
grand-mamans renforcent leur
musculature en soulevant des
halteres bricolées avec des bou-
teilles d’eau minérale pleines.
Elles participent, depuis quel-
ques mois, a un projet baptisé
«domigymy». Objectif: les aider
a retrouver une certaine mobi-
lité.

Pour conserver un esprit
sain dans un corps sain, rien
ne vaut en effet la lecon hebdo-
madaire adaptée a tous les 4ges
de la vie. La gym du troisieme
age a connu un développement
important au cours des vingt
dernieéres années. Mais il man-

quait une offre pour les person-
nes du quatrieme 4ge et celles
qui n'ont plus la possibilité de
se déplacer.

Frangois Dubois, directeur
de Pro Senectute pour l'arc ju-
rassien, a décidé de combler ce
vide. «Pour les personnes fragi-
lisées, qui ne peuvent se dépla-
cer, il s’agissait d’organiser des
lecons a domicile! La «domi-
gym» figure effectivement en
bonne place dans le catalogue
des prestations de Pro Senec-
tute, mais personne ne lavait
encore développée.» Persuadé
que Poffre correspondait a une
attente, Franc¢ois Dubois a donc
décidé de promouvoir réelle-
ment ce concept chez ’habitant,

commun permettent aussi de tisser des liens sociaux trés importants.

45

de Boudry & Porrentruy et du
Locle a Moutier.

Tout simple mais...

Les premieres expériences
ont été mises en place dans la ré-
gion de Tavannes, a Undervelier
et a Pontenet. Genevieve Grimm,
responsable de la section sport
et santé a Pro Senectute, raconte:
«Il fallait tout inventer, car rien
de semblable n’existait encore
dans le pays. Pour commencer, il
nous paraissait primordial d’in-
former les personnes concernées
a travers un large réseau.» Grace
au financement de [I’associa-
tion Promotion Santé Suisse,
7000 prospectus ont été envoyés
aux communes, aux centres de

Générations%
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é Pro Senectute

soins a domicile, aux méde-
cins et a toutes les associations
ou personnes en contact avec
des personnes éagées. «Tout le
monde reconnait que c’est une
bonne idée, explique Genevieve
Grimm, mais peu de personnes
se sont encore manifestées. I
faut du temps et de la patience
pour mettre en place une telle
organisation.»

Le concept est nouveau et il
s'adresse a des personnes dgées
ou isolées, donc difficiles d’ap-
proche. Et puis, il y a toujours
un sentiment de méfiance face
a la nouveauté et a I'inconnu.
«Pourtant, le mode de faire est
simple. Lorsqu’une personne in-
téressée prend contact, nous lui
demandons de réunir deux ou
trois connaissances du méme
age pour former un petit grou-
pe. Ensuite, les lecons peuvent
se donner chez 'une ou lautre
personne du groupe, dans son
salon, a la cuisine ou dans tout
autre endroit suffisamment vaste
pour accueillir les participants.»

Des exercices adaptés

Limportance de faire de
’exercice n’échappe a personne.
Mais il faut tenir compte des pe-
tits bobos et du manque d’équi-
libre qui touche cette catégorie
de population. Michele Bernard,
monitrice spécialisée, en est

consciente. «II a fallu revoir no-
tre programme. Dans ce cadre,
nous proposons des exercices
adaptés. Ils sont surtout basés
sur la musculature, qui doit étre
renforcée afin d’éviter les chutes.
Nous visons également a main-
tenir une bonne coordination
et une bonne motricité chez
les personnes agées.» Curieuse-
ment, ce sont surtout les dames
qui bénéficient de ces cours.
Peut-étre faudra-t-il imaginer
un autre concept pour attirer les
messieurs, également concernés
par des problemes musculaires
et d’équilibre.

Dans le courant de 'année,
les monitrices ainés et sport de
Pro Senectute suivront des cours
«domigym», de maniere a pou-
voir animer les petits groupes
qui se forment a travers 'arc ju-
rassien. Car il ne fait aucun dou-
te que I'opération est appelée a
se développer dans les années a
venir. J.-R.P.

Cours domigym,

de 3 a 5 personnes.

Cout: 7 francs par séance.
Renseignements:

Pro Senectute Arc jurassien.

A Tavannes, tél. 032 482 67 00.
A Delémont, tél. 032 886 83 20.
A La Chaux-de-Fonds,

tél. 032 886 83 00.

A Neuchatel, tél. 032 886 83 40.

' Bon pour la santé et le moral!

Yvette Glanzmann a été l'une des premiéres a suivre les séances
de «domigym». Auparavant, elle a longtemps fréquenté les cours
de gym des ainés. «Ce n’est pas tout a fait la méme chose. La

| gym a domicile est plus douce, mais elle permet aussi de faire
| travailler les articulations. C'est trés bénéfique, car je souffre de

| rhumatismes. J'ai ddi arréter les cours quelque temps, car j'ai subi

1

|

| une intervention au genou. Mais je vais reprendre les séances de
" “domigym” au printemps pour renforcer ma musculature.»

3

| Liliane Meyer suit également le cours donné au petit groupe réuni
. a Pontenet. «Je n'avais jamais fait de gym dans ma vie, le temps

| me manquait. Ce cours m’apporte beaucoup. J'avais des dou-
leurs dorsales qui ont été fortement atténuées. Pour moi, c’est un
| apport bénéfique, aussi bien physiqguement que moralement. Cela
m’a permis de faire de nouvelles connaissances et de partager un

| moment de convivialité.»

e e RIS

Générations%

PRO
SENECTUTE
BIENNE
Rue Centrale 40, c.p. 1263
2502 Bienne
e-mail:
biel-bienne(dbe.pro-senectute.ch

Tél. 032328 31 11
Fax 032 328 31 00

FRIBOURG

Ch. de la Redoute 9,

c.p. 1752 Villars-sur-Glane 1
e-mail: info@fr.pro-senectute.ch
Tél. 026 347 12 40

Fax 026 347 12 41

GENEVE

Rue de la Maladiére 4, 1205 Genéve
e-mail: infodge.pro-senectute.ch ()
Tél. 022 807 05 65 &
Fax 022 807 05 89

TAVANNES

Rue du Pont 4, 2710 Tavannes
e-mail:
prosenectute.tavannes(dne.ch
Tél. 032 482 67 00

Fax 032 482 67 09

DELEMONT

Centre d'action sociale des ainés
Ch. du Puits 4, c.p. 800

2800 Delémont

e-mail:
prosenectute.delemont(dne.ch
Tél. 032 886 83 20

Fax 032 886 83 19

NEUCHATEL

Bureau régional Neuchatel

Rue de la Cote 48a

2000 Neuchatel

e-mail: prosenectute.nef@ne.ch

Tél. 032 886 83 40

Fax 032 886 83 41 P
&

LA CHAUX-DE-FONDS
Rue du Pont 25

2300 La Chaux-de-Fonds
Tél. 032 886 83 00

Fax 032 886 83 09

VAUD

Maupas 51

1004 Lausanne

e-mail: infofdvd.pro-senectute.ch
Tél. 021 646 17 21

Fax 021 646 05 06

VALAIS

Siege et centre d'information
Rue des Tonneliers 7, 1950 Sion
e-mail: infofdvs.pro-senectute.ch
Tél. 027 322 07 41

Fax 027 32289 16

Info seniors

0848 813 813

du lundi au vendredi
Vaud:de8h15a12h
etde14ha17h
Genéve:de8h30a12h
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Sexualité

«LE SEXE, c’est obligatoire?»

. Antoinette
Liechti
Maccarone,

. psychologue,
spécialiste en
- psycho-
thérapie FSP,
| thérapeute
Imago pour
couples et
sexologue
clinicienne

a Geneéve.

février 2010

Vous avez parlé des langages de amour
dans un article précédent. Pouvez-vous
en dire plus? Faut-il faire des choses

Chere Sylvie,

Etre en couple est un grand défi: c’est le pari de se
choisir au quotidien y compris aprés une longue
vie commune. Chacun de nous a sa grille pour
interpréter les gestes et paroles de son partenaire
dans un sens positif ou négatif. Cette grille nous
I'avons construite au cours de notre vie en obser-
vant autour de nous et en nous laissant ressentir
I'impact des actions des autres.

Les compliments et appréciations sont un de
ces langages*. Combien de fois par jour dites-vous
un mot gentil, faite-vous un compliment ou sim-
plement remerciez-vous votre partenaire pour une
chose toute simple comme un sourire, un bon re-
pas, une accolade? Nos muscles de la critique sont
hélas souvent bien plus développés que ceux de
Pappréciation. Il est pourtant dans la nature de
I'étre humain d’avoir besoin de reconnaissance.
Pour certains d’entre nous, c’est méme fondamen-
tal pour se sentir aimé, vu et reconnu.

Faire équipe

Le temps de qualité en
est un autre. Des mo- 4"
ments de partage sont
importants, soit dans
’échange verbal soit
dansuneactivité qui
nous fait sentir pro-
ches 'un de lautre.
Faire équipe: combien
de fois par semaine, par
mois ou par an, passez-vous
du bon temps ensemble? Pour cer-
tains, ces moments-la sont une fagon
de se sentir aimé et en lien avec 'autre.

Les cadeaux sont des symboles. Ils mon-
trent que notre partenaire a pensé a nous, a
essayé de deviner ce qui ferait chanter notre
cceur. Combien de fois offrez-vous ce qui fait
vraiment plaisir a votre partenaire, en laissant
de coté vos propres golits et jugements au profit
des siens?

Les services rendus sont une fagon de soute-

nir notre partenaire dans le concret du quotidien.
Un vélo réparé, un lit fait, le lave-vaisselle vidé,

un probléeme résolu... Toute une série de peti-
tes attentions qui montrent que I'autre se préoc-

47

que je waime pas forcément, comme
le sexe? Et que faire de ma frustration?

Sylvie, 65 ans

cupe de notre confort et nous aide dans le quo-
tidien.

Le toucher et la sexualité sont des manifesta-
tions physiques de 'amour. Certaines personnes
se sentent physiquement et émotionnellement dé-
primées lorsqu’il n’y a pas ces contacts, car c’est
a travers leur peau qu’elles se sentent proches et
reliées. Si vous savez que C’est ce qui nourrit votre
mari, sachez que Cest un geste d’amour que de
donner quelque chose alors qu’on n’aime pas trop.
Recadrer les choses ainsi vous permettra peut-étre
de moins le vivre comme une frustration. A I'in-
verse, ¢a peut motiver votre mari a vous donner
plus dans votre langage a vous.

Lorsque nous donnons a I'autre dans son lan-
gage plutdt que dans le notre, nous faisons preuve
non seulement de générosité, mais surtout d’un
amour conscient. Il ne s’agit pas de s’oublier ou de
se sacrifier pour I'autre, mais de choisir

ce qui va permettre a la relation de
s’épanouir, de choisir d’étre aimant
plutot que d’avoir raison...

*Pour en savoir plus
Les cing langages de lamour
par Gary Chapman, Leduc.S Editions S@@“
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CRO Humour
CHE@ JEI8 FEVRIER > 20H30
T3N Représentation supplémentaire

MARC DONET-MONET

ATTENTION'!

1 THEATRE

Burki Daniel Bourquin

NOTRE ETAT
DANS LE MONDE

“L'actualité dessinée en direct et en musique
sur une note d’humour gringant”

Avec le soutien de Kurmann et Cretton SA

THEATRE DU CROCHETAN > RUE DU THEATRE 6 > MONTHEY

RENSEIGNEMENTS ET RESERVATIONS AU 024 471 62 67
WWW.CROCHETAN.CH TH EATRE DE VEVEY
Mercredi 17 février 19h30
m o

WY i RS AT GEEES S THEATRE 021 925 94 94

MhGen)®
a vellees:....~

thyonbooking.com

Profitez d’une semaine forfaitaire a Thyon 2000
dans des conditions de ski printaniéres, seuls sur
les pistes pour :

Une offre attractive incluant :
Hébergement : 7 nuits en studio
Forfait de ski : 6 jours / secteur Printze
Demi-pension

Activités : piscine, dégustation de vin,
promenade en chiens de traineaux
(offre valable pour 2 personnes minimum)

Cette offre m’intéresse :

Je désire réserver la semaine forfaitaire suivante :
0 06.03.10 au 13.03.10
0 20.03.10 au 27.03.10

Bulletin a envoyer a : Imalp Thyon SA, Batterie Thyon 2000 no
4044, 1988 Thyon

| | © Sion-Région

Pour plus d’informations : Tél : +41 27 281 16 08 - info@imalp.ch - e ==
www.imalp.ch == == S
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