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SOUS-LOCATION
Le feu vert du bailleur

«Mon fils va partir une année a l'étranger. J'ai ainsi U'occasion de propo-
ser une chambre de mon appartement a un étudiant contre un modeste
loyer. Dois-je entreprendre des démarches particulieres?> sertrand, sierre vs

Lorsquon sous-loue tout ou
partie de son appartement, il y
a des précautions a prendre vis-
a-vis du bailleur et vis-a-vis du
sous-locataire.

La sous-location dun ap-
partement ou d’une partie de
celui-ci est un droit reconnu en
faveur du locataire par le Code
des obligations (art. 262 C.O.)
Néanmoins, le locataire doit
communiquer au bailleur la
sous-location et ses conditions
pour obtenir son consente-
ment.

Le bailleur peut refuser la
sous-location si les conditions
de sous-location, comparées a
celles du contrat de bail prin-
cipal, sont abusives. Certes, le
locataire peut se faire rémuné-
rer pour les prestations supplé-
mentaires fournies (mobilier,
services, chauffage inclus, par
exemple). Néanmoins, le loyer
de sous-location ne doit pas
étre abusif, le but de la loi étant
d’éviter que le sous-locataire ne
soit exploité. Le bailleur peut

aussi refuser la sous-location
parce qu'elle présente pour lui
un inconvénient majeur. Tel
serait le cas par exemple si sa
durée dépassait celle du bail
principal ou si la destination
des locaux était modifiée de ma-
niére sensible. Il peut encore s’y
opposer si le locataire refuse de
lui communiquer les conditions
faites au bénéficiaire de la sous-
location.

Attention
aux conséquences

Le bail principal peut étre ré-
silié de manieére anticipée selon
art. 257 f al. 3 C.O., lorsque le
locataire passe outre un refus
justifié du bailleur de consentir
a la sous-location, ou lorsqu'un
examen rétrospectif des faits
démontre que le bailleur aurait
valablement pu sopposer a la
sous-location si son accord avait
été requis.

Entre le sous-locataire et
le locataire en titre, il existe un
rapport de bail a loyer, qu'un
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contrat ait été signé ou non.
Lorsque le locataire en titre sou-
haite reprendre son bien a une
échéance précise, il est préféra-
ble de conclure un bail a loyer de
durée déterminée, le sous-loca-
taire connaissant, des le départ
la date a laquelle il devra partir.
Si rien n’a été prévu, les
rapports de sous-location re-
levent d’un contrat de bail a
loyer de durée indéterminée. Et,
lorsqu'une des parties souhaite
mettre fin a la sous-location, elle
doit résilier le contrat de sous-
location, avec un délai de rési-
liation, en général de trois mois
(art. 266¢ C.0O.). Le locataire en
titre et le sous-locataire peuvent
convenir par contrat d’un délai
de résiliation plus court ou alors
décider d’'un commun accord de
la fin de la sous-location. Néan-
moins, lorsqu’il y a désaccord,
le sous-locataire peut en référer
a la commission de conciliation
en matiére de bail a loyer qui ap-
pliquera les dispositions du C.O.
concernant le bail a loyer.
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Votre argent é

FINANCEMENT IMMOBILIER
et deuxieme pilier

«Ma femme possede un appartement dans lequel nous vivons.
J'aimerais investir mon deuxieéme pilier dans une villa.

Fabrice
Welsch
Directeur
Prévoyance
& conseils
financiers
BCV

avril 2010

Est-ce possible?»

Dans le cadre d’un achat immobilier, il vous est possi-
ble, sous certaines conditions, de prélever une partie
de vos avoirs du deuxieme pilier pour financer votre
maison. Mais pour traiter votre question, qui touche
a plusieurs phases du processus d’acquisition d’un
bien immobilier, il me parait nécessaire de considé-
rer tous les éléments depuis le départ.

De quels fonds disposez-vous?

On considere généralement que la charge annuelle
globale d’une nouvelle maison, comprenant les in-
téréts hypothécaires, 'amortissement et les charges
accessoires, ne devrait pas excéder le tiers du revenu
annuel net. La plupart des établissements bancaires
proposent des simulateurs qui peuvent vous donner
une idée de votre situation personnelle.

Si ce premier critére est rempli, vous aurez a
vous interroger sur le financement proprement dit
de I’habitation que vous convoitez. Nutiliserez-vous
que des fonds propres ou ferez vous appel a un fi-
nancement hypothécaire? Dans le second cas, vous
devrez apporter au moins 20% du prix d’acquisition
de votre maison sous forme de fonds propres, les
80% restants pouvant étre assurés par un prét hy-
pothécaire. A noter toutefois que si vous optez pour
le maximum autorisé en matiere de prét, celui-ci
se composera d’un premier rang (65% de la valeur
de l'objet) et d’'un deuxieéme rang (15%), ce dernier
étant crédité d’un intérét supérieur et nécessitant
d’étre remboursé dans un certain délai.

Composition des fonds propres
et restrictions d’utilisation

Sous le terme de fonds propres sont compris non
seulement les liquidités a votre disposition (compte
courant, épargne, fonds de placement, etc.), mais éga-
lement les capitaux de prévoyance du deuxieme et du
troisieme pilier lié (3a). Ceux-ci ne peuvent cependant
servir qua l'achat, la construction ou la rénovation
de votre résidence principale, c’est-a-dire le domicile
que vous et votre famille occupez habituellement (au
moins 180 jours par année), 'endroit ot vous payez
vos impdts, vous votez et avez vos centres d’intérét. Ils
ne sont donc pas destinés a 'achat, respectivement la
construction ou la rénovation d’une résidence secon-
daire ou d’une maison de vacances par exemple.
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Jean-Philippe, 47 ans, Lausanne

Dans votre cas, la villa doit donc devenir votre ré-
sidence principale si vous désirez utiliser votre capital
de prévoyance pour la financer. Dans le cas contraire,
une solution pourrait étre envisagée par le biais de
'appartement de votre épouse, dans lequel vous vivez
actuellement. Il serait possible de faire une demande
de prét hypothécaire sur celui-ci ou, si un prét existe
déja, de 'augmenter dans les limites réglementaires,
afin de pouvoir disposer d’argent liquide pour finan-
cer votre nouvelle villa. Toutefois, il serait nécessaire
de disposer de plus d’informations sur votre situation
financiére pour vous apporter une solution précise
correspondant a votre cas.

Compte tenu des éléments exposés ci-dessus et si
les conditions sont remplies pour pouvoir utiliser vos
capitaux de prévoyance, il me parait judicieux de vous
rendre attentif aux points suivants:

Le retrait de vos avoirs du deuxieme pilier devra
se faire avec I'accord signé de votre conjoint, de méme
que le prét hypothécaire, si vous envisagiez cette so-
lution.

En sus, P'impdt lié au retrait de votre capital de
prévoyance devra étre payé en especes, car il ne peut
pas étre acquitté en diminution de la prestation.

Vous pouvez obtenir un retrait de vos avoirs de
prévoyance du deuxieme pilier au plus tard trois ans
avant la naissance du droit aux prestations de vieillesse.
Vous ne pouvez toutefois pas recevoir les prestations
résultant d’un rachat sous forme de capital pendant
une durée de trois ans suivant le rachat, méme si vous
désirez acquérir un logement principal.

Jusqu'a 'age de 50 ans, vous pouvez disposer de la
totalité de vos avoirs de vieillesse (prestation de libre
passage). Si vous avez plus de 50 ans, vous ne pouvez
retirer, au maximum, que la prestation de libre pas-
sage a laquelle vous aviez droit a 50 ans ou la moitié de
la prestation de libre passage a laquelle vous avez droit
au moment du versement (le montant le plus élevé est
déterminant). Le montant minimum du retrait est de
20000 francs. Le capital épargné sur une prestation du
deuxiéme pilier peut étre retiré tous les cing ans.

Remboursement du montant prélevé
dans le deuxiéme pilier

Le remboursement du versement anticipé est

autorisé jusqu’a trois ans avant la naissance du droit I#

Générations%



PETIT RECAPITULATIF »
MISE EN GAGE RETRAIT DU CAPITAL
2¢ pilier 3¢ pilier 2° pilier 3¢ pilier
Définition Dépot a titre de garantie Retrait des avoirs en cash
20000 francs 20000 francs (retrait ou
Montant Aucune limite o remboursement) o
minimal pour le libre- s €8 Tl Aucune limite pour Pas de montant minimal
passage le libre-passage
Couverture Pas de réduction de la couverture Réduction des prestations Bititidon dicapital
de prévoyance de prévoyance de prévoyance vieillesse.' P
Pas de modification, aussi long-
ng:g:/rture temps que le gage n’est pas réalisé Généralement, réduction Bifinution du capital
invalidité (dans ce dernier cas, réduction des prestations déceés/invalidité? P
Myalone identique a celle du retrait)
Imp6t dG au moment du retrait.
Doit étre payé en especes et lors du retrait®
Imposition a la source au moment du retrait si
Déduction des intéréts le propriétaire ou le bien immobilier est a l'étranger
hypothécaires débiteurs,
Aspects : q : Eored b o
fibeati accroissement des avoirs - Lors du remboursement et sur
en franchise d'imp6t et exonération | demande, le montant de limp6t payé
de limpat sur la fortune au moment du retrait est restitué
a lassuré sans intérét.
- Remboursement non déductible
du revenu imposable
- En cas de vente de l'objet.
- Si lassuré ne peut plus U'habiter
Pas de il
Obligation de remboursement Pas de £ [gEl,a' \2 ans| ) Remboursement
rembourser (sauf sile gage | remboursement = la_ssurg degede £ adee non prévu par la loi
est réalisé] prestation n'est a verser aux survi-
vants par la caisse de pensions (rente
de conjoint ou d’enfant par exemple)
InscHgton Inscription d’une restriction
la::nlttiag;stre Pas d'inscription Ao ey Pas d'inscription

' Cette réduction doit étre calculée d’apres le reglement de linstitution de prévoyance. Il est indispensable de faire la demande d'un tel calcul au gérant
de sa caisse de pension, afin de connaitre avec exactitude quelle sera sa situation au moment de la retraite.

Z|L faut s'adresser a la caisse de pension. En cas de réduction des prestations décés/invalidité, celle-ci peut &tre compensée par la conclusion

d’une assurance complémentaire de prévoyance.

3 L'annonce du retrait aux autorités fiscales est faite par linstitution de prévoyance.

aux prestations de vieillesse. La somme minimale de
celui-ci est fixée & 20000 francs et le montant des im-
pots payés, si vous en faites la demande, peut vous
étre restitué sans intérét. Le remboursement ne sera,
en revanche, pas déductible du revenu imposable.

Le montant retiré par anticipation doit étre rem-
boursé lorsque le logement en propriété est vendu ou
sivous veniez a décéder et quaucune prestation n’est
a verser aux survivants par la caisse de pension (rente
de conjoint ou d’enfant par exemple).

Retrait du deuxiéme pilier non sans
conséquence

Le retrait anticipé de votre capital entraine une
réduction des prestations de prévoyance vieillesse,
qui doit étre calculée d’apres le reglement de votre
institution de prévoyance. Dans le cas d’une réduc-
tion des prestations déces et invalidité, celle-ci peut
étre compensée par la conclusion d’une assurance
complémentaire facultative. Pour éviter ce désagré-
ment, vous avez la possibilité de mettre en gage votre

Générations?&?o’

deuxieme pilier: cela n’influe pas sur les prestations
en cas de déces et de perte de gain aussi longtemps
que le gage n'est pas réalisé. La mise en gage, tout
comme le retrait, n’est autorisée qu'avec le consen-
tement écrit de votre conjoint. Elle vous permet de
continuer a bénéficier de la déduction des intéréts
débiteurs, de 'accroissement de ces avoirs en fran-
chise d’'impdts et de I'exonération de I'impot sur la
fortune.

Tous les établissements bancaires n’acceptent pas
forcément la mise en gage du deuxieme pilier pour le fi-
nancement immobilier ou demandent une contrepar-
tie sous la forme d’une assurance risque pur dont elle
sera bénéficiaire si vous deveniez invalide ou décédiez.

La mise en gage, malgré ses avantages, reste peu
usitée par les particuliers, qui préferent investir le ca-
pital de deuxiéme pilier dans leur maison, parfois par
crainte d’une évolution défavorable de la situation fi-
nanciére de leur caisse de pension ou par réticence
a la conclusion d’une assurance demandée par I'éta-
blissement préteur.

40
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Le Jardin de Jacky_é

REGIME MEDITERRANEEN
Source de longevite

Consommer de Uhuile d’olive prévient notamment
des problémes cardiaques et du diabéte. Les populations
du nord de U'Europe feraient bien d’en ajouter a leur cuisine.

Jean-Jacques
Descamps
Phyto-
thérapeute

avril 2010

Caractéristique des paysages mé-
diterranéens, 'olivier peut attein-
dre 10 a 15 metres de haut. Cest
un arbre exceptionnel car on uti-
lise toutes ses parties: le bois, les
feuilles et, bien stir, les fruits dont
on extrait la fameuse et unique
huile d’olive. Des vertus multi-
ples qui expliquent pourquoi on
le retrouve aussi dans des contrées
plus éloignées comme I'Afrique
du Sud, Australie, le Japon et la
Chine.

Le régime alimentaire a base
d’huile d’olive a toutefois bien été
baptisé régime méditerranéen.
Sans doute parce que C’est en étu-
diant les populations latines que
Pon a découvert ses bienfaits. A
savoir que les grands consomma-
teurs d’huile d’olive présentaient
effectivement beaucoup moins
de problemes cardiaques, de
surpoids, de diabete ou d’hyper-
tension que les habitants du nord
de I’Europe.

Dans le détail, le régime mé-
diterranéen se caractérise par un
apport calorique en relation avec
les dépenses nécessaires, mais aus-
si par I'abondance des aliments
d’origine végétale. La consom-
mation de viande est faible, il pri-
vilégie le poisson. Un peu de vin

Une cure triple action pour la santé

La teinture mere de feuilles
d’olivier est conseillée aux per-
sonnes souffrant d'hypertension,
de rétention mais aussi aux dia-
bétiques. Attention toutefois a ne
pas suspendre votre traitement
médical. C'est parallélement a
celui-ci et aprés avoir obtenu

rouge n'est pas interdit puisqu’il
serait susceptible d’augmenter le
bon cholestérol. Des études scien-
tifiques ont démontré par la suite
tout lintérét de Thuile d’olive
comme principale source de ma-
tieres grasses.

Excellente
pour la mémoire

Les effets bénéfiques sur la
santé tiennent a la fois a sa ri-
chesse en acides gras et a sa haute
teneur en antioxydants.

Cette huile réduit les taux de
cholestérol et de glycémie, ainsi
que la pression artérielle. Com-
binée a un régime pauvre en
produits carnés, elle permettrait

o
/

l)‘

N

l'accord de votre médecin que
NouS VOUS proposons notre cure.
Il s'agit de boire un jour sur
deux un litre de décoction de
chiendent bio. On lobtient en
rajoutant 3 pincées de rhizome
de chiendent bio dans un litre
d’eau froide. Faire cuire ensuite

aussi de diminuer les risques de
cancer colorectal.

La liste de ses bienfaits n’est
pas finie. Chuile d’olive est éga-
lement bonne pour la mémoire.
Silon en croit les résultats d’une
récente étude, un régime riche en
acides gras préviendrait le déclin
des facultés mentales, quel que
soit le niveau de formation de
lindividu.

<
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3 minutes, filtrer et rajouter

30 gouttes de teinture mere
d'actiplante d'olivier. On peut dé-
guster ce mélange aux incroya-
bles propriétés, chaud ou froid,
durant la journée. A ce jour, il
n'y a pas de contre-indications
connues.

4
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’Europe en croisiere

fluviale et cotiere

Réf. : SHS Croisiere de 8 jours b/

Les charmes de I’Andalousie

Séville - Cadix - Rocher de Gibraltar - Cordoue - Séville

Réf. : PGA Croisiere de 8 jours

Prague et le beau Danube bleu

Prague - Vienne - Budapest

Du 3 au 10 juin 2010 Du 15 au 22 mai 2010

CHF 2483.- par personne
Suppl.: Ps CHF 180.-; ind. CHF 622.-

CHF 2256.- par personne
Suppl.: Ps CHF 117.-; ind. CHF 483.-

Rei. : LIT  Croisiére de 12 jours 8 Réf. : PAF  Croisiére de 5 jours

Du Danube blqu Les méandres de le Seine
vers Ia Mer NOIre Paris - Rouen - Honfleur

Vienne - Portes de Fer - Constanta
Du 17 au 28 mai 2010

il' | Du 13 au 17 juillet 2010
LR}

QT
%njm-ﬂj.: CHF 1236.- par personne
Suppl. : Ps CHF 92.-; ind. CHF 213.--

Rét. : CWE Croisiére de 3 jours Rét. : CHA Croisiere de 7 jours

Week-end dans La Camargue, le Rhone
la vallée du Rhin |et la Saone

Strasbourg - Riidesheim - Coblence - Strasbou Lyon - Avignon - Chalon sur Saéne

Du 25 au 27 juin 2010 Du 17 au 23 juillet 2010
Du 17 au 19 septembre 2010 1 Du 3 au 9 octobre 2010

CHF 824.- par personne ' :1 — e CHF 1458.- par personne
Suppl.: Ps CHF 73.-; ind. CHF 108.- R = S W Suppl.: Ps CHF 126.-; ind. CHF 320

Réf. : SFS ~ Croisiére de 7 jours Croisieres de 6 et 8 jours

Les vallées du Rhin, Offres spéciales Famil
de Ia Mose"e et du Maln Venise et sa lagune, La Vallée du Douro,

Strasbourg - Cochem - Riidesheim | Délicieuse Andalousie et La Croatie et le Monténégro

CHF 3736.- par personne |
Suppl. : Ps CHF 205.- ; ind. CHF 743 .-

' GRATUITY
Ie Pour Jeg enfaiIs’ |

SUppl. ingjy; ‘
Vidue,
FF el

(€n fluyia)y

| Du 26 juillet au 1* aoGt 2010 Juillet et aoGt 2010

R, zﬂfﬂ‘}'e‘::..m‘&@,ﬁ"‘“nm_

L

" | CHF 1407.- par personne ... &
Suppl.: Ps CHF 114.-;ind. CHF 352.- \@

r—
_Aar croisiines, ook malhe Amdtien

*Jusqu'a 16 ans, hors vol et taxes,
accompagnés des parents ou grands-parents

Renseignements et réservations :
Avenue de |a Gare 50 - Case Postale 1541 - 1001 Lausanne
Tél. 021 320 72 35 - Fax 021 323 74 14 GARANTIE DE VOYAGE
infolausanne@croisieurope.com
ou aupres de votre agence de voyages habituelle

O Je souhaite recevoir la brochure 2010 O Je souhaite recevoir la brochure Famille
O Je m'inscris/nous nous inscrivons pour la croisiére du :

M. eEMmMe S8 ube aitsnrnn s dipaa oal . UL el sneiaa ol Fua b lie bl Adisse 3 ioa?umindignise fhs Vhdpdiiiden.. Do oo o te e TN e :
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Telsigami st aiuenBisdma om0 Al s S TE S S

Réserve pour - - - . personne(s) - - - - - - cabine(s) [ |double [ |individuelle [ | pont supérieur Signature :

Etes-vous en possession d'un livret ETI2 [ Joui [ |non Les conditions générales sont celles de CroisiEurope Suisse



Anne-Marie
Villars,
médecin-
vétérinaire,
comporte-
mentaliste
diplomée,
Lausanne.
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«Mon chiena
UNE HALEINE FETIDE»

«J'ai beau changer son alimentation, mon compagnon a quatre pattes dégage
une forte odeur de la gueule, tres désagréable. On me suggere de lui laver
les dents, mais il ne se laisse pas faire. Quels sont vos conseils?» Rose, La Roche (FR]

Lorsqu'un chien a une mauvaise
haleine, il importe vraiment d’al-
ler consulter. Les causes peuvent
en effet étre multiples. Lorigine
se trouve peut-étre dans la bou-
che de l'animal: gingivite, poils
qui pourrissent entre les dents,
problemes de tartre, infections.
Mais cela peut aussi provenir de
I'estomac ou étre le signe de la
présence de parasites dans I'in-
testin. Il ne faut donc pas laisser
faire la nature quand la mauvaise
haleine persiste. D’autant plus que
d’autres problemes ne doivent pas
étre écartés comme une insuffi-
sance rénale (odeur d’urée) ou
du diabete (acétone). Toutes ces
pathologies se soignent.

Souvent, le probléme vient
de la gueule, notamment chez les
chiens de petite taille qui ont une
tendance a faire plus de tartre que
les grands. Il est conseillé d’ame-
ner le «coupable» une fois par an-
née au cabinet ol 'on nettoiera sa
dentition. En guise de prévention
cette fois, il est recommandé de
brosser trois fois par jour les dents
de Meédor. Une brosse a dents
normale, avec des poils moyen-
nement durs, fera laffaire. Par
contre, le dentifrice est a acheter
chez un spécialiste, votre animal
n’apprécierait pas, mais alors pas
du tout, une pate pour humains.
Cela évitera de devoir lui appren-
dre a se rincer les dents!

Vive les croquettes!

Pour habituer le chien a ce
soin, il est nécessaire de commen-
cer depuis tout petit, avant trois

De bonnes grosses croquettes pour macher et un brossage
régulier des dents constituent une bonne parade a la mauvaise haleine.

mois. Cela fait partie des différents
gestes importants a inculquer a
un chiot, comme se laisser tou-
cher partout, se faire manipuler
du bout des griffes jusqu’a l'extré-
mité de la queue. On vous rassure:
il n’est toutefois pas nécessaire de
lui passer le fil dentaire!

De plus, il existe des aliments
spécifiques, notamment de gros-
ses croquettes. Macher, ronger,
tel est le credo. Ainsi, il est éga-
lement utile de donner un bon
«cure-dents» a votre chien, soit un
gros os de beeuf tel qu'un fémur.
Attention aux os a moelle: ils peu-
vent se coincer dans la gueule du
chien, derriere les canines. A évi-
ter absolument, les os de poulet,
friables et pointus, qui peuvent
blesser ou perforer les intestins.
En revanche, on peut donner des
os en peau de buffle.

Une attente dangereuse

On trouve également chez le
vétérinaire des lamelles a méacher
congues spécialement pour cet
usage. Elles sont efficaces; im
prégnées d’enzymes diges-
tives, elles facilitent le net-
toyage dentaire. Il en existe
méme a la chlorophylle, une
sorte de «chewing-gum» *
pour la race canine. Ou
sous forme de tablettes.
Mais celles-ci ne servent
qu'a masquer une haleine
de chacal, en aucun cas a
soigner I'animal... Une
fois encore, et C’est
important
de le répé-
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ter, seul un spécialiste est habilité
a poser le diagnostic et a décider
des soins. Et il ne faut surtout pas
attendre des jours meilleurs. Les
vétérinaires sont toujours effarés
de voir des propriétaires laisser
passer des semaines avant de ve-
nir chez eux.

Ce retard peut occasionner
d’importantes complications com-
me le déchaussement des dents,
des infections en bouche ou des
bactéries qui se répandent dans le
sang avec une possible endocardite
au final, soit une inflammation
de la structure et de I'enveloppe
interne du cceur ou encore une
infection hématogene (véhicu-
lée par le sang) pouvant atteindre
d’autres organes.




Santé

LHIVER A ETE LONG Les bons
plans pour attaquer le printemps

«Je me sens trés fatiguée depuis Noél. Que pouvez-vous

Francoise

de Vaux
Pharmacienne
responsable

..............................
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me conseiller pour retrouver du tonus?»

Une sensation de grande fatigue est courante a
la sortie de I'hiver. Il est important d’une part de
désintoxiquer son organisme et d’autre part de le
stimuler. Quelques conseils simples et efficaces sur
les différentes substances qui peuvent nous aider a
retrouver la forme.

VITAMINE C C’est un bon antiviral et tonique.
Attention toutefois, il ne sert a rien d’en prendre
trop. A partir d’'un gramme, I'organisme ne I’assi-
mile plus et s’en débarrasse naturellement. On la
trouve sous plusieurs formes en officine, y compris
une vitamine C naturelle. Pour ceux qui seraient
tentés de faire une cure de jus d’orange, il faut sa-
voir que plusieurs kilos seraient nécessaires pour
arriver au méme résultat. En clair, il est conseillé de
manger des fruits et des légumes, mais cela n’aura
pas un effet immédiat pour la sensation de fatigue.
A noter pour les amateurs de légumes que la cuis-
son détruit les vitamines C. Enfin, on peut aussi
recommander un jus de citron tous les matins, c’est

Charlotte (GE)

excellent pour éliminer les toxines.

OMEGA 3 Les oméga 3 surtout sont importants
au niveau vasculaire et cérébral. On en trouve no-
tamment dans le saumon, I’huile de colza et d’olive.
Mais la encore, I'alimentation seule ne permet pas
de couvrir les besoins de 'organisme. Il existe des
compléments en pharmacie. On peut effectivement
en acheter a différents endroits, mais seul un spé-
cialiste est 2 méme d’indiquer les bons dosages.

ZINC, FER ET CUIVRE Le déficit notamment
en zinc et en fer affaiblit les défenses immunitai-
res. Cest donc un bon cocktail. Cela dit, il existe
un ensemble d’oligo éléments encore plus complet
avec la solution précieuse qui comprend aussi par
exemple du manganese. Autrement dit, ce sirop
fournit tout ce qui est nécessaire pour remettre son
organisme d’aplomb. A raison de deux cuilleres a
soupe par adulte, en dehors des repas, il faut pré-
voir une cure d’au minimum une dizaine de jours.
Précisons que cette solution convient a toute la fa-
mille, y compris les enfants.

VITAMINE D Faute de soleil, on en manque
durant lhiver. Elle sert a fixer le calcium, d’ou
son importance. On en trouve par exemple dans
la «fameuse» huile de morue quon administrait
a Iépoque aux enfants en période de croissance.
La vitamine D est souvent moins bien synthétisée
par P'organisme chez les femmes sujettes a des va-
riations hormonales. On la trouve sous plusieurs
formes, avec ou sans ordonnance.

PRODUITS DE LA RUCHE C’est quelque chose
qu’on peut vraiment conseiller. Le propolis est 'an-
tibiotique naturel. On peut aussi suggérer un cock-
tail excellent pour stimuler nos défenses immuni-
taires a base de miel et de vitamine C, notamment
pour se débarrasser d’une toux qui traine ou des
suites d’une grippe. Quant a la gelée royale, elle a
des vertus tonifiantes.

SORTIES En plus de ces recommandations, il im-
porte de dire aux gens de sortir de chez soi, de faire
des marches. C’est indispensable pour 'organisme,
notamment pour les personnes qui ont tendance
I’hiver a rester le plus possible chez elles.
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Il faut rendre
INTERNET PLUS ACCESSIBLE

En Suisse, une moitié des seniors surfe régulierement. Ils seraient bien
plus nombreux sans certains obstacles techniques et graphiques.
L'étude de UUniversité de Zurich menée pour Pro Senectute fait le point.

Pour la premiére fois en Suisse,
un sondage représentatif a été
réalisé en automne dernier par
le Centre de gérontologie de
I'Université de Zurich et avec le
soutien de TOFCOM aupres de
1105 personnes de plus de 65
ans de toutes les régions linguis-
tiques sur leurs relations avec
internet. Les questions portaient
sur leurs besoins, leurs attentes,
leurs craintes et leurs compéten-
ces en la matiere. «Les résultats
confirment ce que nous pensions
et nous aident a mieux com-
prendre comment améliorer la
situation», reléve Enrica Voegel,

coordinatrice du projet a Pro
Senectute Suisse. Les chiffres ré-
velent ainsi que 44% des seniors
ont utilisé le web au moins une
fois au cours des six derniers
mois: courrier électronique,
horaires, informations sur des
voyages, renseignements des ad-
ministrations ou sur la santé ont
leur préférence. En comparaison
européenne, la Suisse est plutot
bon éléve en matiere de fréquen-
tation d’internet par les person-
nes agées puisquelle figure au
3¢ rang derriere la Norvege et
I'Islande. Dans la population gé-
nérale suisse, le pourcentage des
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internautes atteint cependant le
double, soit 80%.

Ce fossé numérique qui at-
teint particulierement les seniors
se déplace dans les dges ces der-
nieéres années: les jeunes retraités
(autour de 65 ans) connaissent et
utilisent plus facilement internet
parce quils y ont été confrontés
dans leur pratique profession-
nelle. Au contraire des personnes
plus 4gées. Mais I'utilisation du
web continue aussi d’augmenter
chez les 70 ans et plus, passant
de 18 a 22% entre 2008 et 2009.
Tant ceux qui surfent déja (75%)
que ce qui ne 'ont pas encore

Générations%
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tenté (42%) se disent cependant
convaincus que la génération des
ainés a tout intérét a se mettre au
Net. Mais seuls 12% des non-ini-
tiés affirment qu’ils le feront ef-
fectivement: la faute aux obstacles
rencontrés. Une utilisation trop
compliquée inquiete 71% des son-
dés, tandis que 60% d’entre eux
estiment que se mettre a internet
leur cotterait un trop gros effort
d’apprentissage. La peur des pro-
blémes techniques, la question de
la sécurité ou le cott financier les
retiennent également. En compa-
raison, les problemes de santé ne
peésent que modérément.

Plus de lisibilité svp!

Adapter internet aux besoins
des personnes agées signifierait
des efforts sur le graphisme pour
davantage de lisibilité et des ap-
plications plus simples. Pro Se-
nectute participe d’ailleurs au
réseau Intégration numérique en
Suisse, fondé par TOFCOM, qui
soutient des projets visant a favo-
riser 'acces a internet pour tous,
dont les seniors, mais aussi les
personnes handicapées. Lorgani-
sation pousse a la création de sites
et d’interfaces sans barrieres.

Quant & encourager les ainés
a apprendre, 'étude montre une

Prix Chronos

influence treés positive de I'en-
tourage immédiat: autrement
dit, le meilleur moyen pour que
grand-maman croche a internet
c’est que son conjoint, ses amis,
ses enfants ou ses petits-enfants
se mobilisent pour I'aider! Quel
intérét a les pousser sur la Toile?
On peut certes vivre sans, mais
aujourd’hui, de plus en plus d’in-
formations se trouvent unique-
ment électroniquement. Ainsi les
factures de nombreuses grandes
entreprises sont par exemple
consultables sur internet, tandis
que la formule papier risque de
devenir payante, regrette En-
rica Voegeli. De méme des offres
avantageuses de voyage, comme
aux CFF ne sont offertes qu’aux
internautes.

Pour éviter ce genre d’exclu-
sions, I'étude conclut en propo-
sant une série de mesures com-
me la garantie des acces usuels
aux informations et prestations
importantes, encouragement a
des offres de formation et de
soutien de base individualisées,
la promotion d’outils d’aide a
I'utilisation (appareils récepteurs
et émetteurs) ainsi que 'allége-
ment de la taxe d’abonnement
pour les personnes a faibles res-
sources. Isabelle Kottelat

| Venez applaudir le lauréat!

Le suspense touche a sa fin: le lauréat du 14¢ prix Chronos 2010
sera dévoilé mercredi 28 avril prochain, a 14 heures, au Café
Littéraire du Salon international du Livre et de la Presse a Genéve.
Chacun est invité a participer a la remise de ce prix qui couronne
le livre ayant obtenu le plus grand nombre de votes. Quelque

2500 personnes, des jeunes, des écoliers, des seniors de toute la
Suisse romande se sont plongés dans la lecture des cing ouvra-
ges en lice. Ma tante est épatante, Les Yeux qui chantent, Monsieur
Rose, Albert le toubab et Les garcons se cachent pour pleurer sont
destinés a des enfants de 10 a 13 ans et traitent de sujets aussi
variés que lamour, la mort, la maladie d’Alzheimer et parfois
laventure. Créé en 1996 par la Fondation Nationale de Gérontolo-
gie, en France, le prix Chronos a été repris en Suisse romande par
Pro Senectute Suisse en 1997. Au travers des relations intergé-
nérationnelles, il vise a développer le go(t de la lecture chez les
jeunes et a inciter les auteurs a écrire sur ces themes.

Générations%
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BIENNE

Rue Centrale 40, c.p. 1263

2502 Bienne

e-mail:
biel-bienne@be.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: info@ge.pro-senectute.ch
Tél. 022 807 05 65

Fax 022 807 05 89

TAVANNES

Rue du Pont 4, 2710 Tavannes
e-mail:
prosenectute.tavannes@ne.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@ne.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.ne@ne.ch
Tél. 032 886 83 40

Fax 032 886 83 41

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: info@vd.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: info@vs.pro-senectute.ch
Tél. 027 322 07 41

Fax 027 32289 16

Info seniors

0848 813813

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

«J'al parfois des

FANTASMES QUI M'INQUIETENT»

Antoinette
Liechti
Maccarone,
psychologue,
spécialiste en
psycho-
thérapie FSP,
thérapeute
Imago pour
couples et
sexologue
clinicienne

a Genéve.

avril 2010

Je me demande si je suis normale. Je
m’imagine étre prise de force par des
hommes et y prendre plaisir. Or ce n'est

absolument pas ce que je veux vivre
dans la réalité, alors pourquoi ces ima-
ges? Annabelle, 63 ans

Cheére Annabelle,

Les fantasmes sont naturels et font partie de notre
capacité a réver. Ce sont des images ou scénarii qui
peuvent participer a notre excitation sexuelle, mais
qu’on ne souhaite pas forcément réaliser. Leurs ca-
ractéres interdit et inhabituel peuvent d’ailleurs les
rendre attirants. Chez les femmes, les fantasmes de
contrainte (par ex. étre prise de force par un ou
plusieurs hommes, le fantasme du pirate ou du
chevalier fougueux qui enléve et possede la fem-
me sans défense) est trés fréquent. Il symbolise le
souhait d’étre dans une étreinte intense, avec une
pénétration forte et dans une situation
ou on n’a plus le controéle. La perte de
contréle n’est pas sans rappeler que
pour parvenir a 'orgasme la femme
doit savoir s’abandonner au plaisir.

la fagon dont on a appris a s’exciter. En clinique,
nous observons souvent que des fantasmes puis-
sants, tels ceux que vous évoquez, sont directement
liés a une maniére de s’exciter impliquant de fortes
tensions musculaires ou de fortes pressions sur la
zone génitale a 'externe ou a l'interne (au niveau
du périnée). Si tel est votre cas, vous pourriez
vous amuser, lorsque vous étes déja bien excitée, a
ralentir votre rythme de stimulation, vos mouve-
ments, onduler du bassin lentement, expirer pro-
fondément, et observer vos sensations. A mesure
que vous vous approprierez de cette fagon de faire
regardez ce qui se passe dans votre imaginaire.

Bonne lecture

Souvent les gens pensent qu’ils n’ont pas
d’imaginaire, or réver la nuit ou réver d’aller
manger un bon repas sont déja des formes
d’imaginaire. Vous pouvez cultiver votre
imaginaire érotique a travers des lectures,
que ce soit dans ses aspects romantiques ou
plus génitaux en fonction de ce qui vous fait
de leffet. Aujourd’hui dans la plupart des li-
brairies vous trouvez des ouvrages d’époques
et de styles divers que vous pouvez utiliser
pour nourrir votre imaginaire, 'avan-
tage de la lecture c’est que vous y
mettez vos propres images.

Des épices précieuses

Nous avons acces a différentes
sources d’excitation sexuelle: les cinq
sens, la proprioception et I'imagi-
naire érotique. Toutes ces sources
sont comme des épices précieu-
ses car elles nous permettent
de rendre la rencontre
sexuelle riche et savou-
reuse. Par ailleurs, no-
tre imaginaire change
en fonction de
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PUB

CRO CIRQUE DES 7 ANS
CHE@ ME9 JEI0, VE 11, SA 12 JUIN > I9H00
" TN Ieres et exclusivité suisse

LES LGS
DE LA MAIN (ueseg)

PSY — NOUVEAU SPECTACLE

Avec le soutien de Syngenta

THEATRE DU CROCHETAN > RUE DU THEATRE 6 > MONTHEY
RENSEIGNEMENTS ET RESERVATIONS AU 024 471 62 67
WWW.CROCHETAN.CH

Liai m-w Avec e soutien defa z =
i avon iecaermey A o o

LA GOUR DU
KO FE'H[HJD

L es Brigands

parlaCie

THEATRE DE VEVEY

undi 12 avril 19h30
k\g% 94 94 & fpac,
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. Du 13 au 25 avril 2010

Au Théatre du Jorat
a Mézieres (VD)

021 619 45 45 ou www.vidy.ch

ATHENAEUM LE TEMPS

RO THEATRE
H@ VE 16 AVRIL> 20H30
aN

> Carte blanche

I THEATRE

29 DEGRES A 'OMBRE
EMBRASSONS-NOUS,
FOLLEVILLE

D'EUGENE LABICHE / AVEC ROMANE BOHRINGER
MISE EN SCENE DE PIERRE PRADINAS

Avec le soutien de Manor

THEATRE DU CROCHETAN > RUE DU THEATRE 6 > MONTHEY
RENSEIGNEMENTS ET RESERVATIONS AU 024 471 62 67
WWW.CROCHETAN.CH

h ey [ CE'!‘ Avec le soutien de la A e
EEITE % unoh wowraey [ ¢ heures TS oo T
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