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Fditerial

Président en exercice
Christian Peron-Debarbieri

Chére lectrice, cher lecteur,

En tout premier lieu je voudrais vous souhaiter une excellente année
2025, méme si les auspices, ou plutbdt leurs interprétations internatio-
nales, ne sont pas des plus azuréens. Mais contre ¢a nous ne pouvons
rien, seulement constater, a 'aune des lendemains trés proches, qui
des prophétes, cassandres et oiseaux de divers augures a eu la meil-
leure interprétation. Dans l'attente, je reste quant a moi résolument
optimiste et convaincu de cet adage d'Albert Einstein : « Je préfére
étre un optimiste fou qu'un pessimiste qui a raison ». Espérons donc
que cette année sera belle et aspirons-y résolument !

Car cette année, cet été pour étre exact, nous allons célébrer les trente
ans du « Petit Poisson ». Trente années au cours desquelles des béné-
voles, en nombre parfois variable mais toujours motivés par la méme
ambition de faire que le Petit Poisson devienne grand, ont ceuvré a le
créer, a le faconner, puis a le faire grandir et se développer peu a peu
pour aboutir (et ce n'est qu'un début) a ce qu'il est aujourd’hui. Est-ce
que trente ans est I'dge de la maturité pour un magazine tel que celui-
ci ? Je ne sais pas mais gageons qu'il va continuer a se développer et
a proposer plus de rubriques et d'articles dont le seul but est de sus-
citer, votre intérét. Y sommes-nous parvenus, jusqu'ici ? Peut-étre, si
j'en juge par la notoriété régionale dont il jouit, mais rien n'est jamais
acquis, aussi nous gardons intacte la motivation et la détermination de
tous ceux qui nous ont précédés et nous essaierons de toujours vous
proposer un meilleur magazine !

Toute I'équipe du Petit Poisson se joint @ moi pour vous souhaiter une
bonne et heureuse année 2025 !



Semmaire

Ont participé a ce numéro : Nicole Bahers, Gisele Cou-
derc, Michel Couderc, Hervé Couraud, Chantal Jumel, Steve
Jund, Christine Justin, Hélene Grandjean, Paul Liege, Syl-
viane Mellion, Gilles Miglierina, Sarah Colombe, Christian

Peron Debarbieri, Bernadette Potez-Pichot, Cathy Tremblay
CULTURE ART DE VIVRE et Sylvie Voltz-Leger.
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CLINICA DENTAL

implant dent

PLANIFICATION 3D
EN IMPLANTOLOGIE

Pour un diagnostic précis, précis et

de meilleure qualité maintenant a la
clinique dentaire Impantdent Figueres,
nous vous offrons les avantages
offerts par le nouveau scanner 3D.

A la clinique dentaire Implantdent de
Figueres, nous avons toujours voulu vous
offrir un meilleur diagnostic pour votre
santé dentaire. Pour cela, nous avons
une grande équipe de spécialistes et de
professionnels quiy travaillent. Obtenir
plus de patients chaque jour qui font plus
confiance a notre clinique.

L'un des outils les plus novateurs en implantologie est le scanner informatisé a faisceau
conique (TAC) avec reconstruction d'images dentaires en trois dimensions.

Grace a cette nouvelle technologie, les spécialistes en implantologie de la clinique
dentaire Implantdent de Figueres peuvent effectuer une simulation de 'ensemble

du traitement chirurgical, ce qui leur permet d’'effectuer une chirurgie des implants
dentaires plus simple et plus sGre.

Grace au scanner a faisceau conique avec la technologie 3D, il est possible d'obtenir des
images tridimensionnelles de la bouche du patient: ['os, les nerfs et les dents. Tous avec
beaucoup de détails.

Grace a un logiciel 3D spécial, le médecin peut simuler virtuellement des chirurgies
imaplatologiques (planification 3D), en évaluant le profil osseux restant, la hauteur et la
largeur de l'os disponible, la densité osseuse tomographique et les principales structures
anatomiques de la cavité buccale.

Les images obtenues a partir de ces examens 3D permettent au médecin de mieux
connaitre les structures orales, ce qui permettra une meilleure planification et un
meilleur développement du placement des implants et permettra de réaliser des
chirurgies ou ['os est rare et méme pouvoir poser des implants la oU auparavant, avec
des tests radiologiques, ce n'était pas possible. Grace au TAC, les patients qui pensaient
ne plus pouvoir porter d'implants ni résoudre leurs probléemes buccaux pourraient étre
réévalués pour de nouvelles alternatives.
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Einstein

Par Sylvie VOLTZ LEGER

A. Einstein (1879-1955) était un physicien theoricien,
largement considéré comme l'un des plus grands
scientifiques de tous les temps. 1l est surtout connu
pour avoir développé la théorie de la relativite, qui
a révolutionné notre compréhension de l'espace, du
temps et de l'énergie. Sa célebre équation, E=mc?,
decrit I'equivalence entre l'énergie et la masse.

A. Einstein a recu le prix Nobel de physique en 1921
pour ses travaux sur l'effet photoélectrique, qui ont
été essentiels dans l'établissement de la théorie
quantique. En plus de ses contributions scienti-
fiques, A. Einstein était aussi un humaniste de pre-
mier plan, prénant la paix, les droits civils et 'éduca-
tion tout au long de sa vie.

A. Einstein a apporté de nombreuses contributions
importantes a la science et a également mené une
vie fascinante. Voici un apercu de ses théories prin-
cipales et quelques événements clés de sa vie :

1. La Théorie de la Relativité Restreinte (1905)
Cette théorie a introduit l'idée que les lois de la phy-
sique sont les mémes pour tous les observateurs qui
se déplacent a une vitesse constante les uns par rap-
port aux autres. Cela a radicalement changé notre
compréhension de concepts fondamentaux comme
le temps et l'espace. Son équation la plus célebre,
*E=mc?*, découle de cette théorie et montre que
I'énergie et la masse sont interchangeables.

2. La Théorie de la Relativité Générale (1915)
A. Einstein a €largi sa théorie pour inclure les effets
de la gravite. La relativité générale décrit la gra-
Vité non pas comme une force traditionnelle, mais
comme une courbure de l'espace-temps causée
par lamasse. Cela a été confirmé par des observa-
tions telles que la déviation de la lumiere autour du
soleil pendant une éclipse solaire.

3. L'effet Photoélectrique (1905)
A. Einstein a expliqué que la lumiere peut étre de-
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crite non seulement comme une onde, mais aussi
comme un flux de particules appelées quanta ou
photons. Ce travail, qui a conduit a 'émergence de
la mécanique quantique, lui a valu le Prix Nobel de
physique en 1921.

4. Son Opposition a I'Arme Nucléaire

Bien qu'A. Einstein ait joué un réle indirect dans le
développement des armes nucléaires (il a signé une
lettre avertissant le président américain Franklin D.
Roosevelt de la possibilite que ['Allemagne nazie
développe une bombe atomique), il est devenu un
fervent opposant a l'utilisation des armes nucléaires
apres la Seconde Guerre mondiale et a milité pour
le désarmement.

Engagement Humanitaire

A. Einstein a été un défenseur des droits civils, s'ex-
primant contre le racisme et l'antisémitisme. Il était
également un fervent pacifiste, bien que les événe-
ments de la guerre mondiale l'aient temporairement
¢éloigné de ce point de vue. Il a également soutenu la
création de I'Etat d'Israél, tout en plaidant pour une
coexistence pacifique entre Juifs et Arabes.

Son Déménagement aux Etats-Unis

En 1933, lorsque les nazis prirent le pouvoir en Alle-
magne, A. Einstein, qui était d'origine juive, quitta
I'Allemagne et s'installa aux Etats-Unis, ou il a tra-
vaillé a l'nstitute for Advanced Study a Princeton.
Il y a passé le reste de sa vie, poursuivant ses re-
cherches et enseignant.

A. Einstein a laissé un héritage durable, non seule-
ment en physique, mais aussi en tant que penseur
influent sur des questions sociales et éthiques.

En 1931, A. Einstein a rencontré Charlie Chaplin,
A Einstein lui disait : "Ce que j'admire le plus dans
votre art, c’est son universalité. Vous ne dites pas
un mot et pourtant le monde vous comprend.

Charlie Chaplinrétorqua
: "Mais votre renommée
est encore plus grande.
Le monde vous admire,
alors que personne ne
vous comprend."




Quelques citations de A. Einstein :

» "Soit A un succes dans la vie. AlorsA=x+y + g,
ou x = travailler, y = s'amuser, z = se taire".

» "Ne vous inquiéetez pas de vos difficultés en ma-
thématiques. Je peux vous assurer que les miennes
sont encore plus grandes". (A. Einstein répondant a
une lettre d'un lycéen)

* "Essayez de comprendre tout le monde, ne mépri-
Sez personne, ne Croyez rien aveuglément."

* "Les mathématiques sont la poésie de la logique et
la musique de la raison."

* "Pourquoi est-ce que personne ne me comprend,
alors que tout le monde m'aime?"

+ "Limagination est plus importante que la connais-
sance car la connaissance est limitée tandis que
I'imagination englobe le monde entier, stimule le
progres, suscite 1'évolution."

* "Liéchec est un succes en cours.”

* « Apprenez d'hier, vivez pour aujourd'hui et espé-
rez pour demain. L'important, c'est de ne pas arré-
ter de se questionner. »

Physiciens théoriciens ; Albert Einstein, Edwin
Hubble, Walther Mayer, Walter Adams, Arthur
King et William Campbell sur la passerelle menant
au déme du télescope de 100 pouces de I'observa-
toire du mont Wilson, pres de Los Angeles, le 31
janvier 1931.
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Les perturbateurs endocriniens, les
PFAS, les CMR qu’est-ce que c’est ?

Par Sylvie VOLTZ-LEGER

ol =~

S

Qu’est-ce qu’un perturbateur endocrinien (PE) ?
Les perturbateurs endocriniens sont des produits qui
déreglent le fonctionnement hormonal des organismes
vivants et causent ainsi des effets néfastes sur la santé de
I'Homme ou des étres vivants. Deux nouvelles classes
ont été créées selon qu'ils impactent la santé humaine ou
l'environnement.

Persistance, bioaccumulation, mobilité et toxicité
L'impact potentiel des produits ne se décomposant pas
facilement dans l'environnement, s'accumulant dans les
organismes vivants, ou pouvant atteindre et contaminer
les sources d'eau potable, conduit I'Union europeenne a
introduire deux nouvelles classes de danger pour l'envi-
ronnement

Quelles sont les voies d’exposition aux PE ?

Les substances chimiques, dont les PE, sont largement
présentes dans notre environnement. Elles peuvent pé-
nétrer dans l'organisme par différentes voies : digestive
(alimentation, allaitement), respiratoire (produits d'entre-
tien, de bricolage), cutanée (produits cosmétiques, tex-
tiles). Le foetus peut étre aussi exposé pendant la gros-
sesse.

Chaque individu est exposé differemment selon ses ha-
bitudes de consommation, son milieu de vie et de travail.

la | Intordic

Dato on viguour do la | I
restriction : 020172020 | supéries
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Quelles sont les sources potentielles d’exposition
aux substances chimiques dont les PE ?

Exemples concrets

Le bisphénol A (BPA) est un produit chimique industriel
utilisé depuis les années 60. 11 est principalement utilisé
dans les matieres plastiques, mais on le retrouve égale-
ment dans des résines et, en quantités moindres, dans le
papier thermique.

Le BPA est utilisé pour la fabrication de produits en plas-
tique polycarbonate, y compris dans de nombreux pro-
duits de consommation courante, tels que la vaisselle et
les bouteilles reutilisables en plastique, les équipements
sportifs, les CD etles DVD.

Lesrésines époxy contenant du BPA sont utilisées comme
revétement intérieur des canalisations et des boites de
conserve et canettes afin d'augmenter leur durée de vie
et d'empécher que la nourriture ou la boisson concernee
ait un goit métallique.

Le BPA est également utilisé dans 'élaboration de 'encre
que l'on trouve dans le papier thermique, lequel est uti-
lisé pour les tickets de caisse des magasins, ainsi que
pour les tickets de transports publics et de stationne-
ment.

La France a été un des pays precurseurs en Europe sur
le sujet des PE avec l'interdiction du bisphénol A dans
les biberons et les contenants alimentaires (loi du 24
décembre 2012). Les ministeres chargés de la Santé et
de I'Ecologie ontlancé en 2014 la premiére Stratégie Na-
tionale sur les Perturbateurs Endocriniens (SNPE) et en
2019 la seconde SNPE 2.

2
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Ci-dessous un document qui met en évidence la pre-
sence de BPA dans les contenants vers 2015, depuis
IANSES a pris quelques mesures concernant I'exposi-
tion alimentaire des enfants de moins de 3 ans.

Encres de tatouage et maquillage permanent.

Lestatouages sont une forme populaire d'art corporel : 12
% des Européens en portent. IlIs sont réalisés par l'injec-
tion d'encres colorées sous la peau, qui laissent un des-
sin permanent. Les risques sanitaires liés a l'utilisation
d'aiguilles souillées pour injecter les encres sont déja
étudiés depuis un certain temps, mais il existe peut-étre
également des risques d'ordre chimique. Les encres de
tatouage et les maquillages permanents (encres pour
eye-liners par exemple) sont formés d'une combinaison
de plusieurs produits chimiques. Etant donné que ces
produits chimiques peuvent rester dans le corps toute
la vie, les personnes tatouées peuvent étre exposées a
long terme aux ingrédients potentiellement nocifs des
tatouages et des produits de maquillage permanent. Ces
substances chimiques sont susceptibles de provoquer
des effets nefastes sur la santé, mais les conséquences
de leur utilisation sont peu connues.

Qu’est-ce que les PFAS, et quelles sont leurs pro-
priétés ?

Les PFAS sont des composés chimiques organiques
fluorés de synthese. Les substances perfluoroalkylées
et polyfluoroalkylées (PFAS) sont un groupe incluant
plus de 4 700 produits chimiques d’origine anthropique
largement utilisés qui s'accumulent au fil du temps chez
l'étre humain et dans 'environnement.

Ces substances ont pour caractéristique de présenter
une liaison chimique carbone-fluor particulierement
stable, ce qui fait quelles se dégradent tres peu apres
utilisation ourejet, et sont particulierement persistantes. ..

Elles sont connues sous le nom de «produits chimiques
eternels» (forever chemicals), car extrémement persis-
tantes dans notre environnement et dans notre corps.
Elles peuvent entrainer des problemes de santé tels que
des lésions hépatiques, des maladies thyroidiennes, de
l'obésite, des problemes de fertilité et des cancers. ..

Elles possedent de nombreuses propriétés : antiadhé-
sives, ignifuges, antitaches, imperméabilisantes, resis-
tantes aux fortes chaleurs. .. On entrouve dans des appli-
cations multiples et variees : les mousses pour éteindre
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les incendies, les vétements de type Goretex, certaines
poéles, les cosmetiques, les produits de nettoyage, les
lubrifiants. ..

Et comme ces composés sont persistants, ils peuvent
rester dans l'environnement des décennies, voire des
siecles. C’est donc un probleme de santé publique du
fait d'expositions liées a la contamination de tous les mi-
lieux (eau, air, sol...), mais également un probleme que
l'on retrouve en milieu professionnel. Les secteurs d’acti-
vité concernes sont nombreux : la chimie et la plasturgie
bien slr, mais aussi le nettoyage, 1'énergie, la santé, la
pharmacie, la gestion des déchets, le traitement des sites
et sols pollués. ..

Quels sont les effets des PFAS sur la santé ?

Les PFAS peuvent avoir des effets néfastes sur le sys-
teme reproducteur et le systeme hormonal, mais aussi
sur le systeme immunitaire (elles diminuent la réponse
immunitaire de certains vaccins). On a pu aussi voir des
baisses de la fertilité, des faibles poids et tailles de nais-
sance, de l'obésité, des retards de puberté...

Des lésions hépatiques ont également été rapportées.

Certaines PFAS sont d'ores et déja classées cancéro-
genes de catégorie 2, et reprotoxiques de catégorie 1B.
Les cancers visés étant ceux des testicules et du rein.
Certaines PFAS sont également des perturbateurs endo-
criniens.

Les PFAS sont rejetés dans l'environnement par des
sources directes et indirectes, par exemple par des ins-
tallations professionnelles et industrielles utilisant des
PFAS, lors de l'utilisation de produits de consommation
(p. ex. cosmétiques, fartes de ski, vétements) et par des
matériaux en contact avec les aliments.

Les humains peuvent y étre exposés tous les jours a la
maison, sur leur lieu de travail et dans l'environnement,
par exemple, a partir de la nourriture qu'ils mangent et
de l'eau potable.

Pourquoi se préoccupe-t-on des PFAS aujourd’hui ?
C’est un sujet qui est arrive par la santé publique il y
a quinze ans environ et qui vient progressivement sur
le champ de la santé au travail. C'est une pollution dif-
fuse qui touche l'ensemble de I'environnement, mais qui
provient bien d'usines. Il y a encore cing sites de pro-
duction en France et, jusqu'a présent, nous n'avions pas
les méthodes de mesure pour estimer l'exposition des
salariés...

Ce syjet prend de l'importance, les pouvoirs publics s'en
saisissent : il y a un plan PFAS 2023-2027 piloté par le

ho2%
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ministere de la Transition eécologique qui vise a acquérir
des connaissances sur les PFAS, a accélérer la substitu-
tion et a limiter 'exposition.

Qu’est-ce qu’un produit chimique ?

Dangers pour
I'environnement
Dangers pour la santé

Dangers physiques

veeve

Colles, résines, fluides, diluants, degraissants, colo-
rants, peintures... Les produits chimiques sont présents
dans tous les secteurs d'activité. Ils sont utilisés de fagon
délibérée en tant que substances (pures) ou plus fré-
quemment en tant que mélanges : synthese industrielle,
analyse en laboratoire, traitement de surface, dépotage,
degraissage, nettoyage...émis par une activitt ou un
procédé (combustion, dégradation...) sous forme de
poussieres, fumeées, vapeurs, gaz ou brouillards.

o Substance : élément ou composés a l'état naturel ou
produits obtenus industriellement.

o Mélange : melange d’'au moins 2 substances.

o Produit chimique : substance ou meélange. Produit
commercialisé ou non, d'origine naturelle ou fabriqué
par synthese, rencontré sous différentes formes (solide,
poudre, liquide, gaz) et pouvant étre en suspension dans
lair (poussiere, fumée, brouillard, particules, fibres.. ).

o Danger : propriété intrinseque d’'un produit chimique
susceptible d'avoir un effet nuisible (sur 'homme, l'envi-
ronnement ou les installations)

o Les dangers du produit chimique

o Exposition : maniere d'étre soumis a l'action d'un dan-
ger les modalités d'exposition

o Risque chimique : ensemble des situations dange-
reuses impliquant des produits chimiques, dans les
conditions d'utilisation et/ou d'exposition.

Un produit chimique est dit « dangereux » s'il est ratta-
ché a une classe de danger :

o Danger physique (exemple Explosif, inflammable,
comburant, sous forme de gaz...)

o Danger pour la santé (exemple :
toxiques, irritants, nocifs)

o Danger pour l'environnement (exemple : milieu aqua-
tique, couche d’'ozone)

corrosif cutané,
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L’étiquetage des produits chimiques est obliga-
toire. Le reglement CLP 1272/2008/CE est entré en
vigueur le 20/01/20089, il a défini les nouvelles regles en
matiere de classification, d'étiquetage et d’emballage
des produits chimiques pour les secteurs du travail et
de la consommation en remplacement de I'ancien regle-
ment UE.

Qu’est un agent chimique CMR ?

Les produits chimiques (substances seules ou en mé-
lange) peuvent presenter divers effets nocifs pour la san-
té humaine. Certaines substances sont particulierement
préoccupantes et font l'objet d'un classement dans une
catégorie dite « CMR » : cancérogenes, mutagenes ou
toxiques pour la reproduction.

o Cancérogene : agent chimique dangereux a l'état pur
ou en meélange, ou procédé pouvant provoquer l'appari-
tion d'un cancer ou en augmenter la fréquence.
Exemple : amiante, benzéne, travaux exposant aux
poussieres de bois (procedé cancérogene), hydrazine.

o Mutagene ou génotoxique : produit chimique qui
induit des altérations de la structure, ou du nombre de
chromosomes des cellules. Les chromosomes sont les
eléments du noyau de la cellule qui portent 'ADN. Leffet
mutagene (ou atteinte génotoxique) est une étape initiale
du développement du cancer.

Exemple : acrylamide, chlorure de cadmium

o Reprotoxique ou Toxique pour la reproduction : pro-
duit chimique pouvant altérer la fertilite de 'homme, ou
de la femme, ou altérer le développement de l'enfant a
naltre (avortement spontané, malformation...).

Exemple : plomb

Comment identifier un produit chimique CMR
avéré, présumeé ou suspecté ?

Il existe 3 groupes de CMR, les catégories 1A/1B et la
catégorie 2 :
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Le réglement CLP introduit des catégories de dangers qui définissent le niveau de preuve
de I'effet CMR observé

Ainsi, deux catégories sont définies. La catégorie 1 et la catégorie 2. La catégorie 1 est
elle-méme divisée en 2 sous catégories (1A et 1B).

Classes de danger Catégories Définitions des
Catégorie 1A Substances dont le potentiel cancérigéne
pour 'étre humain est avéré.
L Substances dont le potentiel cancérogéne
Cancérogénicité Catégorie 1B pour I'étre humain est supposé.
Catégorie 2 Substances suspeciées d'éire cancérogénes
pour 'homme.
Substances dont la capacité d'induire des
Catégorie 1A mutations héréditaires dans les cellules
germinales des éires humains est avérée
Substances dont la capacité d'induire des
Mutagénicité sur les Catégorie 1B mutations héréditaires dans les cellules
liules g inall germinales des &tres humains est supposée
Substances préoccupantes du fait qu'elles
pourraient induire des mutations héréditaires
Catégorie 2 -
dans les cellules germinales des étres
humains.
Catégorie 1A Substances dont Ia_!oxicné pour la
reproduction humaine est avérée._
Toxicité pour la Substances présumées toxiques pour la
‘pu" Catgorie 18 repr%duclion humei?we "
= Substances suspectées d'étre toxiques pour
Ealegons la replgductlon humalne.q .

Ce classement est régulierement mis a jour en fonction
de I'évolution des connaissances.

- Connaissance du risque lié a l'utilisation de produits
toxiques

Ils sont transportés par le sang vers tout 'organisme et
particulierement, vers le foie, les reins, le cerveay, la
moelle osseuse.

Ils se transforment surtout dans le foie soit en produit
toxique (pour étre €limineés) soit en produit + toxique.
Ils s'éliminent par les voies respiratoires, par les urines.

D’une maniére générale : effet sur la santé des

produits chimiques

Quelques conseils faciles et pratiques pour limi-
ter les expositions aux substances chimiques dont
les PE

Alimentation

» Consommer des fruits et legumes locaux, de saison et,
sipossible, issus de l'agriculture biologique en les lavant
et les épluchant ;

* Privilégier la cuisine faite maison ;

» Pour cuisiner, privilégier les matériaux aptes au contact
alimentaire comme le verre, I'inox, la fonte, le bois non
traite (éviter les poéles antiadhesives, les bouilloires et
les contenants en plastique) ;

« Eviter de réchauffer, par ex. au micro-ondes, les ali-
ments dans des récipients ou des emballages en plas-
tique.

Air intérieur, produits ménagers

» Ouvrir en grand les fenétres au moins 10 minutes dans
chaque piece, au moins une fois par jour, ét¢é comme
hiver ;

* Privilégier un aspirateur avec filtre HEPA ou effectuer
un lavage humide des sols ;

» Laver a la vapeur pour remplacer les produits ména-
gers ;

* Privilégier des produits simples, avec peu de compo-
sants, naturels (vinaigre blanc, bicarbonate de soude,
savon noir, etc.) ;

Peau et muqueuses

Irritations, ulcérations, eczémas...

Cancers

Solvants, acides et bases, ciment, résines époxydiques, huiles,
graisses, goudrons...

Arsenic, goudrons, huiles minérales, brais

Anémies, leucopénies

Plomb, benzéne

Benzéne, oxyde d'éthyléne, pesticides

Néphropathies, hépatites...

Cancers

Tétrachlorure de carbone, plomb, mercure, cadmium, hydrogéne
arsénié, chlorure de vinyle, amines aromatiques...

Nitrosamines, amines aromatiques, hydrocarbures aromatiques
polycycliques (HAP), chlorure de vinyle, arsenic, dioxines...

Dérivés nitrés du phénol, plomb, oxyde de carbone, pesticides,
organophosphorés...

Hydrocarbures halogénés (fréons, halons), oxyde de carbone

Polynévrites, tremblements, troubles
psychiatriques, syndrome parkinsonien...

Tumeurs cérébrales (glioblastome)

San
s Leucémies
Reins, vessie, fole
Angines de poitrine, infarctus
Ceeur et appareil
cir:ulatoir:p Troubles du rythme cardiaque
Systéme nerveux
Asthme, pneumopathie d’hypersensibilité,
hyperréactivité bronchique non spécifique,
pneumoconioses...
Appareil respiratoire

Cancers
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Solvants organiques, plomb, mercure, bromure de méthyle, oxyde
de carbone, oxyde de manganese...

Nitroguanidine

Silice, amiante, bois, farine, isocyanates organigues, métaux,
bagasse, coton, acides, bases, certains solvants, brouillards dhuile...

Amiante, fibres minérales (fibres céramiques réfractaires),
poussiéres de bois, silice, nickel, chrome, arsenic, goudrons...

P2



e Limiter le nombre de produits d'entretien et éviter
d'utiliser les produits en spray ;

* Le propre n'a pas d'odeur : éviter les parfums d'am-
biance, les sprays désodorisants et, en genéral, tout pro-
duit parfumé ;

« Eviter l'usage de pesticides (par ex. insecticides) ;

* Ne jamais fumer ni vapoter.

Hygiéne et cosmeétique

« Utiliser des produits les plus simples possibles (par ex.
savon a base végétale, sans parfum ni antibactérien, et
huile vegetale telle que I'huile d'amande douce) ;

* Privilégier les produits avec des listes d'ingrédients
courtes ;

» Limiter I'usage de cosmétiques, de parfums, de ma-
quillage, etc. ;

» Lutilisation des huiles essentielles est déconseillee
pendant la grossesse, l'allaitement et la petite enfance.

Mobilier, travaux

« [l est fortement conseillé que les femmes enceintes ne
participent pas aux travaux exposant a des substances
chimiques ;

* Privilégier des peintures, vernis, colles, adhésifs, etc. «
sans solvants », étiquetés « A+ » ;

* Finaliser 'aménagement de la chambre du bébé plu-
sleurs mois avant sa naissance, en aérant le plus pos-
sible.

Cabinet d'Ostéopathie
de la Costabrava
Steve JUND,
Ostéopathe Eur. Ost. D.O.

Membre du Groupement des Ostéopathes de France

Membre de la Fédération Européenne des Ostéopathes
Miembro del Registro de los Osteopatas de Espana

Réferent international de I'Institut Supeérieur d'Ostéopathie

Traitement du bébée au Sénior

Diplomé de I'Institut Supérieur d'Ostéopathie de Lyon,
formation en 6 ans reconnue par les Autorités Européennes.

Spécialisé en Ostéopathie Energétique (AFOE)
Spécialisé en Pédiatrie

Spécialisé en Immunologie (Immunostéo)

Articles de la vie courante

* Laver les vétements neufs et les articles de la vie cou-
rante qui sont lavables, avant usage, en respectant les
conditions de lavage ;

 Privilégier les jouets conformes a la réglementation
actuelle et acheter des jouets des magasins ou sur des
sites internet de confiance ;

* Privilegier les vétements en matiere naturelle (coton,
laine, lin, etc.).

En suivant ces conseils, vous réduisez les effets des PE
sur votre santé et vous préservez l'environnement.
QUAND ON VEUT, ON PEUT FAIRE LA CHASSE AUX
PE

Consultations au cabinet sur rendez-vous téléphonique :

Cabinet d’Ostéopathie de Roses-Santa Margarida

1 Carrer Cala Nans, 17480 Roses

Ouvert toute I'année
Téléphone : (0034) 666 154 883
(0033) 6 18 64 08 27

steve.jund@yahoo.es

Tarif : 60€ la consultation

Remboursement possible par les mutuelles francaises

Pas de chéque, ni de CB
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La lithothérapie ou

le bien-étre par les pierres

Par Sarah Colombe

Remise au gott du jour par la vague New Age qui dé-
bute dans les années 70 aux Etats—Unis, la lithothérapie
est en realité une pratique extrémement ancienne, déja
présente lors des toutes premieres civilisations. En effet,
sur les sites archéologiques a travers le monde, on a re-
trouvé nombre d'objets, statuettes, talismans, amulettes
en plerres qui avaient, pour certains, une fonction indu-
bitablement spirituelle et thérapeutique.

Dans I'Egypte antique, de nombreuses pierres étaient
utilisées pour 'ornementation etla protection des temples
mais également du corps, ainsi que pour le maquillage
et les soins. Linfluence égyptienne s'est ensuite étendue
aux Crecs puis aux Romains.

Les civilisations précolombiennes, particulierement les
Azteques, les Incas et les Mayas, se servaient de la pierre
d'obsidienne, verre volcanique tres tranchant et réfléchis-
sant, pour fabriquer des objets, notamment des miroirs,
des pointes de fleches ainsi que de nombreux couteaux.

Dans la continuité de I'Antiquité, le Moyen-age est une
époque pendant laquelle l'utilisation de pierres a des
fins thérapeutiques connait un essor considérable. On
fabriquait volontiers des €lixirs avec les pierres. Liab-
besse Hildegarde de Bingen a d'ailleurs beaucoup écrit
sur les vertus des minéraux dont elle se servait. Les
pierres, considéréees comme « magiques », étaient aussi
utilisées en alchimie et entraient parfois dans la compo-
sition de poisons.

En Haute-Loire, les paysans se servaient, jusqu'a récem-
ment, de « plerres a venin . Il s'agit d'une pierre appelée
variolite que l'on trempait dans de l'eau et qui était en-
suite appliquée sur une morsure de serpent ou la piglire
d'un insecte. L'eau dans laquelle avait trempé la pierre
était bue par le patient, humain ou animal.

La lithothérapie aujourd’hui

De nos jours, la lithothérapie connailt un regain d'intérét.
J'en veux pour preuve les nombreux bracelets de boules
de pierres qui ornent les poignets de mes contempo-
rains, hommes comme femmes. Il existe de nombreuses
combinaisons de pierres qui répondent a autant de pro-
blématiques rencontrees.

Qu’est-ce que la lithothérapie et comment fonc-
tionne t’elle ?
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Le mot lithothérapie est composé de deux mots issus
du grec : lithos (pierre) et therapeia (soin/soigner). Lit-
téralement, lithothérapie signifie donc « bien-étre » ou «
mieux-étre » par les pierres.

Attention : 1a lithothérapie est une médecine non conven-
tionnelle. Elle ne remplace pas un avis médical. Ne
jamais arréter un traitement sans avis de son médecin.
Pour tout probleme de santé, consulter son médecin trai-
tant.

Dans la nature, tout est énergie et les minéraux
n'échappent pas a cette regle. Chaque minéral possede
une énergie subtile qui lui est propre de par sa cristal-
lisation, sa couleur, sa composition chimique. Les vibra-
tions énergétiques des pierres entrent en résonance
avec nos propres vibrations et nous apportent ce qui
nous fait défaut.

Choisir sa ou ses pierres

On dit souvent que c'est la pierre qui nous choisit et non
l'inverse. Si une (ou plusieurs !) pierre(s) vous attire(nt),
c’est que vous en avez probablement besoin. Prenez le
temps, dans un magasin, sur un marché ou sur internet
de regarder les pierres, touchez-les si vous le pouvez.
Essayez de réfléchir a votre problématique du moment.
De quoi avez-vous besoin, la, maintenant ? Une pierre de
protection ? Une aide pour prendre la parole en public ?
Une pierre qui vous aide a surmonter une période diffi-
cile?

Quelques pierres majeures :
Le quartz rose : Amour, paix et sérénité




Sur le plan mental, le quartz rose est idéal pour appor-
ter tranquillité d'esprit, calme et sérénité, supprimer les
angoisses et les deprimes. Cette belle pierre emplie de
douceur, restaure l'estime de soi et redonne confiance
en aidant a s'accepter tels que nous sommes. Elle apaise
les blessures intérieures et les peines de coeur.

Pierre del'amour et de la tendresse, elle rassure, détend
et apprend a s'aimer soi-méme et aller davantage vers
les autres.

Par sa douceur infinie, le quartz rose convient aussi bien
aux adultes qu'aux enfants. Posé sur une table de nuit ou
sous un oreiller, il aidera a combattre les insomnies et
retrouver un sommeil réparateur.

Sur le plan physique, le quartz rose est bon pour la peau :
la pierre activerait l'irrigation des tissus et la circulation
sanguine.

La malachite : anti-inflammatoire et protectrice

Sur le plan mental, la malachite développerait le sens de
la responsabilité, apporterait lucidité et connaissance
de soi. Elle libérerait des angoisses inconscientes, des
blocages refoulés et permettrait une expression aisée
grace a une plus grande confiance en soi.

Excellente pierre de protection, la malachite absorbe les
vibrations négatives et protege du mauvais ceil. Cepen-
dant, il faut la purifier et la recharger fréquemment car,
telle une éponge, elle se sature vite.

Sur le plan physique, la malachite est une pierre réputée
pour absorber les énergies. Ainsi, on l'utilise en cas de
problemes articulaires, de rhumatismes ou de douleurs
diverses, arthrite, arthrose. Il suffit de poser la pierre sur
la partie du corps concernee, entourer l'ensemble avec

)

De lundi a vendredi de 9h a 13h
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un bandage et laisser agir quelques heures, voire une
nuit entiere.

La malachite éliminerait les toxines du corps et aurait un
pouvoir diurétique. Anti-inflammatoire, elle serait excel-
lente en cas de douleurs et d'inflammations de la gorge.
Pour les femmes, elle atténuerait également les crampes
menstruelles liées aux regles.

La malachite est une pierre fragile. Elle ne doit pas étre
trempeée dans l'eau car elle se ternirait rapidement. Il est
en revanche tout a fait possible de la nettoyer délicate-
ment avec de I'eau démineralisée.

Citrine : Pierre de la Joie et de ’Abondance

Sur le plan physique, la citrine €loigne la fatigue et donne
de l'énergie au travail notamment en periodes d'efforts
soutenus.

Sur le plan mental, la citrine accroit les sentiments de
jole et de bonheur, permet d'envisager l'avenir avec
optimisme et sérenité et aide a atteindre ses objectifs.
Pierre énergisante, véritable guide vers le succes et la
prospérité, elle est parfaite en cas de manque d’estime
de soi car elle aide a développer et renforcer sa propre
force intérieure.

La citrine est associée a la prospérité et a la réussite dans
tous les domaines : amitiés, santé, finances : sil'on sou-
haite ne manquer de rien dans la vie, il faut vite adopter
ce beau cristal |

Personnellement, je recommande d’associer l'ceil de
tigre avec la citrine. Les deux pierres se complétent tres
bien et renforcent l'estime de soi, détermination et per-
sonnalité. Autre possibilité intéressante : citrine et cristal
de roche : non seulement esthétiquement superbes mais
également tres bénéfiques en lithothérapie. En effet, le
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cristal de roche est un amplificateur des énergies des
minéraux avec lesquels il est combiné.

La labradorite : Un rempart puissant qui absorbe
les énergies négatives

Alafois douce et puissante, la magnifique labradorite aux
couleurs irisées est 'une des pierres incontournables en
lithothérapie, notamment pour se protéger des énergies
negatives émises, volontairement ou non, par autrul
Pierre magique, pierre de lumiere, une légende amérin-
dienne prétend que la labradorite renferme en elle une
aurore boréale. La labradorite convient particulierement
bien aux personnes « mystiques », en recherche de spi-
ritualité mais également aux solitaires-malgré-eux car
la pierre renforce 'aura et aurait comme faculté d'attirer
les autres a sol. En tant que pierre de protection, la labra-
dorite est redoutablement puissante contre les énergies
noires et enveloppe son ou sa propriétaire d'un cocon de
douceur, la rassure et lui fait entrevoir la lumiere.

L’ceil de tigre : le bouclier protecteur
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Pierre solaire, en affinité avec les natifs du Lion, I'ceil de
tigre est peut-étre plus masculine, plus « virile » que
la labradorite. Cette belle pierre aux reflets chatoyants
dans les tons bruns-jaune remporte beaucoup de suc-
ces aupres du grand public. A la fois gardienne redou-
table de lintégrité psychique de son possesseur, pro-
tectrice contre les ondes maléfiques et dynamisante,
l'ceil de tigre convient bien aux personnes aux tempeé-
raments fougueux et « indomptables ». Agissant comme
un bouclier protecteur contre les forces du mal, la pierre
renvoie, tel un miroir, les émissions négatives vers son
émetteur pour lui faire prendre conscience du mal qu'il
génere.

Purification et Rechargement des minéraux :
comment prendre soin de ses pierres

Lorsque vous achetez des pierres et minéraux, il
convient de les purifier soigneusement et de les rechar-
ger. Cela permet de les débarrasser de leurs anciennes
memoires et des traumatismes subis depuis leur extrac-
tion dans les mines jusqu’a leur arrivée chez vous.

Un bijou acheté dans une brocante doit €également faire
l'objet d'une purification rigoureuse. Liénergie, positive
ou négative, de l'ancien propriétaire aura impregneé la
plerre et vous imprégnera (ou votre intérieur) par rico-
chet.

On me demande souvent a quelle fréequence purifier et
recharger ses pierres. 1 n'y a pas de regle générale, tout
depend de I'usage que vous en faites, si votre pierre tra-
vaille beaucoup ou non.

Il existe également des minéraux qui se chargent plus
rapidement que d'autres en énergie négative et qui né-
cessitent donc plus d'attention et de soin. Si c'est le cas,
vous le remarquerez a leur aspect terne ou bien la pierre
changera subtilement de couleur.

Personnellement, je recommande de recharger ses
pierres et bijoux environ deux fois par semaine.

Comment purifier ses pierres : eau distillee, eau de
source, sel de 'Himalaya, fumée de sauge, d'encens, de
Palo Santo, coquille Saint-Jacques.

Comment recharger ses pierres : Soleil, lumiere de la
lune, amas de quartz (géode d'améthyste, cristal de
roche), fleur de vie, coquille Saint Jacques, bol tibétain .

Chaque semaine, découvrez un article complet sur une
nouvelle pierre aux vertus fantastiques !

Si vous aimez les minéraux et les histoires insolites,
abonnez-vous :

https://bijouxdecolombe.fr/

Si quieres publicar tu anuncio
en LE PETIT POISSQON,
contacta al 696 07 88 44.

Sivous voulez placer votre publicité
dans LE PETIT POISSON
contactez-nous au 696 07 88 44.
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La randonnée du jeudi 28 novembre
2024 : les gorges de Sant Aniol

Par Cathy Tremblay

29 | C'est le nombre (jamais atteint |) de randon-
neurs volontaires pour cette tres belle rando dont
le départ se fait de Sadernes, situé dans 'Alta Gar-
rotxa, a environ 1 heure de voiture.

Apres plusieurs jeudis ou la météo nous a obliges
d'annuler notre rando hebdomadaire, nous bénéfi-
cions ce jour-la d'un temps idéal, grand soleil, pas
de vent et température clémente pour fin novembre.

C’est donc un groupe plein d'entrain qui s'engage
et découvre avec admiration les paysages sau-
vages nous entourant dans un environnement ver-
doyant, des piscines naturelles de toute beauté avec
une eau limpide. A deux ou trois reprises nous de-
vons traverser la riviere, et c’est bien sympathique
méme si quelques chaussures vont étre un peu hu-
mides. Quelques courageux accepteront de trans-
porter des sacs (de ciment ?, de platre ?) disposes
a une quarantaine de minutes du refuge en voie de
restauration, situe prées de l'ermitage de Sant Aniol
d’Aguja avec son église romane du Xleme siecle.
C’est sur son parvis que nous nous installerons au
soleil pour notre pique-nique.

Le retour se fera par un autre itinéraire dominant
les gorges avec de tres beaux points de vue, mais
aussi avec une belle descente pas forcément ap-
préciée par tous les genoux.

Mais une journée bien réussie, tout le groupe

revient enchanté a la voiture et prévoit un arrét
«cana » sur le retour ...
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ASSURANCES:
Propriétaire: réalisez-vous la location
saisonniere?

Etes-vous sir gue votre assurance
couvre bien vos risques en tant que
propriétaire?
Connaissez-vous réellement les ris-
ques que vous courez? Un client-con-
sommateur a beaucoup de droits !!!
Méme si vous cédez la gestion a une

société spécialisée, contactez-nous et
nous vous informerons gratuitement

Simplifiez, groupez, confiez,

VOuS Yy gagnerez
LY

S.A.
Experts a vos cOtes

|
D | ,\ \ fi\ @

| Coredoria d'Asse

gurances
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Apéro de fin d’année

Par Nicole Bahers

Le 17 déecembre, une cinquantaine d'adhérents de
I'Amicale a eu le plaisir de se retrouver au restau-
rant LAllioli, a Castello d'Empuries, pour l'apéro
de fin d'année. Francois-Xavier Pujol de Salas, le
consul honoraire, a participé a cette soiree et nous
a dit quelques mots, chaleureux. Sébastien, le di-
recteur de I'établissement, avait privatisé une salle
et c'est dans la joie et la bonne humeur que s'est
déroulé le tirage au sort de la tombola sponsorisee
par Axa. Une soirée dansante a conclu cette ren-
contre conviviale, permettant de faire la connais-
sance de nouveaux adhérents.
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Le 5 janvier 2025, la galette des rois

Par Nicole Bahers

Le 5 janvier, la veille de la date fatidique, nous nous sommes réunis dans les locaux de '’Amicale pour « tirer les
rois », selon 'expression consacrée. Les couronnes et galettes avaient été achetées le matin méme, et le buffet
avait eté dressé par le comité directeur. Nous avons eu le plaisir de recevoir Mr Josep Martinez, le maire de
Roses ainsi que Frangois-Xavier Pujol de Salas, Consul honoraire de France et son épouse. Le Sr Martinez, al-
calde de la ville, a souligné le plaisir qu'il avait a étre la et a mis en avant la qualité des relations entre I'Amicale
et la municipalite. Le consul honoraire nous a présentés ses voeux et nous a assures de son soutien. Il a dévelop-
pé l'intérét de se faire inscrire au consulat, afin de pouvoir bénéficier d'aides et de conseils lors de demarches
administratives ou de « coups durs ». Christian Peron Debarbieri, notre président, en a profité pour faire le bilan
de l'année et se projeter pour 2025. Laurie et Lilian, nos sponsors, étaient présents également, avec des calen-
driers en cadeau. Et pour profiter de ce bel apres-midi, le D] nous a fait danser sur des airs des annees 80. Dans
la soirée, une partie ... s’est rendu a Roses ou a Figueres, pour profiter du défilé des Rois Mages.

Une belle tradition que nous avons du plaisir a perpétuer, une rencontre permettant egalement a certains de
nos adhérents isolés de profiter d'un moment de convivialité, et a tous de se régaler.
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© SANTE - Le cerveau entérique

Le cerveau entérique : un systéme
nerveux au cceur de nos entrailles

Par Steve JUND, Osteopathe Eur. Ost. D.O.

Chacun d'entre nous a déja entendu parler de cette
idée que le ventre serait notre deuxieme cerveau. Il y
a constamment des interactions entre notre cerveau et
notre abdomen. Nos visceres auraient aussi un impact sur
certaines pathologies neurodégénératives, notre santé
mais aussi sur nos émotions et donc notre personnalité.

Qui a eu cette idée folle un jour d'inventer... un deu-
xieme cerveau ?

Cette idée ne vient pas de quelques illuminés. Prenons
un exemple simple. Qui n'a pas été en contact avec
un enfant qui ne veut pas aller a I'école ? 1l a toujours
« mal au ventre ». La réponse communément admise
est « c'est dans ta téte I». Certes mais il a vraiment mal
au ventre.

De plus, sur un plan anatomique, le systeme nerveux
entérique comporterait 500 millions de neurones ré-
partis sur toute la paroi intestinale. Pour donner un point
de comparaison c'est 5 fois plus que dans la moelle épi-
niere. Ce systéme nerveux contréle le systeme digestif
d'une part motrice (péristaltisme et vomissement) et
d'autre part sécrétrice et vasculaire.

Enfin Stephen PORGES, professeur et directeur du centre
Brain Body dans le département de psychiatrie de l'uni-
versité de I'Tllinois a Chicago, a développé en 1994, la
théorie polyvagale. Cette théorie expose un systéme neu-
roanatomique de retour partant de 'abdomen au crane.

Quelles sont les conséquences d'une telle décou-
verte ?

Les gastro-entérologues, qui ont toujours etudié les
visceres, glissent petit a petit vers une nouvelle disci-
pline qui est la neuro-gastro-entérologie. Depuis 1990
les avancées sont considerables. Intéressons-nous a la
maladie de Parkinson.

C'est une maladie neurologique qui pose des pro-
blémes pour se mouvoir et s'aggrave au cours du
temps. On se rend compte que dans ce cas precis, les
neurones entériques sont modifiés. Et peut-&tre méme
qu'ils sont modifiés avant les signes cliniques.

Sur d'autres pathologies comme les pathologies tumo-
rales, beaucoup d'études mettent en lien le stress, dou-
leurs abdominales et développement cancéreux. Et a
plus petit niveau le stress jouerait un réle sur l'hyper-
tension artérielle entre autres. Llabdomen en plus des
muscles est un réservoir vasculaire tres important.

Il faut également avoir conscience que les organes et
les visceres abdominaux produisent des hormones et
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des neurotransmetteurs comme la sérotonine. Ce neu-
rotransmetteur est synthétisé entre 80 et 95% au niveau
de l'intestin gréle. La sérotonine est responsable de la
gestion du cycle circadien (processus biologique qui a
un cycle d'environ 24h), de I'hémostase (gestion vascu-
laire) et elle est dite aussi hormone de I'humeur. Il est
donc trés important pour notre caractere et notre santé
de faire attention a notre ventre.

Comment prendre soin de son ventre ?

Une alimentation correcte est aussi importante. Il ne
faut pas s'alimenter trop ni trop peu. Tout le monde
connalit l'effet délétere d'une alimentation trop riche sur
des pathologies comme le diabéte ou l'hypertension
artérielle mais une alimentation carencée est perverse
pour l'organisme avec pour conséequences des dou-
leurs abdominales entre autres. Il faut aussi s'hydrater
correctement pour preserver l'equilibre hydrique et la
bonne élimination toxémique du corps.

Sur un plan plus genéral il faut essayer d'eviter les
sources de stress ou trouver une activité qui permet de
lacher prise, de se vider le corps et l'esprit. Des activi-
tés comme le yoga ou le Pilate aident a libérer l'esprit
en passant par le corps.

En ce qui concerne les tensions abdominales et émo-
tionnelles, des séances régulieres d'osteéopathie ou de
shiatsu permettent de jouer sur le systeme viscéral qui
est inconscient. Sans ces pratiques il est tres difficile
de libérer ces tensions. Le caractere, les angoisses
ressenties par une mere vis a vis de ses enfants, sont
incontrélables. Le systéeme entérique est incontrélable,
inconscient, on ne peut pas faire travailler d'avantage
sa digestion apres le repas de Noé&l. Travailler régu-
lierement sur le systeme viscéral permet un bien étre
général sur les premieres séances puis petit a petit un
apaisement de l'état d'esprit. La médecine tradition-
nelle chinoise place l'abdomen au centre du corps, de
par 'impact émotionnel et énergétique de cette zone.
Liévolution de la médecine occidentale lui permet de
se rapprocher de la médecine traditionnelle chinoise
dans l'idée de la globalité du corps humain.

On ne traite plus les organes indépendamment les
uns des autres, il faut s'adapter a chaque cas. Dans la
continuite, il est important de prendre soin de ce capi-
tal énergétique, émotionnel et donc capital sante que
constitue notre deuxieme cerveau afin de ressentir ce
bien étre physique et psychique définit par I'Organisa-
tion Mondiale de la Santé comme la Bonne Santé.
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Notre voyage en EGYPTE, Croisiére sur
le NIL de Louxor au barrage d’Assouan,

Visite d’Abu Simbel, transfert au Caire en
avion Séjour mer rouge a HURGHADA

Par Herve COURAUD

J1 : FRANCE - LOUXOR : Enregistrement 15h - ar-
rivée 22h soit 23h, heure locale. Arrivée sur le bateau
Davinci a 2h30 pour un réveil prévu a 6h30. Installation
sur le bateau de croisiere 5%, presque TOP...

J2 : LOUXOR - KARNAK - ESNA — direction EDFOU.
La visite du temple de Karnak, ville sainte, a la gloire des
pharaons Aménophis et Ramses. Site €éleve a la gloire du
dieu Amon ; les portes mesurent 40 metres de hauteur
et sont construites avec des pierres de plusieurs tonnes.
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Départ en bus pour ABOU SIMBEL situé sur les rives du
lac NASSER, au sud du Nil. Temple dedié a Ramses 1I,
spectacle son et lumiere. Le barrage aurait dii englou-
tir le temple, c'est pourquoi les Egyptiens aidés par des
fonds étrangers ont construit une ile artificielle et trans-
porté tout le temple a lidentique.... Chantier pharao-
nique dirons-nous !

J5 : lever du soleil sux ABOU SIMBEL : la lumiere
naturelle pénetre dans les temples.

J3 : EDFOU : visite du temple d’'Horus — Temple KOM
OMBO- Temple d'Horus a Edfou : départ en caleche,
Horus est représenté avec une téte de faucon pour évo-
quer sa jeunesse. Horus fut élevé par sa mere Isis dans
les roseaux pour le protéger de la cruauté de son oncle
Seth. Horus se fit piquer par un scorpion !

Apres le temple d'Horus, retour au bateau pour remon-
ter le Nil. Arrivée au Temple d’'Ombos a KOM OMBO a
18h30 pour le visiter en nocturne : superbe ! Retour sur
le bateau et navigation de nuit pour Assouan (55 kms)

J6 : retour a. LOUXOR : temple de la Reine Hatshep-

J4 : ASSOUAN, son barrage : programme charge !
Promenade en felouque a voile. Visite d'une fabrique
de papyrus, visite de la parfumerie (la maison des es-

sout, arrét photo face aux colosses de Memnon.
Visite du temple funéraire de Ramses III, Médinet Ha-
bou, la Vallée des rois pour visiter 3 tombeaux et retour

sences). Départ en felouque a moteur pour l'ile ou se

pour le temple de Louxor
visite le temple de PHILAE.
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J7 : LOUXOR : départ pour Le Caire - Arrivée au Caire en avion, envol matinal et retour le soir sur le bateau. Matin,
visite des pyramides de Gizeh et du Sphinx — déjeuner. Apres-midi : Musée d'archéologie, salle du trésor de Tou-
tankhamon, Ramses II

LE CAIRE : Le Sphinx et les 3 Pyramides de Gizeh : Khéops, Khephren et Mykérinos

Enfin, départ pour HURGHADA : visites libres, plages et baignades dans la mer Rouge

Transfert a l'aéroport international d'Hurghada et retour sur Paris, Lyon, Agen et.... Rosas !
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La disparue de la Citadelle

Par Bernadette, Hélene, Christine, Michel, Paul, James et Christian

Vous le savez, le Petit Poisson aura bientét 30 ans. Ce sera
chose faite, dans quelques semaines, avec le prochain Nume-
ro. Enlegere anticipation avec cet anniversaire, la rédaction du
magazine a proposé aux participants de l'atelier « Ecriture »
de diffuser une nouvelle, reflet de notre travail de groupe,
dans chaque nouveau nuUmMeEro.

Voici donc, et nous vous la proposons en totale humilité, la pre-
miere histoire breve issue de notre collaboration a multiples
mains. Nous la savons perfectible mais nous tacherons, pour
chaque nouvelle histoire, de faire mieux, d'apprendre de nos
erreurs, et aussi de mieux travailler ensemble : il n'est pas aisé
d'écrire une histoire, méme courte, a multiples mains et de
faire en sorte que chacun des auteurs s'y retrouve ; mais on
y travaille !

Bonne lecture !

La féte nationale des frangais restera a jamais présente dans la
memoire des participants. Cette année-la est a marquer d'une
pierre noire | Permettez-nous de paraphraser Alphonse Dau-
det:

“Quin'a pas vu célébrer le 14 juillet francais a la citadelle de
Rosas, narienvu.”

Et c’est bien vrai! Cela a toujours été un succes total. D'ailleurs
Eliane, animatrice en charge de I'organisation, qui encadre les
ateliers d'écriture, de conférences et qui participe aux autres
groupes, est ravie de 'ambiance qui a régné dans la prépara-
tion de cette soirée. Elle planifie avec art, et affiche un juge-
ment humain foncierement bon. Elle aime créer les plannings,
décider et gérer, en respectant les avis des autres. Eliane a été
cadre a 'ONU et a voyageé sur tous les continents. Ce soir elle
est ravie, tout se passe comme prévu. Généreuse et tres ins-
truite, elle pratique les langues européennes ; elle en a profité
pour échanger quelques mots avec les officiels catalans.
Comme chaque fois, en ce milieu de mois de juillet, un énorme
soleil caniculaire cuit les pelouses. Et pas seulement cet en-
droit : les plages grouillent de monde, les terrasses des bars
affichent le plein et les glaciers ne savent plus ou donner du
cornet. Bref, il fait plus que chaud !

Depuis trente ans, cette manifestation festive attendue ras-
semble chaque fois plus d'une centaine de membres du « Petit
Poisson ». L'étouffante chaleur n'empéche pas les “amicaliens”
et “amicaliennes” de se mettre sur leur trente-et-un et d'ac-
courir. Une multitude ! De mémoire d'anciens, c'est le grand
succes.
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Si cette manifestation annuelle a continuellement attiré quan-
tité de personnes, ce jour-ci, le nombre record est dépassé.
Le maire de la ville est présent, accompagné de plusieurs
conseillers. Fidele a ses habitudes, le Consul de France y as-
siste, cette fois, avec sa famille au complet. Le Président, quant
a lui, circule un peu partout, a accueillir les uns et les autres,
a vérifier si tout va bien, tout en discutant au hasard des ren-
contres, bref a assumer son travail de préesident.

Edith s'amuse dans son observation des femmes de I'Amicale.
Cette grande patronne de prét a porter, gérante d'un magasin
de confection, est habituée a observer les travers des mul-
tiples clientes qui défilent. Ancienne sportive de haut niveau,
elle excelle encore en randonnées, sorties vélo, longe-cote et
aquagym. Elle est tirée a quatre épingles et garde une belle
allure svelte. Elle adore critiquer et parfois moquer les atti-
tudes feminines. Son physique reflete son caractere décide.
Cette belle femme d'un blond vénitien, a gardé un aspect
jeune grace a ses couleurs constamment impeccables, entre-
tenues par sa coiffeuse. Animatrice de l'atelier peinture, elle
obtient de bons résultats. Elle est aussi la bibliothécaire et
adore ranger « ses » livres de fagon rationnelle en observant
les tics des lectrices.

Voici les petites piques descriptives qu'elle adore lancer sur le
gynécée quil'entoure !

Pour nos dames, c'est a qui a sorti sa plus jolie robe, la plus le-
gere et la plus decolletée, plus ou moins plongeante, et méme
tres plongeante ! Tous les styles de tenues, des z'unies, des
z'a fleurs, des z'a rayures. Refusant les ravages de l'age, elles
se sont pomponnées, parfois chapeautées. Voyez celles-ci qui
s'éventent a la maniere catalane avec des ombrelles. Normal,
direz-vous, sous cette canicule. Mais n'allez tout de méme pas
imaginer des ombrelles type Valengon ou Monet. Que dalle!
De petites ombrelles venues des boutiques chinoises, en pa-
piers kraft, du toc quoi! Elles s'imaginent slirement mimer une
belle allure... Elles papotent a qui mieux mieux. Elles se sont
données énormément de mal pour leur tenue.

Les piliers de I'Amicale, entourent Eliane et apportent leurs
soins a peaufiner cette journee.

Les cuisinieres ont rivalisé a qui serait la plus inventive, a qui
realiserait le plat salé ou sucre, la nourriture variée la plus sa-
voureuse avec la plus originale présentation. Leurs plateaux
garnissent une longue table nappée de blanc. Eliane, la téte
pensante félicite sans cesse tout ce petit monde laborieux. Elle
n'aime pas cuisiner mais invite régulierement ses amis fideles
au restaurant et connait les bons mets. Son jugement positif
gratifie chacune des personnes qui dépose son plat. La bois-
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sonn'est pas oubliee, elle non plus, bien utile par cette chaleur
de Catalogne en &té.

Les rangées de tables et leurs chaises disposées de chaque
cété de l'espace réservé a la piste de danse sont occupées de
joyeux convives qui attendent les premieres musiques.

La présence des officiels de la mairie de Roses et du consulat
ajoute un aspect sérieux a la cérémonie. Les discours sont sui-
vis de I'hymne national. C’est l'incontournable « Marseillaise »
qui est proposée par le responsable de la sonorisation ; elle
est écoutée debout avec respect face a l'estrade réservée a
l'animateur musical qui assure l'effet de féte.

Dans le merveilleux cadre historique des immenses espaces
de la Citadelle qui fut le refuge des habitants lors des attaques
contre la population, les participants se sentent protéges et
profitent pleinement de cette convivialité réconfortante. Cha-
cun se restaure, s'abreuve, discute, échange, danse et se ré-
gale dans cette douce ambiance gaie et amicale.

La soirée se termine tard et les convives s'entraident a ranger
les nappes souillées et les dechets dans les sacs poubelles, a
laver les tables, a les essuyer, a les plier pour ne pas laisser
ce travail aux employés communaux d'une municipalité qui
donne déja ce lieu et son matériel aux Frangais. Tout est range,
nettoye pour que l'espace retrouve sa proprete.

Il est un devoir de respecter ce lieu charge d'histoire avec ses
boulets de canon rouillés qui demeurent les témoins des at-
taques et des morts qui ont défendu leur cité. Les derniers faits
de guerre récents dont les anciens catalans se souviennent, ce
sont les prétres et les nombreux habitants assassinés par les
milices de Franco.

Dans ce calme apres le vacarme, une ombre fond sur les
derniers courageux. Lhomme qui accourt pousse un cri : ma
femme a disparu ! Je suis venu la chercher et ne l'ai pas trou-
vée. Elle est nulle part I».

Le groupe des travailleurs reste muet. Chacun brasse cette
nouvelle brutale et cherche le mot qui pourrait réconforter le
mari agité. Que faire ? Aller chez les Mossos d'Esquadra ?
Non, les forces de l'ordre refusent d'ouvrir une enquéte sur
une disparition récente d'une personne adulte qui peut tres
bien avoir choisi de partir de son plein gré. ..

Le lendemain, pour les rangements dans les locaux de 'Ami-
cale, les uns apportent les drapeaux, les autres les restes de
nourriture et de boissons. Les interrogations vont bon train.
Les responsables et les animateurs sont rassemblés et les dis-
cussions n'ont plus qu'un seul syjet : le mari, cet inconnu, et sa
femme...

La disparue, c'est Jacqueline Majester, l'architecte d'intérieur.
Par contre personne n'avait rencontré son conjoint auparavant.
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[In'est pas adhérent. L'un annonce quelle a été endettée apres
une addiction aux jeux et interdite de casino. Lautre affirme
que c’est une artiste agréable et réveuse. Etencore qu'elle est
ordinairement positive et qu'elle foisonne d'idées. C’est une
trées belle femme brune, plantureuse, aux formes féminines
marquées, mais juste ce qu'il faut pour afficher sa bonne san-
té. « Mol j'adore ses éclats de rire en randonnée, ils sont vivi-
fiants. » Une femme ajoute : « La moindre musique l'entraine
a danser avec plaisir, elle affirme que le corps a besoin de
s'exprimer. » Le président de résumer, « en tous cas, elle parti-
cipe » a un maximum d'activités et est connue de tous car elle
semble obstinément heureuse et souriante. C'est pour cela
que sa disparition est inquietante, non ? ».

Serait-elle partie selon sa propre volonté ? Pourquoi ? A-t-elle
été enlevée ? Est-elle en vie ?

Le vendredi, comme toutes les semaines, apres la réunion, les
animateurs, s'apprétent a quitter les lieux. Jacqueline demeure
le gros sujet du jour. De violents coups de sonnette retentissent.
Le Président accueille le nouveau venu qui n'est autre que le
mari de Jacqueline. Il ne peut éluder la conversation qui est
de mise. Les regards interrogateurs des animateurs l'invitent
a endire plus. Lhomme s'appelle Gilles. Il est de vingt ans son
ainé. [11'a épousée seulement 'année passée. 1l se dit militaire
de carriere, il occuperait son temps en lecture sur les hauteurs
de Puig Rom.

[Iraconte que sa compagne proposait ses services d'architecte
aux agences immobilieres. Que cela lui laissait du temps libre
pour profiter des activites de I'Amicale. En somme un couple
normal et heureux. Du moins de son point de vue, méme s'il
éevoque quelques disputes passageres. Quoi ? Ce ne sont tout
de méme pas les petites réflexions qu'il a faites lors de cette
rencontre, alors quelle se trémoussait presque indécente,
selon lui. Vexée, ce serait la cause de sa fuite ? Mais on ne part
pas pour sipeu avec juste ce que l'on a sur le dos et seulement
s0n sac a main et un teléphone ! ajoute-t-il.

En réalite, il a été menagant et brutal verbalement, d'apres
les langues qui se délient au fil des jours. Quelqu'un l'aurait
entendu. ..

Je vous affirme que rien a la maison n'a changé, je n'ai regu
aucun message et il m'est impossible de la joindre. J'en arrive
a me poser des questions. Se pourrait-il qu'elle ait un amant
dans sa vie? Aurait-elle manigance ce départ? Ou bien son
passé un peu obscur, ressurgirait-il?

Tout le monde écoute les propos du visiteur agité. Il n'exprime
aucune compassion. Etrange pour le conjoint d'une personne
disparue, non ? Les animateurs et le Président restent interlo-
qués par les "révelations' de Gilles ...

Jean, l'éternel intellectuel de l'association, est un animateur
bénévole et efficace. Ancien professeur d'histoire, il a vu sa
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vie défiler de rentrées en sorties de fin d'année scolaire, sans
vraiment vivre. Il semble demeuré aigri par des administra-
tifs de I'Education Nationale qui broient les enseignants. Il est
néanmoins tres utile a la rédaction du « Petit Poisson » car il
a gardé un bon style littéraire et aime écrire regulierement.
Malgre l'age qui avance, Jean, est encore habillé de fagon
soignée, parfaitement rase. Il s'exprime avec un vocabulaire
recherché, agreable a entendre. Il anime plusieurs ateliers et
est apprecie. Ce soir encore, il ajoute son avis souvent partage
par le groupe :

-Comment aider ce monsieur qu'on ne connait pas? Cet an-
cien militaire pourrait-il étre violent, ou manipulateur, ou per-
vers narcissique? Autant de questionnements qui restent en
suspens.

Trois jours plus tard, un adhérent qui suit le quotidien local
acheté en allant prendre son éternel thé du matin face a la mer,
au bistrot Catalan, apporte a 'Amicale I'exemplaire du jour.
Hubert, magistrat retraité depuis longtemps continue a aider
les avocats et ses collegues du tribunal de Figueres pour des
commissions rogatoires inter-étatiques. Il est normal qu'il s'in-
téresse ala disparition de Jacqueline.

Il a horreur des contempteurs et des faiseurs d'histoires.

Son métier et toute sa vie en costume cravate et chemise
blanche qu'il repassait lui-méme, semble 'obliger a garder la
tenue | Ce perfectionniste est heureux d'aider les autres. Ce
matin, Hubert arbore un air inquiet. Il lit le catalan puis tra-
duit a haute voix un article de la presse locale qui annonce la
découverte macabre d'un corps de femme par le surveillant
du port de Roses.

-Le témoin déclare au journaliste :

« Hier, a la releve de mon temps de travail au milieu d'une nuit
nuageuse, je venais de débaucher, de mon poste de surveil-
lant ala capitainerie et je me dirigeais sur le parking ou j'avais
garé ma voiture pres du port de péche. Soudain, j'apercois
entre deux vehicules une forme qui ressemblait a un corps
etendu par terre, je m'approche pour mieux voir.

Une femme gisait au sol dans une mare de sang, elle avait les
yeux grands ouverts, ses lunettes tombées pres de sa téte, les
cheveux en bataille et a moitié nue.

J'al tout de suite compris qu'elle avait été violentée. Elle était
morte ! Une de ses chaussures se trouvait a quelques metres
ainsi que son sac a main. Ce jour-1a, il pleuvait.

Je suis retourné précipitamment dans mon bureau a la capitai-
nerie pour appeler les Mossos. Je suis revenu vers le lieu du
drame et j'al vu les Mossos qui arrivaient. Ils m'ont demandé
qui j'étais, pourquoi j'étais la et ce que j'avais remarque, je les
al conduits ou se trouvait la victime. A la vue du corps, ils ont
tout de suite appelé une ambulance. Puis ils ont commencé a
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m'interroger. Ils ont exige mes papiers et voulu savoir ou je
travaillais, ou j'habitais, si j'étais marié et sij'avais des enfants,
leurs ages etc... lIs ont pris des tas de photographies. Rapide-
ment l'ambulance est arrivee et a emmené la femme. »

C’est la grande frayeur a I'Amicale ! Tout le monde pense a
Jacqueline avec effroi.

Comme ce magistrat a la retraite comprend bien la langue
catalane, il aide les Francais pour leurs déclarations chez les
Mossos. [l y est connu et a de bonnes relations avec un gradé. Il
n'hésite pas une seconde et appelle son amie Carmen l'officier
des forces de l'ordre. Elle lui confie une réponse rassurante.

Le lecteur se retourne vers ses amis et déclare pour les ras-
surer :

« Heureusement pour 'Association, cette femme dans sa mare
de sang n'est pas Jacqueline, cette pauvre jeune de couleur n'a
qu'une trentaine d'années »

La communauté frangaise reste partagée entre stupeur et sou-
lagement.

Il est cependant difficile d'imaginer un lien entre les deux af-
faires. Liidentité de la victime du port demeure inconnue. Pour
le moment, seul le crime perpétré semble occuper les chroni-
queurs locaux.

Le mari, quant a lui ne cesse de remuer ciel et terre pour re-
trouver sa femme.

Il harcele la direction de I'Amicale qui, de guerre lasse, a
interrogé ses membres pour en savoir plus sur les derniers
contacts de Jacqueline.

Un nom revient en boucle. « Demande a Hugues, il est souvent
proche delle... »

Des sourires, parfois génes, confirment une complicité averée
entre les deux animateurs.

Reste a retrouver Hugues qui ne répond plus a aucun mes-
sage.

Un visionnage des photos prises par différents participants du
14 juillet prouve de maniere évidente que ces deux-la s'enten-
daient bien et ne s'étaient pas quittés de la soirée.

Andreé fut directeur d'un centre LECLERC dans I'Aveyron. Ce
retraité qui adore la marche, aime bien Hugues, il se souvient
de l'avoir raccompagné, un jour, au-dessus de Mas Fumats. 11
propose d'aller crapahuter vers cet endroit sauvage. Andre,
bon marcheur a été responsable d'un club de randonneurs
dans son pays natal. Ses qualités de meneur d’hommes font
qu'il sait parler aux autres. Il écoute ses interlocuteurs en si-
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lence avant de donner un avis ou une réponse. Il va aller parler
avec Hugues. Comme lui, c'est un amoureux de la nature, des
olseaux et des plantes. C'est un super copain de randonnee, il
se confiera.

André entraine donc Jean et Hubert a la recherche de l'ani-
mateur sportif. lIs sont trés essouffles par le grimpé abrupt du
puig de Queralbs. C'estla qu'ils réussissent a le localiser dans
un vieux cabanon au milieu des oliviers.

En approchant, Jean, qui autrefois a enseigné le solfege, re-
connait « La bénédiction de Dieu dans la solitude » de Franz
Liszt, une ceuvre de virtuose, mais la qualité de l'interpréta-
tion est si pure que les trois visiteurs demeurent bouche bée.
Surpris, emerveilles, les amis restent immobiles un instant. Ils
avancent enfin et par la porte restée ouverte, entrent.

Hugues joue sur un piano droit quin'a plus d'age.

Il ne parait pas surpris de recevoir la visite de ses collegues
de l'association. Comme si ils les attendaient. Etrange |

- Bonjour Hugues, tu ne lis pas tes messages ?

L'élegance de sa musique et sa belle allure devant le clavier
contrastent avec son poil hirsute et la modestie des lieux. Hu-
gues est ce que l'on appelle un taiseux. Peu de gens le cotoient
en dehors des activités de 'association. Seules Edith ancienne
championne et Jacqueline la sportive semblent capter son intée-
rét.

On en sait peu sur cet animateur. Pourtant, Hugues habile et
adroit de ses mains, aide tous ceux qui lui demandent. C’estun
adorable copain, discret mais qui ne va pas bien du tout. Cet
ancien concertiste au talent reconnu, issu d'un milieu pauvre,
s'est blessé deux doigts dans son rude métier d'ébéniste.
Destin contrarié apres sa médaille d'or qui l'avait fait réver. 11
plonge souvent dans la tristesse et l'isolement. Son parcours
est jalonné de promesses et de frustrations.

Le président quila regu il y a deux ans, connait ses talents de
virtuose et son amour de la mer et de la nature, mais c'est a

peu pres tout.

- Tu es quand méme au courant de la disparition de Jacqueline ?

- Evidemment mais elle a disparu bien avant que je parte et
vous le savez bien.

Les photos prises sont formelles sur ce point.
- Mais ellene t'arien dit ?

- Jaffirme que c'est impossible qu'elle ait disparue si vite, je
ne l'ai pas vue participer au rangement, ce qu'elle fait habi-
tuellement.

Comme il anime différents groupes sportifs, velo, marche en
mer et randonnées, il rencontre souvent Jacqueline et Edith
qui sont devenues des amies fideles.

Perpétuellement avec une barbe de plusieurs jours et les che-
veux en bataille, 'ouvrier négligeé qui se laisse aller a rempla-
cé le pianiste raffiné aux tenues de concerts soignées.

Les trois animateurs savent peu de choses sur cet homme qui
leur repond :

- On parle musique, Jacqueline ne vit que pour ¢a, rien d'autre.
Interrogez plutdt son mari il en saura sans doute plus que moi !

Le ton et le regard ont changé d'un coup, moins affables, moins
souriants. Il se ferme. A-t-il été blesse par ce dernier échange ?

Les trois visiteurs ont glané plus d'interrogations que de ré-
ponses ! Qui est vraiment Hugues ?

André l'organisateur de cette expedition dans ce coin perdu
apres l'urbanisation de Mas Fumats, fin psychologue des res-
sources humaines se pose une foule de questions :

Le mari a-t-il déposé plainte ? Va-t-il le faire ?

Hugues en sait-il plus que ce qu'il a bien voulu dire ? Son al-
lusion au mari et sa réaction avec les changements d'attitude
aussitot, le feraient croire. LAmicale est-elle en droit de faire la
déclaration devant les forces de l'ordre ?

Qu'en pense Hubert notre magistrat qui a vu des tas de situa-
tions pénibles ?

Et maintenant voila, tout & coup, Edith qui disparait & son tour,
elle aussi !
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Quest-il arrivé a Edith ? Aurions-nous un maniaque dans le
voisinage ?

Ah non, ce n'est pas possible | C’est la panique a '’Amicale.
Son absence perturbe le programme des activités, iln'y a plus
d'atelier peinture ni de bibliotheque. Personne ne comprend.
Jean qui la connait bien dit qu'elle n'a jamais été ainsi, triste et
renfermee qu'elle a changé depuis la disparition de son amie.
Il insiste, ce n'était plus la méme. Un souvenir lui est revenu, il
s'est rappelée qu'il I'avait croisée completement trempée a la
fin de la nuit, au port en revenant de préparer son bateau en
prévision d'une sortie. Tous les sociétaires de '’Amicale sont
concerneés et consternes.

Apres cette discussion sur la deuxieme disparue, les anima-
teurs de I'Amicale trouvent étonnant que l'on ne voit plus le
mari. Il n'est plus la. Personne ne l'a vu depuis deux ou trois
jours. Hubert prend l'initiative des questions. Quelles sont les
activités connues de cet individu ? Le magistrat prend des
notes sur son petit carnet, une vieille habitude sans doute ?

Il poursuit, a-t-il une voiture, ou la gare-t-il ? Le probleme, c’est
que souvent les gens parlent quand il n'y a pas de soucis, sans
se poser de question sur la véracite des choses dites. Mais
lorsque la responsabilité des informations est sérieuse, que la
gravité des réponses devient importante, les bouches se fer-
ment.

Hubert insiste, nous avons deux amies disparues et nous
sommes tous tres inquiets et malheureux, il faut avancer dans
nos analyses et partager nos informations.

Carmen, officier de Mossos, rejoint son ami Hubert pour parta-
ger son the matinal et discuter tranquillement, loin des oreilles
indiscretes. Elle découvre un homme triste au regard vide.
Puis-je te confier un secret professionnel a ne pas divulguer ?
Et encore merci pour tes éclairages sur ces deux affaires.

Tu sais, en I'absence de plainte officielle du mari, nous avons
enquéte, certains que les deux affaires étaient liées. De plus
cet homme n'était pas clair dans son comportement. Et surtout
les deux événements sont arrives la méme nuit de féte ou il y a
tant d'activites que cela permet d'étre invisible. Les trafics qui
étalent installés a Empuriabrava se sont déplaces sur la com-
mune de ROSES. Tu te souviens de ce bateau frigorifique aban-
donné dans lequel, en plein été, les forces de l'ordre avaient
trouve vingt-huit corps de migrants cuits par le soleil dans ce
vase clos, sans aération aucune, quin'etait plus frigorifique mais
une étuve fermée comme un cercuelil.

La peintre bibliothécaire, Edith, est venue nous voir. Elle nous
a avoue que Hugues, elle, et Jacqueline venaient en aide aux
ukrainiennes depuis trois ans, mais surtout depuis des années
aux pauvres africaines migrantes. Elle vivait avec la peur au
ventre depuis la terrible nuit du 14 juillet, si mal terminée pour
elle et ses amies. Elle craignait qu'on lui reproche d'aider les
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migrants. Elle pensait aussi aux horribles tétes des passeurs,
des durs sans morale, sans respect de la vie, capables de tout
et extrémes dans leur violence.

Edith nous a raconté ce quelle a vécu cette nuit du quatorze-
juillet. Lors de sa soirée avec l'esclandre volontairement
bruyante du mari qui voulait étre remarqué avant de dispa-
raltre. Jacqueline avait compris son manege. Elle a rejoint
rapidement Edith son amie pour lui affirmer qu'il se tramait
quelque chose. Elles s'isolent pour parler, et 13, au milieu de
l'espace de la grande prairie, dans le noir, une silhouette noire
habillée de noir leur fait signe de loin. C'est leur jeune amie
sénégalaise sans papiers qu'elles aident depuis cing ans qui
est venue précipitamment a la Citadelle. Elle entraine Jacque-
line et Edith au port.

Lorsque le passeur d'étres humains découvre sa femme Jac-
queline, il se précipite vers elle, sort une arme qu'il dirige
dans sa direction. Aussitét la jeune femme pousse Jacqueline,
son amie, pour lui éviter le tir. Le coup de feu claque. C'est elle
qui regoit le projectile.

Gilles, méticuleux, prend le contenu du sac, la déshabille pour
faire croire a un viol et brouiller les pistes. Il fabrique la mise
en scene, les lunettes, la chaussure, ce qui a trompé le surveil-
lant du port. Il est sr que la jeune femme est morte, comme
l'employé portuaire plus tard.

Edith reste cachée dans I'eau accrochée a un cordage d'un
bateau ou elle s'est laissée glisser sans un bruit, pour ne pas
étre découverte. Terrorisée, tétanisée, Edith voit les passeurs
maltraiter Jacqueline et 'emmener a bord de leur rafiot. Par
contre, elle fixe son attention sur le bateau qui emporte son
amie. Elle veut étre capable de le décrire avec précision. De
l'identifier plus tard. De donner un témoignage tout a fait fiable
et détaillé.

Carmen est heureuse d'avouer tout cela a son ami quiluia don-
netant de conseils par le passé et quiluiaccorde une confiance
aveugle. Elle avait I'impression de le trahir et presque de lui
mentir, la voila libérée | Elle constatait qu'il souffrait des dispa-
ritions et qu'il craignait des morts. Elle continue. ..

Du coup nos services ont demandé les fadettes du mobile
de Hugues et ont découvert un écrit de SMS évident | Juste
quelques mots hatifs de Jacqueline :

« Mari passeur- cale de bateau vers Maroc » ce fut le dernier
message de la disparue, capturée par les trafiquants et em-
menée on ne sait ou.

Hubert explose de colere, quel comédien | Au palais, nous di-
sions, en parlant de ces gens-la qu'ils avaient l'intelligence du
vice. Le cinéma crédible qu'il a entretenu un certain temps. Il
arrivait a se disculper en reconnaissant son attitude déplacée
lors du 14 juillet. Puis en revenant a '’Amicale comme le bon
mari qui cherche sa femme.
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IIs ont trouve dans les envois de Jacqueline a Hugues, les mois
précédents, de multiples documents et photos de passeports
de ce voyou. Nous avons rencontré Hugues et lui avons de-
mandé de ne rien révéler a qui que ce soit. Il a collaboré et
nous a donné le maximum d'informations qu'il avait glanées et
c'est pour cela qu'il ne pouvait pas vous répondre. Le passe-
port le plus réel semble étre : Serguel Wlachkanovitch, russe
de mere Tchécoslovaque Dagmar Srnskova. Rien a voir avec
un militaire | Serguel n'est qu'un délinquant recherché par
plusieurs pays : vendeur d’armes, trafiquant, mercenaire des
milices russes de Wagner en Afrique, et enfin chef du réseau
de passeurs d’humains, pour les femmes africaines.

Carmen est contente de rassurer son ami Hubert. Ne t'inquiete
pas pour Edith, elle, elle n'a pas disparu. Elle est en sécurité.
Nous la protégeons.

Nous l'avons cachée la-haut, pres du chemin disparu de Bufa-
laranya, la ot tu es allé avec tes deux copains pour interroger
Hugues pres du haut Puig de Queralbs. Elle est dans le casot
de vigneron abandonne ou vit Hugues. Ce choix fut facile,
c'est tellement loin de tout, sur une colline isolee. Le refuge
est inaccessible. Son ami veille sur elle. Mais surtout, les deux
cabanons plus bas sont gardes par des policiers des forces
spéciales, des professionnels armés jusqu'aux dents préts a
accuelllir les complices du fameux Serguel.

Quant au passeur Serguel, vous ne risquez plus de le voir, il
est en « Garde a Vue » et ne peut plus nuire. Pendant sa GAV
de 72 heures, le juge d'instruction a ordonné une perquisition.
La police scientifique a passé au peigne fin le domicile de Jac-
queline et trouvé différents indices. Celui-la il n'est pas prét
a revoir le soleil, nous pensons méme l'extrader, ce Serguel,
dans l'un des pays qui le recherchent et qui sont cent fois plus
séveres que nos justices européennes.

Carmen, toute fiere : Mossos et Policia local avons mis tout ¢ca
bout a bout pour faire tomber ce réseau. Tu vois Hubert, les
polices catalanes ont bien géré cette affaire !

Quelques jours plus tard, Jacqueline tres amaigrie et défaite,
est récupérée grace a l'entraide des douanes de la Méditer-
ranée, espagnoles et marocaines. Ces unites travaillent en-

semble et coordonnent leurs interventions pour plus d'effica-
cité dans bien des cas.

Jacqueline est ramenée dans les services de soins catalans et
retrouve a 'hopital de la Generalitat de Girona la blessée par
balle que les Mossos avaient mise dans l'ambulance avec un
pronostic vital engagé. Notre petite sénégalaise, n'a pas éte vio-
lée. Elle a survécu a son hémorragie importante. Elle est sortie
du coma et a méme réussi a témoigner sur cette horrible nuit.
Avec des explications claires, Hugues a compléte les informa-
tions d’Edith.

Eliane qui est venue rendre visite 4 ses amies hospitalisées ne
peut retenir une larme de bonheur | C’est 'euphorie, les visi-
teurs se remplacent, maudits par les infirmieres. Des la sortie
des femmes, c’est André le meneur d’hommes qui arrive et
propose avec ses deux complices Hubert et Jean de rééditer
la dure randonnée sur les pentes du chemin disparu de Bufa-
laranya, pres du haut Puig de Queralbs. Mais cette fois pour
emporter des vivres dans le casot | Les pica-pica et le cava
pour féter cette fin heureuse et inespérée | Faire la féte et re-
mercier le virtuose Hugues, dans le lieu-méme de sa cachette
avec Edith.

Cet episode usant a soude les équipes dans le malheur, ajoute
Ehane, donc soyons unis aussi dans le bonheur ; ses larmes
coulent malgre elle. L'émotion est palpable | Et Jean d'ajou-
ter, pour remercier Hugues et s'excuser, : « tu sais le taiseux,
certains avaient pu te croire coupable a cause de tes silences.
Merci pour tout ce que tu as donné en accord discret avec les
officiers de police. Bravo | »

Peut-étre qu'il va falloir attendre quelques jours pour laisser
aux deux victimes le temps de retrouver des forces, et pour
nous laisser organiser ¢a parfaitement, et oui on ne se refait
pas, c'est Eliane qui exige la perfection et qui va manager ce
moment comme elle le fait si bien. Une joie d'étre la-haut au
bout du monde dans le refuge secret.
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Comment calculer (et surtout
réduire) son empreinte carbone

Par Sylviane Mellion

. N

Comme chaque nouvelle année, vous avez pris de
bonnes résolutions. Cette fois, vous avez abandonné
l'idée de vous remettre au sport pour vous atteler a une
tache plus accessible : sauver la planete (ou plutdt 'hu-
manite). Les évenements de 'année derniere — records
de température, incendies et canicules a répétition, fonte
accélérée du Groenland — ont agi comme un électrochoc
et vous voulez lutter contre le déreglement climatique.
Méme sans étre Greta Thunberg, il est possible d’'adop-
ter une série de gestes ecologiques pour abaisser son
empreinte carbone.

Encore faut-il savoir de quoi on parle. L'empreinte car-
bone, ce sont nos émissions de gaz a effet de serre di-
rectes (liées a la voiture ou au chauffage par exemple),
mais aussi celles génerees lors de la fabrication (en
France comme a l'étranger) et le transport des produits
que nous Consomimnons.

Il vous faut connaltre certains ordres de grandeur : 'em-
preinte carbone des Frangais s'élevait a 11,2 tonnes par
habitant en 2018, selon le commissariat géneral au déve-
loppement durable (CGDD). Or, il faudrait atteindre en-
viron 2 tonnes par habitant en moyenne d'ici a 2050 pour
respecter l'accord de Paris sur le climat. Vous avez bien
lu: il s'agit de diviser d’'au moins par six ses émissions.

Par ou commencer ? Selon les données du CGDD qui
datent de 2023, 24 % de l'empreinte carbone moyenne
provient de l'alimentation, 23 % de l'habitat, 22 % des
transports, 12 % de 'administration (sant&, €éducation), 11
% des équipements, 8 % des autres services des ser-
vices (sport, loisirs, etc.).

50 LE PETIT POISSON N°118 | Mars, avril et mai 2025

Commengons maintenant la chasse au CO2.

Silagriculture emet des gaz a effet de serre (GES), c’est
surtout en raison de l'élevage, notamment parce que le
bétail rejette du méthane et que des terres sont défores-
tées pour son alimentation. Cela tombe bien : c’est I'un
des secteurs sur lesquels nous pouvons intervenir le
plus facilement a notre échelle.

ALIMENTATION

N . Wi P
P e

IMPACTS ENVIRONNEMENTAUX DE
NOS CONSOMMATIONS
ALIMENTAIRES

G S us

Niveau débutant : faire évoluer le contenu de son
assiette

On peut commencer par limiter les protéines animales
et augmenter les végétales — fruits et légumes, céreales
completes, legumineuses, fruits a coque. Un jour par
semaine, vous pouvez abandonner la céte de boeuf pour
une salade de lentilles. Et un autre jour, la remplacer par
du poulet, au moindre impact environnemental.

- —
-

Privilegier les circuits courts reduit aussi les émissions
de CO2 (sauf si vous devez prendre votre voiture pour
faire les courses), et surtout consommer des fruits et le-
gumes de saison. Une tomate produite dans I'Hexagone
dans une serre chauffée émet sept fois plus de gaz a effet
de serre qu'une tomate de saison. Enfin, évitez le gaspil-
lage alimentaire, qui s'éleve en France a 30 kg par per-
sonne et par an.

Niveau intermédiaire : devenir flexitarien

C'est certes le mot a la mode (mélange de « flexible » et
« végétarien »). Mais, en réduisant de moitié ou méme
d'un quart votre consommation de protéines animales,
vous rendez un service au climat — sans parler des ani-
maux. Diminuer de 80 % la consommation de beeuf d'ici
au milieu du siecle, de 88 % celle de porc, de 50 % celle
de volaille, ou de 52 % celle de lait, et augmenter la part
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de légumineuses (+ 114 %), de soja (+ 302 %) ou encore
de noix et de graines (+ 237 %), cela permettrait de ré-
duire de 56 % les émissions de gaz a effet de serre de la
production agroalimentaire d'ici a 2050.

TRANSPORTS

EnFrance, plus de la moitie des émissions des transports
sont imputables a la voiture individuelle. C'est la que les
marges de manceuvre individuelles different fortement
selon le lieu d’habitation. Dans les zones rurales ou pé-
riurbaines, se passer d'automobile est souvent compli-
qué, voire impossible. Les citadins ont moins d'excuses,
surtout lorsque l'on sait qu'en ville un quart des trajets en
voiture font moins de 1 kilometre.

Niveau débutant : limiter I’'usage de la voiture

Un ou deux jours par semaine, vous pouvez troquer l'au-
to pour la marche, le vélo ou les transports en commun.
En zone urbaine, une voiture individuelle, lorsqu'elle est
OoCcupée par une personne, émet ainsi cinquante fois
plus de CO2 par personne et par kilometre que le métro.
Liutiliser sur 10 kilometres rejette ainsi 1,9 kg de CO2,
contre 38 grammes pour le métro. C'est moins vrai avec
la voiture électrique qui émet environ deux fols moins
de gaz a effet de serre que les voitures thermiques sur

son cycle de vie en France, ou 'électricité est tres faible-
ment carbonée.

Pour ceux qui doivent parcourir de longues distances en
voiture, le covoiturage permet de réduire son empreinte
(par 3 avec trois occupants), tout en faisant des écono-
mies et en décongestionnant les villes.

Niveau intermédiaire : utiliser le vélo

Objectif : enfourcher son vélo, pour tous les trajets et par
toutes les saisons. Cela necessite un peu d'equipement
(@u minimum une cape de pluie) et surtout de la moti-
vation, mais le résultat est la : 650 kg de CO2 économi-
sés sur l'année (pour les trajets domicile-travail), et des
fessiers en acier. Sans compter les gains pour la sante,
méme lorsque l'on respire de lair pollué. Et avec les
pistes cyclables dans de nombreuses villes la (re) mise
en selle n'est que plus aisée.

LOGEMENT

Le secteur du batiment est I'un des plus émetteurs de
GES, et il est responsable de 45 % de la consommation
d'énergie en France. Les émissions proviennent avant
tout de la consommation de combustibles fossiles (fioul 2>
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@ ART DE VIVRE - Empreinte carbone

et gaz principalement) par les chaudieres afin de pro-
duire du chauffage ou de I'eau chaude sanitaire.

Niveau débutant : limiter la consommation d’élec-
tricité

A défaut de parvenir a construire soi-méme une mai-
son autonome en énergie, on peut déja suivre quelques
conseils pour réduire sa consommation délectricité :
éteindre les veilles, débrancher les appareils qui ont fini
de charger, preférer les ampoules LED, qui consomment
peu et durent longtemps, privilégier le programme «
éco » du lave-linge et du lave-vaisselle et les faire tour-
ner lorsqu'ils sont pleins ou encore choisir des appareils
économes en énergie.

Niveau intermédiaire : baisser le chauffage

« Liidéal » est de 20 °C dans les piéces a vivre et de 17
°C dans les chambres. Le probleme, c'est que, dans les
logements mal isolés (soit la majorité), la tempéerature
ressentie est souvent bien plus faible. Un petit chiffre
pour se motiver : un degré de moins chez soi permet de
réduire la consommation d'énergie de 7 %.

BIENS ET SERVICES

Nous achetons toujours plus de biens qui, avant d'arri-
ver chez nous, génerent des émissions de CO2 pour leur
fabrication, leur transport et leur distribution. 'enjeu dé-
sormais : moins et mieux consomimer.

Niveau débutant : s’interroger avant d’acheter
L'Homo ecologicus, avant de changer sa TV ou de tro-
quer l'iPhone 15 pour le 16, se pose la bonne question :
ai-je réellement besoin d'un nouvel équipement ? L'idee
est d'allonger la durée de vie des equipements car leur
impact environnemental provient en majeure partie de
la phase de fabrication.

Niveau intermédiaire :
d’occasion

Allonger la duree de vie des appareils consiste a entre-
tenir les équipements et a les réparer. Voici un chiffre
tres éloquent pour vous aider a refréner cette envie d'un
téléviseur 4K de 55 pouces qui vous tiraille depuis des
mois : sila durée de vie moyenne de l'ensemble des télé-
visions était augmentée d'un an en France, passant de
huit a neuf, le gain environnemental serait de 1,7 million
de tonnes de CO2, soit les émissions annuelles d'une
ville comme Lyon.

(faire) réparer, acheter

Sl vraiment vous ne pouviez pas vous passer d'un nou-
vel équipement, pensez a ne pas le surdimensionner (par
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exemple, toujours pour les télévisions, doubler la taille de
l'écran double son poids carbone lors de la fabrication),
et pensez a 'emprunter, le louer ou a l'acheter d'occasion.

DECHETS

Le traitement des dechets (stockage, incinération, tri)
entraine des émissions de GES, et en particulier de
methane. Si trier ses déchets fait partie de longue date
du manuel de base de la transition écologique, nos pou-
belles continuent de déborder — chaque Francais pro-
duit en moyenne 568 kg de déchets ménagers par an.
Les Francais ne recyclent pas assez a l'exception evi-
demment de ceux passés maitres du tri de nos déchets.
Pour ceux qui ont (un peu) oublig, en voicil'essentiel : re-
fuser les emballages, les pubs, acheter au maximum en
vrac, composter ses déchets organiques, trier ses mails,
et pourquoi pas faire ses propres produits (ménagers,
cosmeétiques, etc.).

Est-ce suffisant ?

Vous étes arrivés au bout de cet article et avez méme
commencé votre liste d'écogestes ? Bravo | Mais au
risque de voir votre motivation se dégonfler comme un
ballon de baudruche, sachez que ¢a n'est pas suffisant.
Méme avec un comportement individuel « proprement
héroique » (devenir vegetarien, utiliser le vélo et le co-
voiturage systématiquement, ne plus prendre lavion,
etc.), un Frangais ne peut espérer réduire son empreinte
de plus de 2,8 tonnes par an en moyenne, soit environ
25 % de l'empreinte carbone annuelle. Il peut encore
l'abaisser de 20 % supplémentaires, s'il a les moyens
d'investir dans la rénovation de son logement et dans
l'achat d'un véhicule bas carbone.

Ces 45 % représentent un peu plus de la moitié des
efforts nécessaires pour parvenir a l'objectif 2 Tonnes.
Mais manque toujours l'autre moitié, qui ne peut inter-
venir sans la decarbonation de l'industrie, de l'agricul-
ture, de la production d'énergie, etc., sur lesquelles le
consommateur n'a pas vraiment de prise, du moins pas
seul. Cela implique un effort des entreprises et de I'Etat.
« Liaction individuelle est a la fois incontournable et in-
suffisante. Cela montre qu'il ne suffit pas d’agir chacun
dans notre coin mais qu'il faut s'engager de maniere col-
lective pour aller vers une société bas carbone. »

L’Amicale s'engage sur le sujet de la baisse de l'em-
preinte carbone et propose courant mars un atelier de
sensibilisation. Nous vous en dirons plus dans le pro-
chain Petit Poisson.
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@ SOCIETE - La comptine du mardi

Comptines du mardi...A propos
d’arnaques routiéres...

Viad le Trapu.

Par Gilles Miglierina

« Tout le monde il est pas beau, tout le monde il est
pas gentil. »

Un automobiliste Lambda se rend en ville pour faire
des courses. Il dépasse un vehicule stationné devant
la citadelle, face au blockhaus que 'on peut apercevoir
en longeant l'ancienne forteresse. Arrive a sa hauteur,
bien qu'ayant pris la précaution de s'écarter au cas ou
le conducteur imprudent aurait ouvert sa portiere, l'auto-
mobiliste entend un bruit sec | N'ayant rien senti, notre
compere poursuit sa route et va se garer sur le petit par-
king situé derriere l'arrét de bus a cété de la fortification
et descend de son véhicule en prenant soin d'éter la clef
de contact.

Arrive alors un couple, a bord d'un vehicule de marque
Honda, blanche, immatriculée 33. Le conducteur en des-
cend tandis que sa compagne, de type « expatriés du
pays de Dracula - ou Vlad I'empaleury, vétue de rose,
prend sa place. ..

Le conducteur, un homme trapu, cheveux blonds et
longs, portant casquette, interpelle alors Lambda en
disant avec aplomb quil l'a heurté, lui montre « des
preuves » (en général, des marques grises ou blanches
sur la carrosserie), et désire établir un constat, ou de-
mande de l'argent liquide en compensation, prétextant
quil est presse, devant emmener son enfant chez le
medecin. De surcroit, le trapu essaye de s'asseoir sur
le siege passager en demandant la carte grise en vue
d’établir un constat.

Lambda se défend de l'avoir heurté, se rend compte qu'il
n'y a pas de bébé dans la voiture (il devait étre dans le
coffre ?), ne se laisse pas intimider et ne donne pas suite
a sa demande de carte grise, ayant vécul'an dernier une
histoire similaire.

Tout a coup, la mémoire revenant a notre infortunée
Lambda, celui-ci s'exclame : « Ah, mais je vous recon-
nais, vous m'avez fait le méme coup l'an dernier ! Je veux
bien faire un constat mais chez les Mossos ! ».

Notre Honda s'éclipse tout a coup en prenant la direc-

tion du port de commerce via la route du bord de mer, le
trapu change de ton, devient tres aimable, serre la main
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du gentil Lambda en disant qu'il n'y a rien de grave et
disparait a pied vers les ruelles de Rosas.

Moralité :

* Si une telle histoire vous arrive, ne vous arrétez pas,
surtout si vous étes seul, et encore plus si vous étes seule.
Poursuivez votre route vers un poste de police ou un lieu
habite et peuplé (la place de Catalogne, a Rosas, par
exemple) et ne vous garez que dans un endroit ouily a
du monde.

* Ne vous rendez pas a votre domicile et surtout, n'accep-
tez pas de remplir le constat chez vous, le trapu pourrait
inventorier vos biens ou pire, vous agresser |

* Quand vous descendez de votre véhicule, coupez le
contact et gardez la clef sur vous.

» N'essayez pas de prendre des photos, sile trapu a des
complices, ceux-ci, effrayés pourraient vous molester
afin de détruire les preuves de leur tentative de forfait ;
essayez plutét de visualiser au mieux les informations
(marque et type de véhicule, numéro d'immatriculation,
autres informations remarquables, mode opératoire.. ).

* N'essayez pas d'intimider le trapu, jouer l'idiot (cela
marche mieux) : vous n'avez pas de constat vierge, vous
n'avez pas vos papiers, vous ne comprenez pas...etc.

» Surtout, ne proposez pas de dédommager le trapu en
lui donnant quelques billets (c'est exactement ce qu'il
cherche !) Donc, ne sortez pas le portefeuille, faites at-
tention au sac a main...

* Quand le trapu s'éclipse, ne le suivez pas, notez sim-
plement la direction par laquelle il s’éclipse.

« Eventuellement, rendez-vous au poste de la Policia Lo-
cal ou au poste de la Mossos afin de signaler la tentative.

A la prochaine fois pour une autre comptine et prenez
soin de vous |



VIE DU COMITE DIRECTEUR @

Parmi les bonnes résolutions du Comité Directeur pour cette année 2025 figure en bonne place le fait de
mieux anticiper et ainsi de mieux organiser nos actions. Pour ce faire, le Comité Directeur a mis en place un
planning pour toute l'annee des différents événements, et pour chacun d'eux un ou plusieurs organisateurs
se sont proposés. Voici donc, ci-dessous, le calendrier des evenements qui auront lieu tout au long de cette
année ; bien slir on se réserve la possibilité d'en ajouter d'autres :

Toutes ces rencontres seront publiées dans la feuille hebdomadaire d’activités. Nous vous attendons nom-
breux, n'oubliez pas de vous y inscrire quand elles seront annoncées.

o Avinguda Jaume |, 24
17480 Roses

CFlEON A R4 972256 445 /636 323 771
N falconeraroses@gmail.com

de Gregory Abella

¥ @falconera_roses

RESTAURANT § /falconera
@falconera_roses
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O JEUX - Mots croisés

Mots croisés en espagnol : autour

de la comida !

Par Cathy Tremblay
Horizontalement :

1. boisson rafraichissante pouvant &tre précisee « Zero »
on doit souvent préciser de quel fruit
peut étre de sangria, de cava, de vino, ...

2. une contraction de « a » et d'un article déefini
souvent proposé en début de repas dans les restau-
rants, mais, avec un «1» en plus, c’est

aussi I'endroit ou a eu lieu 'apéro de Noél de 'Ami-
cale |

«truita » en catalan

4. en doublé avec V.16, ils font 1a paire pour constituer
une entrée souvent partagee

5. c'est approuve !

6. 2 plats typlques espagnols

8. article indéfini

certains en ont dans leur jardin et en font tarte ou
digestif

elle n'est pas jolie a voir

9. une volaille précieuse pour des entrées a Noél
légume utilisé comme aromate qui mandquerait a la
preparation de nombreux plats

10. 1l en faut pour le H.3 !

une autre plante aromatique tres utilisee en
cuisine, particulierement en Espagne

11. préposition identique en Frangais et en Espagnol

12. souvent d'olive en Espagne !
fruit, ou couleur ...

13. pronom personnel neutre
une couleur du drapeau espagnol

14. un poisson pouvant aussi s'utiliser pour H 16

15. elles sont souvent braves a l'apéro
adjectif possessif pluriel

16. en entrée : au poulet, au jambon ou au H.14 !

Verticalement :

1. c’est un autre nom pour désigner la méme chose
quen H.9 b)

2. remplace le champagne pour moins cher !
3. un « embutido » bien spécifique a I'Espagne
4. sans cet ingredient les plats n'ont aucun gott

5. spécialité sucrée de 'Espagne, Montélimar n'a
rien a lui envier ...

6. indispensable pour faire une blanquette !
7. alimpératif, « va | » ou « vois | » c’'est pareil

8. quand ce n'est pas bueno / on le frequente souvent
alapéro

9. se dit tres souvent quand on se croise ou se ren-
contre / 1l parait que celle de Dijon est la meilleure

10. charcuterie incontournable en Espagne

11. solo, largo ou cortado / conjonction de coordina-
tion négative / il manque un accent sur le n pour étre
fréequemment commandée au bar en Espagne !

12. On pourrait penser a un arbre de chez nous, mais
non, si la derniere lettre était un « o » a la place du
« ay, ce serait un fruit courant

13. pretérit indéfini lere personne du singulier d'un
verbe bien a-propos dans le theme de ces mots croi-
sés / il peut étre percu olfactivement ou gustative-
ment

14. il manque un « a» ala fin pour dire salut ! / c’est un
légume, tres bon en gratin

15. C’est le sosie de H.4 pour faire le nom complet

16. quand c’est fouty, elles sont cuites !
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DESSIN HUMORISTIQUE

MOTS-CROISES

SOLUTIONS
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Lundi, mercredi, vendredi, samedi
place les Glories de 8h. a 17h.

FIGUERES

Sur la rambla, tous les 3% samedis du mois,
collectionneurs et antiquités

CADAQUES

Promenade, tous les derniers dimanches de chaque mois, antiquités

BASCARA

de chaque mois,

Tous les 1¢ dimanches
de 9h. 4 14h.

marché aux puces

PALS

Place Catalunya, samedi de 9h. a 14h.

SANTA CRISTINA D'ARO

Place Salvador Bonet, tous les 1e dimanches du mois de 9h. a 14h.

SAN FELIU

Place du marché,

1¢r samedis du mois, marché commercial

tous les

DE GUIXOLS

PALAFRUGELL

Place Nova, tous les 1°* dimanches de oh. a 14h.

TORROELLA
DE FLUVIA

Place du marché, tous les dimanches de 9h. a 14h.

BEGUR

Tous les vendredis, marché aux peintres de 18h. a 23h.

BEGUR

8h. a 23h. marché artisanal

Tous les mardis, jeudis, dimanches de 1

Place de I'Eglise,

BESALU

tous les 3°™° dimanches du mois, collections et antiquités de oh. a 14h.

VERGES

Esplanade de la Cruilla,

tous les dimanches, brocante, vintage etartde 8h.a 14h.
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Dimanche

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

I

Roses, Bascara, 1’Escala, Palafrugell, Sant Feliu de Guixols

Cadaqués, Torrella de Montgri

Castello d’Empuries, Figueres, Pals, Palamés, Girona, Lloret del Mar

Llanca, St Pere Pescador, Begur

L’Estartit, Figueres, Tossa de mar v

Le Portdela Selva, Portbou, La Bisbal, Platja d’Aro, Portbou

E‘.mpunabrava Girona, Flgueres,
Sant Miquel de Fluvia,

vilamalla, St Cristina d’Aro




o Infos

Voici une nouvelle liste non exhaustive des professionnels de santé présents sur Rosas et Empuriabrava. Tous
les professionnels présents sur cette liste qu'’ils soient publics ou privés sont reconnus par la Generalitat de
Catalunya. Cette liste sera remise a jour avec le temps. N'hésitez pas a communiquer les professionnels de
santé chez qui vous allez afin de compléter cette liste.

MEDECINE GENERALE PUBLIQUE
Pensez a prendre votre Carte Européenne
d'Assurance Maladie (CEAM)

Numéro de Téléphone unique d'urgence 112

1l existe un CAP dans toutes les villes
d’Espagne, le numero de téléphone du CAP
de Llanga est dans le petit poisson dans la
rubrique des numeros d'urgence.

ROSES

MEDECINE PUBLIQUE

Centre d’attention primaire de Roses (CAP)
23, Ctra del Mas Oliva - 17480 ROSES

Tel: [+34] 972 15 37 59

MEDECINE GENERALE PRIVEE
Liste non exhaustive des thérapeutes

de médecine générale reconnus par la
Generalitat de Catalunya.

Centre Médical Place de Catalogne

7, pl de Catalunya - 17480 ROSES

Tel: [+34] 972 25 71 91

Vous pourrez trouver ici en plus de

la médecine générale, un dentiste, un
dermatologue ou un cardiologue entre autre.

Centre Médical PERSALUD
28, Gran Via Pau Casals - 17480 ROSES
Tel: [+34] 972 15 29 38 / [+34] 609 79 09 18

Centre Médical Roses
59, C. del Cap Norfeu - 17480 ROSES
Tel: [+34] 972 15 22 88

Dr. HUBERT
22, Arquitecte Gaudi - 17480 ROSES
Tel: [+34] 972 15 46 00 / [+34] 636 494 997

Dr. Marc ADASY

Tel: [+33] 664 73 24 41 - [+34] 627 77 26 01

CLINICA HERA
C/Port Grec, 40, PB, 17487 Empuriabrava
Tel: [+34] 972 45 01 51

PHARMACIES DE ROSES
Pharmacie BOSCH

93, C. de Tarragona - 17480 ROSES
Tel: [+34] 972 45 82 26

Pharmacie CASAS

21, Av. de la Gola de I’Estany
17480 ROSES/SANTA MARGARIDA
Tel: [+34] 972 25 56 58

Pharmacie CELRA
417, C. del Cap Norfeu - 17480 ROSES
Tel: [+34] 972 45 91 59

Pharmacie CORBALAN
8, C. del Doctor Jaune Pi i Sunyer - 17480 ROSES
Tel: [+34] 972 25 62 33

Pharmacie GONZALEZ
206, Gran Via de Pau Casals - 17480 ROSES
Tel: [+34] 972 15 25 39

Pharmacie GRATACOS
6, Pl. de Llevant - 17480 ROSES
Tel: [+34] 972 25 78 49

Pharmacie HARO
85, Gran Via de Pau Casals - 17480 ROSES
Tel: [+34] 972 25 63 75

Pharmacie LACAL
25, C. de Sant Elm - 17480 ROSES
Tel: [+34] 972 25 63 89

Pharmacie MARTINEZ
17,C.de la Pujada del Puig Rom - 17480 ROSES
Tel: [+34] 972 25 48 02

Pharmacie ROIG
109, C. de la Riera Ginjolers - 17480 ROSES
Tel: [+34] 972 152 326

Pharmacie TOLDRA
5, C.Dr. Pii Sunyer - 17480 ROSES
Tel: [+34] 972 256 233

Pharmacie VAZQUEZ
23, C. de Pep Ventura - 17480 ROSES
Tel: [+34] 972 25 49 59

DENTISTE, CLINIQUE DENTAIRE
Implant Center Roses

210, Gran Via Pau Casals - 17480 ROSES
Tel: +34] 972 25 54 72

OSTEOPATHE

Steve JUND, Ostéopathe Eur. Ost. D.O.
1, Carrer Cala Nans

17480 ROSES / SANTA MARGARIDA

Tel: [+34] 666 154 883 / [+33] 6 18 64 08 27

NATUROPATHE ET SOPHROLOGUE

Marion Gaillien
C/Vernar castellnou, 37 Castellé d'Empuries
Tel: (+34) 602 547 239

EMPURIABRAVA
MEDECINE GENERALE PUBLIQUE
Centre d’attention primaire de Castello
d’Empuries (CAP)

Rentador - 17486 CASTELLO D’EMPURIES
Tel: [+34] 972 25 08 62

Dispensaire d’Empuriabrava
Av. Pompeu Fabra - 17487 EMPURIABRAVA
Tel:[+34] 972 45 38 715
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PHARNMACIES DE CASTELLO /
EMPURIABRAVA

Pharmacie ALSINA

43, Santa Clara - 17486 Castell6 d’Empuries
Tel: [+34] 972 25 00 27

Pharmacie BURSET
87, Badia - 17487 Empuriabrava
Tel: [+34] 972 45 12 55

Pharmacie CAMPS FONT
40 Puigmal, 4B - Av. Marinada
17487 Empuriabrava

Tel: [+34] 972 45 02 09

Pharmacie CROSAS
14, Alfons XIII - 17486 Castell6 d’Empuries
Tel: [+34] 972 25 01 08

Pharmacie FAJOL

78 B Peni - Av. Joan Carles I
17487 Empuriabrava

Tel: [+34] 972 45 16 64

Pharmacie FORNELLS
15A Pla de Roses, baixos
17487 Empuriabrava
Tel: [+34] 972 45 20 78

Pharmacie MENENDEZ

1, Port Banyuls - Av. Joan Carles I
17487 Empuriabrava

Tel: [+34] 972 45 20 95

ACCOMPAGNEMENT PSYCHO-
LOGIQ.UE ET EMOTIONNEL
Céline MILHAC

1 carrer cala Nans

17480 Roses Santa Margarida

+33 7 86 85 66 86

MASSEUR-KINESITHERAPEUTHE

Alejandro ROMERO
intervention a domicile
+33 7 50 05 88 40

PHARMACIES DE GARDE
Les pharmacies prennent leur garde le jour
a 9h du matin et ferment le lendemain a Sh.




Amicale des Francais du Haut Ampurdan

et de leurs amis Francophones & -

Apres notre derniere Assemblée Générale du 16 mai dernier, de nouveaux administrateurs nous ont rejoint.
Au sein de 'équipe en place, les « anciens » sont la pour encore quatre ans, et les « débutants » pour cing ;
nous allons pouvoir travailler dans la durée | Al'orée de 1'été le Comité Directeur a ainsi désigné trois vice-
présidents supplémentaires, qui ont des missions spécifiques. Ainsi, outre Pierre Verzi, nous comptons :
-Clo Bouton, Vice-présidente chargée des festivités

-Georges Malolepszy, Vice-président chargé des relations avec les animateurs

-Antoine Palazzolo, Vice-président chargé du projet « Nouveau local »

Ci-dessous le trombmoscope de ce nouveau Comité Directeur.

“ Les administrateurs Septembre 2024

e Beatrice Clo
Beaudoin Bouton *

Georges
Nicole Malolepszy *
Bahers
Chantal Antoine
Jumel Christian Peron-Debarbieri Palazzolo *
Pierre
Voltz - Léger
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Mairie: 972 38 01 81
Informations touristiques: 972 38 08 55
Police municipale: 972 38 13 13

Guazrdia civil: 972 38 01 22
Pompiers: 972 38 06 20
Croix rouge (en été): 972 12 05 05

Centre Sanitaire (CAP): 972 12 09 57
Pharmacies: Port: 972 38 14 96 - Ville: 972 12 10 23
Taxis: 972 38 01 92

Mairie: 972 25 04 26
Office de Tourisme:
Castell6 d’Empuries: 972 15 62 33
Empuriabrava: 972 45 08 02
Police municipale: 972 45 10 10

Dispensaire:
CAP Castell6o d’Empuries: 972 25 08 62
CAP Empuriabrava: 972 45 38 75
SPA: 972 50 23 61
Taxis: 972 45 05 69
Taxis Empuriabrava: 972 45 12 18
Réveil par téléphone: 096

Un espace blanc comme ceci,

Mairie: 972 25 61 44 — 972 25 55 77
Informations touristiques: 972 25 73 31
Police municipale: 972 15 37 15

Guardia civil: 972 25 62 72
Pompiers: 972 25 67 72
Croix rouge (en été): 972 67 45 45

Centre Sanitaire (CAP): 972 15 37 59

Pharmacies: 972 25 48 02 - 972 25 62 33
972 25 63 89 - 972 25 78 49

Taxis: 972 25 64 48

Poste: 972 25 65 39

Urgences: 112

Police: 092

Mossos d’Esquadra: 088
Pompiers: 085

Guardia Civil: 062

Ambulances urgences: 061

Hopital de Figueras: 972 50 14 00
Clinique Santa Cruz de Figueras: 972 50 36 50

Sauvetage Maritime: 909 202 202

peut apporter de nouveaux clients a votre entreprise!!

Annoncez-vous!

PUBLI-REPORTAGE SUR DEMANDE!
N'hésitez pas a vous renseigner

 PetitPoisson

Profitezdes 15 ans d'existence du magazine Le Petit Poisson
pour une communication ciblée envers lacommunauté francophone!




o . \CLINICA HERA

| T s AESTHETIC MEDICINE | AESTHETIC SURGERY
= | gl "N PLASTIC SURGERY | ANTI AGING MEDICINE

www.clinicahera.es

More than 30 years of successful experience
Information consultation free - affordable prices

‘\ Toute
i~ la medecine
w. 8L/a chirurgie
¥ esthétique

, -,/ EFFECTIVE & SAFE TREATMENTS
/ TRATAMIENTOS EFICACES Y SEGUROS
TRAITEMENTS EFFICACES ET SURS

BOTOX - FILLING - VITAMINS INJECTIONS
FACE REJUVENATION TECHNOLOGIES
BLEPHAROPLASTY

MINI-LIFTING

LIPOSUCTION

Please contact us to know more
about available treatments

Port Grec, 40, pb - 17487 Empuriabrava - Tel. + 34 972 45 01 51 - Fax +34 972 45 23 23




 — VENTE IMMOBILIERE
- ET CONSTRUCTION
- Despuis 1973

NOTRE REALISATION

APPARTEMENTS DE STANDING EN VENTE

MAISON CANAL EMPURIABRAVA MAISON ROSES-CANYELLES MAISON PALAU-SAVERDERA
ref.5490 ref.5612 ref.5678

Construction Procasa, 492m?2 terrain, ‘ Maison moderne vue mer, 4CH, 4SDB, ‘ Maison renovée, vue mer, 4 CH, ‘
villa au canal large, amarage 14m, 650m2 terrain, ascenseur, plage a pied 3 SDB, garage, 807m2 terrain

4CH, 4 SDB

1.450.000 € 1.599.000 € 790.000€

BUREAU EMPURIABRAVA BUREAU ROSES

Q Carrer Peni, 90, 17487 Empuriabrava, Girona @ Av. de Rhode, 105, 17480 Roses, Girona
= fincas@procasa.com € +34 972 100 400 = fincas@procasa.com Q +34 972 154 321

@ www.procasa.com @ www.procasa.com



