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Chers amis de Roses et de l'Alt Empordà,
	
Après un hiver exceptionnellement humide, les premiers rayons gé-
néreux du soleil estival caressent enfin nos côtes, tandis que l'azur 
intense de notre Méditerranée scintille sous cette lumière nouvelle. 
L'été s'installe doucement dans notre région, apportant avec lui cette 
effervescence particulière qui nous fait tant vibrer chaque année.
	
Les terrasses des cafés s'animent, les parasols fleurissent, et les rue-
lles des villages se préparent à accueillir cette joyeuse symphonie de 
langues et de cultures qui caractérise la saison touristique.
	
Cette année encore, l'Alt Empordà déploiera tous ses charmes  : 
des criques secrètes du littoral aux sentiers ombragés des collines, 
des tables généreuses de nos restaurants aux marchés colorés où 
s'exposent les trésors du terroir. Ce patrimoine culturel et naturel, que 
nous chérissons tout au long de l'année, devient pendant quelques 
mois un trésor partagé avec le monde.
	
Pour nous, membres de l'Amicale des Français, c'est aussi l'occasion 
de jouer pleinement notre rôle de passeurs culturels, de créer des 
ponts entre nos racines françaises et cette terre catalane qui nous a si 
chaleureusement adoptés.	

N'oublions pas que derrière chaque touriste se cache un ami poten-
tiel, un ambassadeur futur de notre région, peut-être même un futur 
voisin ! Accueillons-les avec cette convivialité et cette joie de vivre qui 
font la réputation de notre communauté. 
	
Que cet été 2025 soit placé sous le signe de la rencontre, de l'échange 
et de la célébration de ce qui nous unit par-delà nos différences. Profi-
tez des longues soirées sous les étoiles, des baignades rafraîchissan-
tes, des conversations animées autour d'une paella ou d'un verre de 
Grenache. Savourez chaque instant de cette parenthèse estivale.

Bon été à tous, que la chaleur du soleil n'égale que celle de nos cœurs !

Président en exercice
Christian Peron-Debarbieri
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S mmaire

Chers Lecteurs, Vous vous sentez une âme d’écrivain ou un talent de photographe, 
nous recherchons toujours des textes et /ou photos pour Le Petit Poisson, n’hésitez pas 
à nous contacter petitpoisson@amicaleroses.org

Publicité et édition: Isa Moral
Pour toutes informations: Téléphone: + 34 696 078 844 
Dépot légal: No GI-947-2001
Les idées et les opinions exprimées dans les textes publiés n’engagent que leurs auteurs.
L’Amicale des Français décline toute responsabilité concernant les publicités apparaissant dans Le Petit Poisson.
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PLANIFICATION 3D  
EN IMPLANTOLOGIE
Pour un diagnostic précis, précis et 
de meilleure qualité maintenant à la 
clinique dentaire Impantdent Figueres, 
nous vous offrons les avantages 
offerts par le nouveau scanner 3D.

À 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 qui y travaillent. Obtenir 
plus de patients chaque jour qui font plus 
confiance à notre clinique.

L’un des outils les plus novateurs en implantologie est le scanner informatisé à faisceau 
conique (TAC) avec reconstruction d’images dentaires en trois dimensions.
Grâce à cette nouvelle technologie, les spécialistes en implantologie de la clinique 
dentaire Implantdent de Figueres peuvent effectuer une simulation de l’ensemble 
du traitement chirurgical, ce qui leur permet d’effectuer une chirurgie des implants 
dentaires plus simple et plus sûre.

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

Grâce à 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 à partir de ces examens 3D permettent au médecin de mieux 
connaître les structures orales, ce qui permettra une meilleure planification et un 
meilleur développement du placement des implants et permettra de réaliser des 
chirurgies où l'os est rare et même pouvoir poser des implants là où auparavant, avec 
des tests radiologiques, ce n'était pas possible. Grâce au TAC, les patients qui pensaient 
ne plus pouvoir porter d'implants ni résoudre leurs problèmes buccaux pourraient être 
réévalués pour de nouvelles alternatives.
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HISTOIRE - Chinchilla

Chinchilla
Texte et photos par Gilles Miglierina

Chinchilla de Monte-Aragón est une commune 
d'Espagne de la province d'Albacete dans la com-
munauté autonome de Castille-La Manche.

J’ai découvert ce château au cours d’un voyage 
entre Alicante et Madrid, lors d’une halte-café.

Le site fortifié domine la petite ville, ainsi que la 
vallée, avec une vue à couper le souffle sur au 
moins 10 km à la ronde, ce qui en faisait un point 
stratégique.
Château arabe édifié sur des restes romains et 
visigoths, reconquis en 1241 et totalement recons-
truit au XVe siècle, il a été utilisé comme prison 
entre le XVIIe siècle et le XXe. Cette utilisation 
quasi continue explique sans doute son bon état de 
conservation, du moins pour son enceinte, remar-
quablement bien conservée.

De belles proportions, la forteresse est séparée par 
un énorme fossé de 16 m de hauteur par 10 m de lar-
geur creusé dans la roche. Le pont levis aujourd’hui 
disparu a été remplacé par un pont dormant. 

Il ne reste que quelques vestiges de la citadelle 
>>>

arabe, seulement quelques fondations à l’intérieur 
des murs. Le château fut reconquis par le prince 
Alphonse en 1241 et en 1449 fut acquis par Juan 
Pacheco (marquis de Villena), qui le restaura en-
tièrement, lui donnant la forme qu'il a conservée 
jusqu'à nos jours. En 1479, il passa de nouveau aux 
mains de la couronne castillane, à la suite du conflit 
entre le marquisat de Villena et la reine Isabelle la 
Catholique.

Tout au long de son histoire, le château a été le 
théâtre de nombreuses actions lors des guerres 
de Succession et d'Indépendance et des conflits 
ultérieurs. Parmi les nombreuses utilisations qui 
lui ont été données, celle qui se distingue, en rai-
son de sa durée, est celle de prison, puisqu'elle 
a fonctionné comme pénitencier du XVIIe au XXe 
siècle. Parmi ses prisonniers les plus célèbres se 
trouve César Borgia (fils du pape Alexandre VI), 
qui l'a pratiquement « inauguré ».

Le bâtiment a un plan polygonal, avec des struc-
tures cubiques aux coins. On accède à son inté-
rieur après avoir traversé un fossé creusé dans 
la roche et franchi deux portes situées sur les cô-
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TEL. 972 454 956 - GRAN RESERVA - 17487 EMPURIABRAVA (GIRONA)
DU MARDI AU SAMEDI DE 10H A 19H NON STOP

MÈCHES - COULEURS - MÈCHES DUO - ÉPILATION - SOINS VISAGE - MANUCURE - BEAUTÉ DES PIEDS>>>

tés est et ouest de la forteresse (l'une en face de 
l'autre). Ces entrées ont une structure similaire, 
encadrées par des tours semi-circulaires. À l'inté-
rieur, nous pouvons trouver la place d'armes, où se  
situait autrefois le donjon (aujourd'hui disparu), et 
les vestiges de divers bâtiments érigés tout au long 
de son histoire, tels que des citernes, des écuries, 
un four à pain, un bâtiment de garnison, etc.

Le visiteur n’a pas accès au château mais il est aisé 
d’en faire le tour. L’accès se fait par la ville.

Adresses :
Courrier électronique : oficinadeturismo@ayunta-
mientochinchilla.com
Tél. : +34 967260001
Site web:www.chinchillademontearagon.
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LA VIE DE L'AMICALE - Yoga

Le HATHA YOGA
Par Marie-Claude Douchet 

L’activité « yoga » se pratique le lundi à 10 heures 
dans les locaux de l’amicale. Nous avons la chance 
d’avoir 3 intervenantes qui se relaient, ce qui nous 
permet de pratiquer le yoga quasiment toute l’an-
née. 

Je pratique le Hatha yoga depuis maintenant plus 
de 10 ans car c'est une discipline qui agit à la fois 
sur le corps et l'esprit. 

Le Hatha yoga est doux avec des postures (Asa-
na) qui sont soit en mouvement soit gardées sur 
quelques temps de  respirations.

En effet chaque mouvement est accompagné par 
la respiration et l’idée est d’arriver à «  conscien-
tiser  » l’effet du souffle dans l’articulation ou le 
muscle engagé.

Une séance commence toujours par de la respira-
tion afin de calmer le mental et de se sentir pleine-
ment présent. Très souvent les personnes arrivent 
stressées ou tracassées, bref elles sont encore dans 
leur mental avec les idées qui tournent en boucle 
« ce que je dois faire, ne pas oublier cela, penser à 
cela etc » et l’idée est d’arriver à se rendre compte 
de nos pensées et de s’en détacher au moins le 
temps de la séance.

Pour cela tout au long de la séance je guide avec 
le souffle ; je parle de l’inspiration puis de l’expira-
tion pour amener le cerveau à se concentrer sur ce 
que l’on fait dans l’instant présent sans plus penser 
au passé ou au futur.

Les postures sont totalement expliquées, démon-
trées et sont adaptées aux personnes présentes. 
Parfois on peut même commencer assis sur chaise 
ou allongé pendant que d’autres personnes sont 
assises en tailleur sur le tapis. Chacun fait les mou-
vements à son rythme en fonction de ses capacités 
et son état du moment. Sans jugement de soi-même 
ni des autres, la séance se déroulant pratiquement 
toujours les yeux fermés pour plus de concentra-
tion et pour arriver à un état de relaxation. On re-
garde à l’intérieur de soi…

De séance en séance les mêmes postures sont 
réalisées afin que chaque personne puisse les 
répéter chez elle, idéalement pendant 15 minutes 
chaque matin.

>>>

Nous nous assistons de briques, de coussins, 
d’élastique, de couverture afin de faciliter les pos-
tures car il ne faut en aucun cas avoir mal, tout au 
plus sentir l’étirement, la détente et ainsi prendre 
conscience de ses limites.

En terminant par la relaxation et une petite médita-
tion guidée chacun arrive alors à se sentir complè-
tement relaxé et reboosté pour la journée.

Voici quelques-uns des bienfaits :
1. Amélioration de la souplesse : les postures (asa-
nas) permettent d'assouplir les muscles et les arti-
culations tout en renforçant le corps en douceur. 

2. Réduction du stress et de l'anxiété : grâce aux 
exercices de respiration (pranayama) et à la 
concentration, le Hatha Yoga aide à calmer l'esprit 
et à mieux gérer les émotions, 

3. Meilleure posture et équilibre : en renforçant les 
muscles profonds et en travaillant l'alignement du 
corps, il contribue à une meilleure posture et pré-
vient les douleurs chroniques, notamment au dos. 

4. Amélioration de la respiration et de l'énergie : 
le travail sur la respiration permet d'oxygéner 
le corps, d'améliorer la capacité pulmonaire et 
d'augmenter le niveau d'énergie au quotidien ; il a 
un effet positif sur la tension.

5. Développement de la concentration et de la 
pleine conscience : en focalisant l'attention sur le 
corps et le souffle, on apprend à être plus présent 
et plus conscient dans l’instant. 

6. Harmonisation du corps et de l’esprit : le Hatha 
Yoga favorise un équilibre global en associant tra-
vail physique et méditation, ce qui aide à mieux 
gérer les tensions et à cultiver un bien-être du-
rable. 

C'est donc une pratique idéale pour retrouver un 
équilibre intérieur, améliorer sa condition phy-
sique et développer une meilleure gestion du 
stress.
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Implants Capillaires
Traitement de l'alopécie

AVANT APRÈS
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LA VIE DE L'AMICALE - Yoga
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LA VIE DE L'AMICALE - Dessin

>>>

L’activité de dessin
Par Colinne Rivalland

La nouvelle activité dessin se déroule le samedi matin 
dans les locaux de l’amicale.

L’objectif du cours dessin consiste à ouvrir aux parti-
cipants le répertoire de formes simples, d’images, de 
motifs à reproduire à des fins créatives : plantes, fleurs, 
animaux, portraits etc...

Tout cela se passe dans une ambiance conviviale et 
décontractée, juste pour le plaisir de se surprendre à 
réussir.

Ce cours est accessible à tous, avec une feuille, un 
crayon et une gomme. 
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Obert de dimarts a dissabte de 6h30 a 00h i diumenges de 8h a 00h
C/ Empordà, 74 - 17600 Figueres - Tel. 972 500 751 - trscantero@gmail.com

14,50€
19,50€
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LA VIE DE L'AMICALE - Dessin

>>>

16 LE PETIT POISSON Nº119 | Juin, juillet et août 2025



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 España

Référent international de l'Institut Supérieur d'Ostéopathie

                                                                     Consultations au cabinet sur rendez-vous téléphonique :

Traitement du bébé au Sénior

                     Cabinet d’Ostéopathie de Roses-Santa Margarida             

Diplômé de l’Institut Supérieur d’Ostéopathie de Lyon,                                               1 Carrer Cala Nans, 17480 Roses  

formation en 6 ans  reconnue par les Autorités Européennes.

       Ouvert toute l’année 

          Spécialisé en Ostéopathie Energétique (AFOE)      Téléphone : (0034) 666 154 883

                Spécialisé en Pédiatrie       (0033) 6 18 64 08 27

           Spécialisé en Immunologie (Immunostéo)       steve.jund@yahoo.es

Tarif : 60€ la consultation 

Remboursement possible par les mutuelles françaises  

Pas de chèque, ni de CB
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LA VIE DE L'AMICALE - Couture

L’activité couture
Par Fabienne Arque et Maryse Robert

L’activité de couture a lieu tous les mercredis de 09h30 
à 12h30 dans les locaux de l’amicale.

Bien que nous ne disposions pas actuellement de « pro-
fesseur bénévole » elle a pour but d’initier et de perfec-
tionner ses membres à la pratique de la couture. Que 
vous soyez débutant(e), confirmé(e) ou diplômé(e), cette 
activité vous permet de développer vos compétences.

Tous les membres de l’association sont les bienvenus, 
quel que soit leur niveau en couture, l’objectif étant de 
partager nos connaissances et d’apprendre les uns(es) 
des autres.

L’Amicale met à disposition deux machines à coudre. 
Ces machines sont prioritairement réservées aux 
débutants(es) non munis (es) de leur propre matériel.

Depuis le début de l’activité nous avons réalisés divers 
projets, tels que :
- panière à pain
- vide-poche

>>>

- porte-monnaie
- divers types de pochette de rangement pour ordina-
teur, tablette, liseuse etc..
- et enfin étui à ciseaux

Ces réalisations montrent la diversité des compé-
tences déjà acquises. L’activité repose principalement 
sur l’entraide entre les membres. A l’issue de chaque 
séance, un projet est choisi en fonction des souhaits et 
de la présence de chacun ou chacune. Les fournitures 
nécessaires sont communiquées quelques jours avant 
la séance. Chaque participant, à tour de rôle, et selon 
ses compétences, est amené à encadrer l’équipe. Cette 
approche collaborative permet à chacun(e) de pro-
gresser tout en aidant les autres.

L’activité couture de l’Amicale est un moment convivial 
où chacun peut apprendre et partager ses connais-
sances.

A ce jour, 19 personnes ont déjà rejoint notre sympa-
thique équipe. 
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ASSESSORIA I GESTIONS
FISCALITÉ IMMOBILIÈRE

C/ Flamicell, 30 17487 Empuriabrava

+34 972 451 871
+34 601 980 567

info@irenegestions.com
www.irenegestions.com

BERATUNGSBÜRO - CONSULTANT’S OFFICE
SERVICES COMPTABLES & JURIDIQUES



LA VIE DE L'AMICALE - Couture
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Le premier avril, et ce n’était pas un poisson, les 
nouveaux adhérents, les animateurs disponibles et 
le comité directeur se sont retrouvés à Cal Castaner 
pour prendre l’apéritif ensemble. Ce fut l’occasion 
de souhaiter la bienvenue aux nouveaux adhérents 
et de mieux faire leur connaissance. 
Cette soirée, qui a rassemblé une soixantaine de 
personnes a rencontré un vif succès et sera réité-
rée en octobre. L'athmosphère était conviviale et 
les échanges fructueux. Une ambiance sympa-
thique et des moments chaleureux, comme nous 
les aimons à l’Amicale.

LA VIE DE L'AMICALE - L'apéritif des nouveaux adhérents

L’apéritif des nouveaux adhérents
Par Nicole Bahers



COURTIER EN ASSURANCES 
ET MUTUELLES SANTÉ
Pour le particulier et professionnel. 
Déplacement à domicile et gestion des sinistres personnalisée. 

Véhicule

Industriel

Vie

Commerce

Professionnel

Planification 
financière

Mutuelle santé

Habitation

Décennalle

Habitation
saissonnière

Sector poblat típic 
Avenida Canal, 21 
17487 Empuriabrava

+34 656580257
jmunoz@montirogroup.com

Autorisation: J558GC



La vie de l’amicale

Paëlla gigante  
à la Valleta

par Jean - Marc Blamoutier
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LA VIE DE L'AMICALE - Gym

Vous souhaitez prendre soin de votre corps, amé-
liorer votre condition physique et adopter une ali-
mentation équilibrée ? 

Je me présente, Maxime Petit, éducateur sportif di-
plômé d'État, spécialisé en biomécanique du mou-
vement humain et en transformations physiques. À 
25 ans, j'ai fait de ma passion mon métier : aider 
chacun à atteindre ses objectifs, qu'il s'agisse de 
perte de poids, de prise de masse, regain d’éner-
gie ou simplement de retrouver du bien-être au 
quotidien.

Un Accompagnement Sportif et Nutrition-
nel Personnalisé
Je fais partie d'un groupe d'indépendants spécia-
lisés dans le suivi sportif et nutritionnel. Nous ac-
compagnons celles et ceux qui souhaitent adopter 
des habitudes saines et durables, en combinant 
un entraînement adapté et une meilleure alimen-
tation. Aujourd’hui, nous aidons plus de 20  000 
personnes en France à améliorer leurs qualité de 
vie. Notre approche repose sur une compréhen-
sion des besoins du corps : fournir les nutriments 
essentiels tout en adaptant l'effort physique pour 
maximiser les résultats. Pour cela, je concocte des 
programmes sportifs ainsi qu’un plan nutritionnel 
adaptés à chacun.

Gym Douce avec l'Amicale des Français
En plus de mon activité de coaching, j'ai le plai-
sir d'animer les séances de gym douce au sein de 
l'Amicale des Français à Roses. Chaque vendre-
di à 10 h, nous nous retrouvons pour une séance 
dédiée au renforcement musculaire, à la mobilité 
et au stretching. L'objectif ? Bouger sans brusquer 
le corps, améliorer son tonus musculaire et se 
sentir bien dans sa peau, peu importe l'âge ou le 
niveau de condition physique. Tout le monde est le 
bienvenue lors de cette activité.

Transformations en 21 Jours : Un Pro-
gramme Efficace et Accessible

Vous avez un objectif précis ? Grâce à mon pro-
gramme de transformation en 21 jours, qu'il 
s'agisse de perte de poids, de prise de masse ou 

Coaching Sportif et Nutritionnel 
pour une Meilleure Santé
Par Maxime Petit

simplement de retrouver une meilleure forme, 
je vous propose une approche adaptée à votre 
rythme et vos besoins. Vous bénéficiez d'un 
accompagnement structuré et motivant pour at-
teindre vos résultats. L'accès à l'application WeDo-
Transformation permet de suivre vos entraîne-
ments, votre progression et d'être accompagné au 
quotidien.
	
Prendre soin de son corps, c'est investir 
dans son bien-être futur. Si vous souhaitez 
en savoir plus sur mes services ou rejoindre nos 
séances de gym douce, n'hésitez pas à me contac-
ter. Ensemble, avançons vers une meilleure ver-
sion de vous-même !

Contact :  07 51 66 05 93                               
Mail : maxime.petit08@laposte.net
Séances de gym douce : Tous les vendredis à 
10 h à l'Amicale des Français.
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Vente
Vente d’ordinateur neuf et 
occasion (portable et tour),  
tous matériels informatique, 

tablette, réseau, etc...

Réparation hardware et sof-
tware multi-marque windows, 
linux, mac os, pc et portable

Réparation

Service Wifi autour de la boutique et a Santa Margari-
da <HOTSPOT_TECNIKINFO>. Solution FIBRE et 
WIMAX internet pour votre maison ou immeuble.

Internet

Vente de carte prépayé,
recharge tout opérateur.

Router 4G.

Téléphonie
Installation de caméra
pour votre maison ou

local comercial.

Vidéo Surveillance

Specialiste informatique à Rosas
nouvelles 
alarmes

Sécurisez votre maison ou votre entreprise avec la gamme complète de caméras 
connectées par wifi ou par câble. Tecnik Informatica fournit et/ou installe votre sys-
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SANTÉ - Le psychosomatique

Le psychosomatique : 
quand le corps parle
Par Steve Jund Ostéopathe Eur. Ost. D.O. 

En effet, de plus en plus de personnes se retrouvent 
confrontées à des douleurs physiques sans véritables 
observations physiologiques voir cliniques. La méde-
cine allopathique a de plus en plus conscience que le 
psychologique a un retentissement sur le corps mais 
elle se retrouve souvent démunie face à ces maux qui 
viennent de mots pas toujours faciles à intégrer. Alors, 
pouvons-nous dire que tout ce qui ne s’exprime pas 
s’imprime ?

« Tout ce qui ne s’exprime pas s’imprime » ...
...Car le corps ne trahit pas, il parle !

Le corps a ses raisons que la raison ignore bien sou-
vent, mais le monde des émotions, des sentiments, des 
sensations les connaît. Lier le corps et l’esprit dans un 
mouvement vivant et subtil, tel est le sens d’un accom-
pagnement thérapeutique. Le symptôme est en quelque 
sorte une stratégie de survie une porte d’entrée, une 
mémoire oubliée, mais agissante.

Parfois prises de sang et imageries (radiographie /
scanner / I.R.M.) ne révèlent rien d’anormal… Et pour-
tant les douleurs sont là et invalident souvent la per-
sonne qui vient nous consulter. Le corps qui souffre ex-
prime-t-il une tension qui s’ouvre à la présence ou qui 
se crispe quand on s’approche ? Un conflit intérieur ja-
mais digéré, une posture de vie figée, un déséquilibre 
émotionnel que le corps tente de compenser … Tout 
cela s’apparente à un stress qui s’origine dans diverses 
situations gérées avec adaptation le plus souvent. 
Toutefois, le stress aigu, le stress répétitif ou le stress 
chronique nécessitent alors de consulter, puisque les 
systèmes d’autorégulation sont désormais épuisés, dé-
passés et nous parlons alors de pathologies, dites psy-
chosomatiques. Nous ne pouvons pas restreindre ces 
pathologies à une liste de manifestations corporelles.

Toutefois, il est désormais reconnu par la communauté 
scientifique que la sphère digestive et les manifesta-
tions cardio-vasculaires ou neurologiques peuvent en 
partie appartenir à cette grande famille. Le corps de-
vient langage et l’esprit résonance. Notre propos nous 
amènera à parler travail du Docteur Jean-Louis Brinette, 
créateur de l’étiomédecine*, technique d’accompagne-
ment émotionnel avec laquelle nous avons été formés 
permettant au sujet de prendre conscience des freins 
limitant le bon fonctionnement de l’organisme afin de 
recouvrer une meilleure santé.

Qu’est-ce que le psychosomatique ?
Le psychosomatique définit les interactions qui existent 
entre le psychologique et le somatique.

N’oublions pas deux points importants. Il faut bien com-
prendre que malgré ce que nous puissions dire, nous 
sommes des êtres vivants incarnés, un esprit dans un 
corps. L’esprit, pour ne pas dire l’état d’esprit, joue un 
rôle sur les différentes douleurs que nous pouvons res-
sentir. Puis il faut bien comprendre également que la 
norme n’est pas la physiologie. Nous pouvons avoir des 
examens hors norme mais que tout fonctionne bien et 
inversement.

Et concrètement ?
Cet aspect est souvent négligé par la médecine allo-
pathique malheureusement. Pourtant des études tra-
vaillent depuis longtemps sur le placebo. Le placebo 
ne peut pas être défini comme un aspect du psycho-
somatique. Dans le cas du placebo nous pouvons par-
ler de relation, voire de relation de confiance, entre le 
soignant et le soigné. Ceci relève plus de ce que nous 
pouvons définir comme l’interface dans la relation thé-
rapeutique.
Une étude est sortie plus poussée qui a été publiée 
dans la revue Médecine Générale et de Famille en 
décembre 2019 explique les différents états de stress 
pouvant conduire aux pathologies psychosomatiques.

Le stress un mot très « fourre-tout »
Le stress est un mot utilisé à tort et à travers dans beau-
coup de situations sans forcément le définir objecti-
vement. Pour être clair, le stress se définit ici comme 
les différentes composantes de la vie de l’individu qui 
sont en perpétuelle interaction. Elles sont à l’origine de 
divers stimuli représentant les signaux d’un déséqui-
libre et appelant à une nouvelle adaptation pour rétablir 
cet équilibre de vie tant sur le biologique, psychique 
qu’environnemental

Cette étude parle de trois types de stress différents :
- le stress aigu entraîne une réaction émotionnelle avec 
une expression physique.
- le stress répétitif entraîne un trouble physique fonc-
tionnel, dits « troubles fonctionnels » sans lésion anato-
miques objectives.
- le stress chronique entraîne un trouble somatique 
lésionnel avec un substratum anatomopathologique 
et qui réalise donc la véritable pathologie psychoso-
matique. C’est dans ce dernier cas où les oncologues 

>>>
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SANTÉ - Le psychosomatique

parlent souvent d’une composante psychique dans les 
pathologies.

Tous les stimuli ne sont pas perçus comme stress mais 
seuls ceux considérés comme une agression. Un même 
événement peut être vécu très différemment selon les 
personnes. En effet un deuil peut être vécu comme 
un abandon pour la personne qui reste ou comme 
une libération suivant le vécu de chacun. Le stimulus 
« deuil » ne sera donc pas forcément stressant.

Les pathologies dites psychosomatiques
Cette liste est non-exhaustive. Nous ne pouvons pas 
restreindre les pathologies psychosomatiques à de 
simples énumérations mais nous pouvons parler de 
quelques exemples de manifestations.

Comme dit précédemment nous pouvons avoir des 
manifestations du système digestif. Certains sont de 
simples troubles fonctionnels dans lesquels nous pou-
vons parler de constipation, remontés acides, colites. 
Lorsque nous parlons de troubles lésionnels avec subs-
tratum anatomopathologique, l’ulcère à l’estomac peut 
être un exemple de cette catégorie.

Il existe aussi des manifestations cardiovasculaires 
avec des tachycardies, bradycardies entre autres. L’in-
farctus du myocarde est largement considéré comme 
la maladie où le facteur psychologique est important.

Nous pouvons également évoquer des manifestations 
neurologiques avec des céphalées, vertiges, paresthé-
sies voire même le malaise vagal qui peut survenir lors 
de stimuli stressants.

Afin de ne pas surcharger je ne parlerai pas des mani-
festations respiratoires comme le hoquet ou les crises 
dyspnéiques ni des manifestations dermatologiques 
comme le prurit.

Comment s’en prévenir ?
Limiter le stress est bien plus facile à dire qu’à faire. 
Tout simplement pour commencer il est important de 
bouger. A.T. Still, fondateur de l’Ostéopathie, explique 

que «  la vie c’est le mouvement  ». Bouger permet de 
maintenir un équilibre psychologique et physique en 
maintenant ce Mens Sana Corpore Sano si cher dans 
nos sociétés actuelles.

Nos sociétés occidentales et notre façon de vivre nous 
coupent également de notre propre être. Plusieurs 
livres de psychiatres, philosophes et écrivains parlent 
de vivre l’instant présent, in situ pro temporis. Cette 
reconnexion de l’espace-temps permet de se réap-
proprier son corps et de vivre plus en conscience les 
choses.

Enfin il est tout à fait possible d’être accompagné par 
des professionnels comme des psychologues ou des 
psychiatres qui vont s’occuper du psychologique. 
D’autre part le Dr. Jean-Louis Brinette, médecin fran-
çais, a mis en place une technique nommée l’étiomé-
decine*. Cette technique d’accompagnement émotion-
nel, avec laquelle nous avons été formés, permettant au 
sujet de prendre conscience des freins limitant le bon 
fonctionnement de l’organisme afin de recouvrer une 
meilleure santé.

Le psychosomatique est une composante importante 
de notre bien-être et de notre santé. Il ne faut pas négli-
ger cette partie psychologique, d’ailleurs la médecine 
allopathique en parle de plus en plus. D’un autre côté il 
ne faut pas non plus oublier la partie somatopsychique 
avec des douleurs physiques objectivables qui, à force, 
prennent la tête et nous mettent dans des dispositions 
psychologiques délétères. Comme disait A. Lavoisier : 
« Rien ne se perd, rien ne se crée, tout se transforme »

* L’étiomédecine est une méthode rationnelle de codi-
fication des pathologies psychosomatiques. Comme le 
désirait son fondateur, tous peuvent se former à cette 
technique. N’hésitez pas à vous renseigner auprès du 
centre d’ostéopathie de Roses.
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SANTÉ - Se soigner en Espagne

>>>

ET SI JE ME FAISAIS SOIGNER 
EN ESPAGNE ?
Par Patrick Moreno

Ce n’est pas possible car je ne suis pas résident !!! 
En plus je ne parle pas bien la langue !!!

Combien de fois ai-je entendu cette réponse erro-
née dans la bouche de compatriote, retournant en 
France ou ailleurs pour leurs suivis médicaux. 

En préliminaire, je vais rappeler comment fonc-
tionne le système de santé Espagnol, qui est très 
différent du système français et se rapprocherait 
plus du système Suisse.

• Le système de la « sécurité sociale » espagnole, 
en gros la santé pour tous les résidents :
Dans chaque ville il existe un CAP (Centro de 
Atencio Primaria) ou chaque citoyen se voit attri-
buer un médecin généraliste.

Un suivi médical personnalisé est mis en place en 
relation, si besoin, avec l’hôpital public. Les RDV 
sont programmés à l’avance.

Les CAPS gèrent également les URGENCES et le dis-
patch vers les hôpitaux si la pathologie le nécessite.

En tant que non-résident, Vous avez accès à ces 
centres pour les Urgences, ou problème de santé 
grâce à votre carte vitale. Si votre état de santé ne 
permet pas un retour vers votre domicile, alors 
vous serez pris en charge dans un des hôpitaux 
publics de la région.

Cette solution ne permet pas de faire de suivi mé-
dical, ou de consulter un spécialiste afin d’obte-
nir un diagnostic et un traitement approprié. Vous 
devez pour cela retourner en France, avec parfois 
des délais très longs pour obtenir un RDV auprès 
de spécialistes.

Le financement de ce système est pris en charge 
totalement par les cotisations sociales espagnoles 
sur divers revenus et il ne nécessite aucune assu-
rance complémentaire pour chaque citoyen. (Au-
cun besoin de mutuelle)

• Le système privé, totalement indépendant du 
système public décrit au point 1, et qui est financé 
par la souscription d’une assurance privée auprès 
de divers acteurs de l’assurance (Medifiatc, Adel-
sa, DKV, Axa, Sanitas…). 

Elle est appelée Mutua, ce qui dans l’esprit de 
beaucoup de francophones signifie  « mutuelle » 
(complémentaire santé). Cela n’a rien à voir, ac-
tuellement environ 25 % des citoyens espagnols 
détiennent ce type d’assurance, mais pas seule-
ment. De nombreux non-résidents recourent à ce 
type d’assurance. Il est appelé en Espagne «  el 
turismo sanitario ».

Quels sont les avantages de ce système :
• Accès à un réseau de médecins généralistes et 
de spécialistes adhérents au réseau privé de santé.

• Accès à des cliniques privées sur l’ensemble du 
territoire, voire certaines compagnies sont elles-
mêmes propriétaires de cliniques (par ex : Medi-
fiatc est propriétaire de la Clinique Diagonal à Bar-
celone)

Comment cela fonctionne :
• Souscription de la police auprès d’une compa-
gnie, les tarifs pour un couple sont compris entre 
200 et 300 € selon les choix de reste à charge. Au 
tarif de 300 € il n’y a aucun reste à charge.

• Ensuite généralement une carence de 6 mois 
pour les IRM, Scanners, et traitement nécessitant 
une sédation, et pour la chirurgie ou traitement 
lourd type rayon, chimiothérapie…etc, la carence 
est de 11 mois. 

• Pour simplifier au bout d’une année d’assurance 
vous avez accès à tous les traitements.

• Les RDV chez tous les médecins, spécialistes, 
radiologie de base, analyses…ne nécessitent au-
cune autorisation préalable. 

• Pour le reste, votre médecin vous donnera une 
prescription (Peticion), vous prendez RDV avec le 
centre où vous souhaitez effectuer le traitement et 
demander à la compagnie une autorisation (Géné-
ralement en 24 hrs).

• Des séances de Physiothérapie sans Autorisation 
sont comprises dans l’assurance (dans notre cas 
60 séances par an).

• Les consultations dentaires et hygiénistes sont 
également comprises.
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Depuis 2019, avec mon épouse nous avons intégré 
ce système privé. L’ensemble de notre suivi médi-
cal se fait en Espagne. Les RDV auprès de méde-
cins ou de spécialistes sont obtenus généralement 
dans un délai maximum de 2 semaines mais sou-
vent beaucoup moins. A titre d’exemple, je souffre 
d’une arthrose sévère du genou. Les RDV pour un 
bilan radiologique et l’IRM, ont été obtenus en une 
semaine. 

Le 13 janvier avec le chirurgien, nous décidons de 
poser une prothèse complète de genou. Je serai 
opéré à la Clinique TEKNON de Barcelone le 14 
février. 

J’ai obtenu l’autorisation en 5 heures. Sachant que 
cette clinique est dans le top 10 mondial pour la 
traumatologie.

Il y a des cliniques à Figueres, Girona, Barcelona ; 
vous êtes libres de choisir en fonction des soins 
et des spécialistes présents au sein de l’établisse-
ment. Pour les soins courants, il y a des médecins 
généralistes sur Rosas, Empuriabrava…etc.

Il est possible de se soigner en Espagne avec un 
niveau de service et d’attention bien meilleur que 
celui dispensé de nos jours en France. 

Pour avoir vécu une vingtaine d’années sous le 
système de santé Suisse, je dirais que le système 
espagnol est au même niveau que ce dernier mais 
que son coût est moindre, cela revient au coût 
d’une complémentaire santé Française.

Pour la barrière de la langue, de nombreux mé-
decins parlent français et/ou anglais et avec les 
traducteurs instantanés de vos smartphones vous 
pourrez toujours avoir la traduction si un mot ou 
une phrase ne sont pas clairs .

De mon expérience, je ne peux que recomman-
der cette solution. A savoir que les prothèses den-
taires, lunettes ne sont pas couvertes par le contrat. 
Le prix de lunettes en Espagne n’est vraiment pas 
cher, ce qui rend toute assurance inutile. Pour le 
dentaire il existe des solutions d’assurance supplé-
mentaires possibles pour couvrir ce risque.

Alors oui il est tout à fait possible de se faire soi-
gner en Espagne pour un non-résident.



164 Av. Joan Carles - (Edificio Hoffmann) - Empuriabrava

ES: +34 627 772 601 - FR: +33 664 732 441
cabinetmedical.empuriabrava@gmail.com





SANTÉ - La presbytie
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La presbytie correspond à une perte des capacités 
d'accommodation du cristallin, elle survient naturel-
lement avec l'âge et touche généralement les indivi-
dus à partir de 45 ans.

Elle se traduit par la nécessité de porter une correction 
pour la vision de près et notamment la lecture ou la néces-
sité d’avoir une correction différente de près et de loin.

Qui est concerné ?
La presbytie est un phénomène universel, physiolo-
gique, qui touche tout le monde tôt ou tard. Contrai-
rement aux autres troubles de la réfraction comme 
la myopie ou l'hypermétropie, elle n’est pas liée à un 
défaut de la cornée ou de la longueur axiale de l'œil, 
mais à un vieillissement physiologique du cristallin. 
Elle se manifeste par des difficultés croissantes à lire 
de près, obligeant, au début, les personnes à éloigner 
leur lecture pour mieux voir Un lieu commun consiste 
à penser que la presbytie épargne les personnes 
myopes. En fait, un grand nombre de myopes est ca-
pable de voir de près sans lunettes mais, pour autant, 
ils sont également atteints par la presbytie et ne sont 
donc plus capables de voir de près avec leur correc-
tion de loin.

Correction par lunettes et lentilles de contact
La solution la plus courante pour corriger la presby-
tie est le port de lunettes. Plusieurs types de verres 
existent :
• Les verres unifocaux (ou lunettes loupes) : Ils cor-
rigent uniquement la vision de près, mais nécessitent 
de les retirer pour voir de loin.
• Les verres progressifs : Ils offrent une correction 
continue de la vision de près à la vision de loin sans 
transition visible. Ils représentent la solution de choix 
pour la correction de la presbytie, particulièrement 
pour les personnes déjà dépendantes d’une correc-
tion en vision de loin. Contrairement à une idée ré-
pandue, le taux d’adaptation aux verres progressifs, 
pour autant qu’ils soient de qualité est très important.
Les lentilles de contact sont également une alterna-
tive, notamment :
• Les lentilles multifocales : Elles permettent une vi-
sion simultanée de loin et de près. Elles nécessitent 
une adaptation précise, au mieux par un ophtalmolo-
giste afin de déterminer les caractéristiques les plus 
appropriées de ces lentilles.
• La mono vision : Une lentille corrige la vision de 
loin sur un œil et la vision de près sur l'autre. Il s’agit 

La presbytie : Comprendre et corri-
ger ce trouble visuel
Par le docteur Zaluski, ophtalmologue à Perpignan

d’une technique qui peut être privilégiée en début 
de presbytie (avant 50 ans), particulièrement chez 
les myopes.

Correction chirurgicale : Laser et extrac-
tion du cristallin
Un certain nombre de patients considère le port des 
lunettes et/ou des lentilles de contact comme une 
contrainte suffisamment importante pour envisager 
une chirurgie réfractive de la presbytie. C’est votre 
ophtalmologiste qui pourra vous expliquer si cela 
est possible ou non et quelles sont les techniques 
adaptées à votre cas.

• La chirurgie au laser (PresbyLASIK, Supracor, etc.) 
: Cette technique modifie la forme de la cornée pour 
améliorer la vision de près et offrir une compensa-
tion multifocale. Elle concerne principalement des 
patients hypermétropes jeunes presbytes ou autour 
de la cinquantaine. L’intervention au laser se déroule 
en quelques minutes et est indolore.
• L’extraction du cristallin avec implantation d’une 
lentille intraoculaire : Cette technique, consiste à 
remplacer le cristallin naturel par un implant multi-
focal ou à profondeur de champ étendue, permettant 
une vision nette à différentes distances. Cette tech-
nique est plutôt utilisée à partir de la 55ème année. 
L’intervention est techniquement proche de celle de 
la cataracte et dure quelques minutes sous anesthé-
sie topique et en strict ambulatoire. 
• L’ensemble des techniques de chirurgie réfractive 
ne bénéficie pas d’une prise en charge par l’Assu-
rance maladie mais parfois d’une participation des 
mutuelles.

Conclusion
La presbytie est une évolution naturelle de l’œil qui 
peut être efficacement corrigée grâce aux lunettes, 
aux lentilles ou à la chirurgie. Le choix de la correc-
tion dépend du mode de vie, des attentes du patient 
et des contre-indications éventuelles. 
La visite chez l’ophtalmologiste est essentielle pour 
proposer et déterminer la solution la plus adaptée à 
chaque individu mais également pour dépister un 
certain nombre de maladies oculaires qui peuvent 
être silencieuses, au premier rang desquelles le 
glaucome chronique.

Plus d’information : https://www.visis.fr/la-presbytie-
par-le-dr-zaluski/
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VOYAGES - Île de la Réunion

Île de la Réunion
Par Chantal Jumel

GÉOGRAPHIE
L’île de la Réunion formée il y a environ 3 millions 
d’années est un volcan, elle est située au milieu de 
l’océan Indien et fait partie de l’archipel des Mas-
caraignes avec l’île Maurice et Rodrigues.

HISTOIRE DE L’ÎLE
L’île était inhabitée jusqu’en 1507 où des naviga-
teurs portugais auraient repéré l’île et l’auraient 
nommée Santa Apolina.

En 1642, la France prend officiellement possession 
de l’île, alors appelée île Mascarin. Plus tard louis 
XIII la renomme île Bourbon en hommage à la dy-
nastie des Bourbons.

La véritable colonisation commence en 1665 avec 
l’arrivée des colons orientales. Ces premiers habi-
tants s’installent progressivement et développent 
des cultures agricoles comme le café et la canne 
à sucre.

Pour développer cette économie, les colons ont 
eu recours à des esclaves d’Afrique de l’Est, de 
Madagascar et d’Inde. Cette « poly population » et 
cette « poly culture » a permis de redéfinir le nom 
de cette île « Ile de la Réunion ».

HISTOIRE DE L’ESCLAVAGE 
Sur l’île de la réunion, l’esclavage est marqué par 
des périodes de souffrance, de résistance et de 
résilience. 

Parmi les formes de résistance notons « le mar-
ronnage  » c’est la fuite des esclaves cherchant à 
échapper à leur condition de vie en se réfugiant 
dans les montagnes dont certaines portent le nom 
de ces esclaves en fuite, comme le DIMITILE, nom 
d’un célèbre esclave qui aurait trouvé refuge dans 
cette région escarpée. Il aurait organisé une com-

munauté de « marrons » et utilisé le relief difficile 
d’accès pour échapper aux chasseurs d’esclaves. 
Aujourd’hui DIMITILE reste associé à la montagne 
et l’on peut visiter le camp marron à son sommet, 
c’est un site de randonnées réputé offrant une vue 
spectaculaire sur le cirque de Cilaos. 

L’abolition de l’esclavage en 1848 est célébrée le 
20 décembre en hommage aux ancêtres esclaves 
et à leur lutte pour la liberté. Cela entraîne l’arri-
vée de travailleurs engagés venus principalement 
d’Inde mais aussi de Chine et des Comores enri-
chissant d’avantage la diversité culturelle de l’île. 
Les réunionnais sont très attachés à leur histoire et 
sont fiers de leur ancêtre.

SA BIODIVERSITE
Les influences européennes, africaines, mal-
gaches et asiatiques se retrouvent aujourd’hui 
dans sa culture, sa cuisine et ses traditions.

Les festivals et les marchés colorés témoignent de 
cette richesse culturelle offrant aux visiteurs une 
immersion authentique dans le quotidien des réu-
nionnais.

Le marché de Saint Pierre est très fréquenté, ses 
étals longent la plage et vous emportent par ses 
senteurs et ses couleurs.

SON PATRIMOINE
Consciente de la valeur inestimable de son patri-
moine naturel, la Réunion s’engage activement 
dans sa préservation. Le parc national couvrant 
plus de 40 % de l’Île est dédié à la protection de la 
faune et de la flore endémiques. 

Les initiatives d’écotourisme se multiplient per-
mettant aux visiteurs de découvrir «  les trésors » 
naturels de l’île tout en respectant l’environnement.

Dépilation au laser
Photo-rejeunissement du visage
Peeling Hollywood / Charbon actif
Traitements personnalisés du corps et du visage
Electrostimymisation 30 minutes équivaut à 30 000 abdominaux
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SES TRÉSORS
Quels sont ces fameux trésors que l’île nous ré-
serve, trop nombreux pour les citer mais retenons 
quelques-uns juste pour rêver …

Commençons par le « Flamboyant » arbre emblé-
matique de l’île aux nuances rouges synonymes 
de joie et de fête puisqu’il fleurit à Noël et ses 
fleurs sont comestibles. Le « Frangipanier » nous 
offre sa fleur de Tiare, un cadeau pour une beauté 
naturelle.

Partons en randonnée pour découvrir le « Piton des 
Neiges » à 3069 m d’altitude ; c’est le point culmi-
nant de l’île et de l’océan indien ; il occupe 60% de 
la superficie de la Réunion. Il a connu la neige à 
son sommet et reste inactif depuis 120 siècles. Son 
ascension peut être difficile mais la récompense à 
l’arrivée vaut tous les efforts.

Accessible à tout public, le « Piton de la Fournaise » 
culminant à 2632 m est l’un des volcans les plus 
actifs au monde. Il offre une belle randonnée soit 
par la route forestière ou par la route des laves.
Situés au cœur de la Réunion, trois cirques d’une 
richesse infinie de randonnées aux paysages ex-
traordinaires et spectaculaires.                  



• Le « Cirque de Salazie » est très riche en cas-
cades qui jaillissent d’une végétation luxuriante. 
L’origine de son nom viendrait du nom d’un esclave 
marron qui aurait trouvé refuge dans le cirque.

• Le « Cirque de Cilaos » est une station thermale 
célèbre pour ses sources chaudes, ses vignobles 
et ses lentilles cultivées dans le cirque. On y ac-
cède par l’unique route aux 420 virages serpen-
tant sur 30 kms offrant des vues imprenables sur 
les reliefs abrupts sculptés par le temps et la na-
ture, un vrai joyau à découvrir.

• Le «  Cirque de Mafate  » dont le nom viendrait 
aussi d’un chef esclave marron d’origine malgache. 
Ce cirque est constitué d’îlets, de puissantes cas-
cades et reste le plus sauvage car inaccessible par 
la route ; il est souvent ravitaillé par hélicoptère. 

Un fait marquant de ce cirque est que, malgré son 
isolement extrême, Mafate possède son propre 
code postal 97415 et l’histoire du facteur. Ivrin 
PAUSE, facteur de Mafate, a exercé cette fonction 
pendant 40 ans de 1951 jusqu’en 1991, il a parcou-
ru plus de 253 000 kms à pied soit environ 6 fois le 
tour de la terre. Irvin était chargé d’acheminer le 
courrier aux habitants en parcourant les sentiers 
escarpés à pied.

Vivre à Mafate demande une forte capacité d’adap-
tation mais les habitants sont fiers de leur mode de 
vie qui valorise la simplicité, la solidarité et le res-
pect de la nature.

Quittons ces paysages terrestres époustouflants 
pour plonger dans l’océan indien, un vrai paradis 
sous-marin. Ses fonds marins abritent un jardin de 
corail, des poissons multicolores, une richesse bio-
logique stupéfiante. On y trouve aussi des espèces 
endémiques, des tortues qui fréquentent les eaux 
turquoise du lagon. Les requins, raies et torpilles 
trouvent refuge dans ces eaux réunionnaises où 
l’on peut apercevoir selon la saison les baleines à 
bosse qui nous offrent un spectacle inouï.

Il ne faut pas être surpris si en vous promenant 
sur l’île on vous attribue le terme de « zoreil » en 
créole réunionnais, n’y voyez aucun mépris c’est 
pour désigner les métropolitains car ils ont ten-
dance à tendre l’oreille pour mieux comprendre le 
créole d’où le surnom « zoreil ».

La Réunion est réputée pour son « vivre ensemble » 
sans polémique de religion ou de politique, on y 
chante « la marseillaise » et les drapeaux français 
sont présents.

Les réunionnais sont particulièrement chaleureux 
et d’une extrême gentillesse, avec un lien unique 
et incomparable sur un modèle de tolérance et de 
convivialité.

Aventurier ou en quête de détente, l’île offre une 
multitude d’activités insolites et passionnantes, la 
découverte des magnifiques cascades et lacs vol-
caniques. C’est une île intense qui vous émerveille 
à chaque instant par la diversité et la beauté de pe-
tit coin de paradis au cœur de l’océan indien.

VOYAGES - Île de la Réunion
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Par Bernadette, Christian, Christine, Michel, et Paul 
de l’atelier d’écriture de l’Amicale

	 La fête battait son plein, Marc avait bien fait 
les choses ! La salle de réunion était méconnaissable : 
guirlandes, fleurs, tréteaux, ambiance musicale, mets 
raffinés, petits fours, champagne, rien ne manquait et 
pourtant, qui aurait pu l'imaginer ! 
	
	 Ah, bien sûr, au début, tous s'entre-regardaient, 
inquiets, dubitatifs, sur un qui-vive engendré par le 
souvenir amer de poissons d'avril antérieurs. Mais ce 
jour-là marquait le départ de Marc au Japon. Alors, petit 
à petit, le champagne et l'absence de l'intéressé aidant, 
on en arrivait à être pris dans l'ambiance, d'autant que 
tous les services étaient représentés, qui par le chef, 
qui par la secrétaire, tous participaient, et du bureau de 
Marc personne ne manquait !

-Punaise, ce cake aux herbes, qu'est-ce qu'il est bon !
-Il en reste, de ces canapés de foie gras à je ne sais pas 
quoi ?

	 L'un était déjà pompette quand il avait lancé 
« J'aurais jamais cru qu'il allait nous laisser un 1er avril 
sans farce ! ».
Et un autre :
-Mais, tiens donc, pourquoi il est pas là, ce sacré Marc ?
-Il fait ses valises, il est muté. Et pas n'importe où ! On 
l'a envoyé chez les Japs... J'espère qu'ils vont arriver à 
le brider !

	 Un poisson d'avril sans farce, qu'il disait  ! Et 
pourtant y en avait bien une, de farce, et pas la moindre...
	
	 Évidemment, personne n'imaginait une seule 
seconde que Marc aurait pu vouloir nous intoxiquer 
ou nous droguer avec son buffet pantagruélique. Mais 
quand même, en rentrant chez soi après ces agapes, 
chacun se sentait un peu patraque, normal, se disait-on, 
avec tout ce qu'on avait mangé et bu...
	 Bref, on n'en revenait pas et on finissait par y 
croire, à son poisson d'avril sans farce, mais c'était ou-
blier la vraie nature de Marc Dacier...

* * *

	 Émilie a dû poser sa matinée. Elle est convo-
quée au commissariat, sans vraiment comprendre 
pourquoi. L’officier qui l’attend est à peine plus âgé 
qu’elle. La trentaine un peu moins peut être. 
- Mlle Émilie Blanchet ? 

	 Les jambes d’Émilie tremblent sous la table. 
L’inspecteur Carlin n’est pas dupe de l’effet qu’il produit 
sur la jeune femme. Un léger sourire allume son visage.
- Vous n’avez jamais eu affaire à la police ? 

	 Incapable de produire le moindre son, la jeune 
fille fait non de la tête. Tout, autour d’elle, l’impressionne. 
La grisaille du décor, la sonorité des lieux, les menottes 
posées sur la table… 
- Connaissez-vous Marc Dacier ? 

	 Elle est à la fois étonnée et soulagée par la 
question. 
- Marc Dacier…. J’ai travaillé avec lui. 
- Combien de temps ? 
- Un peu moins de 2 ans, après il est parti au Japon. 
- Pourquoi avez-vous quitté votre boulot ? 
- Mon contrat finissait en juin. 

	 Carlin connaît déjà tout ça 
- Je reviens ! 

	 Son absence dure une dizaine de minutes, 
juste le temps de mettre la pression sur Émilie. Les pre-
mières larmes perlent quand l’inspecteur reprend le 
cours de l’interrogatoire.
- Que pouvez-vous me dire sur M. Dacier ? 
- C’était un très bon informaticien, excellent même. 
- Quoi d’autre ! 

	 Carlin ne sourit plus. 
- Je le connaissais peu. Il était assez timide. Malheureux 
parfois. 
Malheureux ?
Enfin, triste… Il avait l’air souvent triste.

- Il vous faisait la cour ? 

	 La jeune fille se doutait depuis le début que l’on 
va en arriver là. Elle prend le temps de répondre.
- Il m’aimait bien je crois. 

	 A ce moment-là elle voit Carlin sortir un feuillet 
d’une chemise. 
	 - « C’est vrai qu’il était un peu lourd », c’est bien 
vous qui avez fait cette déclaration auprès de votre di-
rection ? 
	 - Je voulais pas, c’est le syndicat qui a insisté … 
Il a jamais eu de gestes déplacés. Il faisait des blagues 
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de temps en temps pour me faire sourire. Son truc à lui 
c’était le 1er avril. Il était gentil mais à l’époque j’étais 
avec quelqu’un. 
	 - Faux ! 

	 Le cri de Carlin fait trembler les murs. 
	 - Vous saviez qu’il n’était pas comme les autres 
et vous l’avez traité en moins que rien ! 

	 Émilie stupéfaite et terrifiée ne sait plus quoi 
répondre. L’inspecteur sentant le moment venu s’est 
levé et tourne autour de sa proie. 
	 - Vous vous croyez tout permis avec votre jolie 
gueule, mais ce type-là vous l’avez condamné parce 
qu’il n’était pas comme vous !

	 Carlin ponctue chaque phrase d’un coup de 
poing sur la table. 
	 Émilie est en larmes. 
	 - Que s’est-il passé ce fameux 1er avril ? 

	 Émilie essaie de se reprendre, de réfléchir 
autant qu’elle le peut encore. 
	 - Ce jour-là, j'y étais pas. La veille au soir Marc 
nous avait préparé un dîner pour fêter son départ et j’ai 
été malade une bonne partie de la nuit. Évidemment 
j’ai entendu parler de ce qui s’est passé. Tout le monde 
était en panique. 
	 - Beaucoup lui en voulaient ?
- Sans doute….
-Quand l’avez-vous vu pour la dernière fois ?
-La veille pendant qu’il installait le buffet …..j’étais ve-
nue le voir.
-Pourquoi ?
Seul un filet de voix sort de sa gorge. 
	 - Pour m’excuser. Je me sentais un peu respon-
sable de sa mutation. Et puis je savais qu’il avait … des 
sentiments pour moi.
Et alors ?

Le bad-cop persévère sur un ton de plus en plus féroce. 
	 - Il m’a seulement dit qu’il avait l’habitude de 

se faire jeter. Je lui ai souhaité un bon voyage et il m’a 
répondu qu’il serait très long. Émilie est en larmes. 
	 Carlin allume une cigarette, plongeant le bu-
reau dans un silence aussi long que sinistre. La jeune 
femme n’ose plus relever la tête, pourtant une question 
la taraude. 
Elle prend son courage à deux mains :
	 - Qu’est ce qu’il a fait ? 
	 - Pardon ? 

Mais l’inspecteur a très bien entendu.. 
	 - Lui ? Rien … enfin on n’en est pas sûrs encore.
	 - Il n’est plus au Japon ? 

	 Carlin guette les réactions d’Émilie, le good-
cop reprend du service. 
Il n’est jamais monté dans l’avion.

* * *

C'est jour de marché. Un ouvrier rencontre un ancien 
collègue et ils se mettent à discuter. 
	 - Au fait, tu te souviens de ce type, là, Marc Da-
cier ? 
	 - Marc Dacier, attends, ça va me revenir... C'est 
ce gars qui s'occupait de la formation à l'informatique 
de tout le personnel. Oui, c'est ça ! C'était pas le mau-
vais bougre, à mon avis, mais Il n'était pas bien vu par 
certains collègues : renfrogné, peu souriant, il en vou-
lait à tout le monde, il était renfermé sur lui-même et on 
ne savait rien de sa vie privée. Pourtant c'était un bel 
homme que les femmes aimeraient bien voir s'intéres-
ser à elles. En fin de semaine il disait simplement « bon 
week-end » et à l'embauche le lundi matin « bonjour » 
et il allait se remettre tout de suite à son travail. Je m'en 
souviens, oui.
	 - Parfois il faisait des farces pas très appréciées 
comme arrêter une chaîne de production ou mettre les 
écrans d'ordinateurs en noir. Lui, il riait sous cape et 
venait remettre en quelques secondes tout en marche, 



soi-disant pour apprendre à ceux qu'il formait le fonc-
tionnement de ces nouvelles machines.
	 - Je l'ai un peu côtoyé et il me revient qu'il 
m'avait dit qu'avant d'être dans l'entreprise, il avait tra-
vaillé un peu partout : après des études longues, il avait 
obtenu un diplôme d'ingénieur informaticien avec men-
tion et il parlait plusieurs langues.
	 - Tu te rappelles l'épisode de sa mutation ? Tout 
un groupe s'était ligué et avait fait pression auprès de 
la Direction. Alors le D.R.H. l'avait convoqué pour lui 
annoncer sa mutation à Tokyo, un poste se libérant très 
vite. Sur le moment il était un peu surpris et vexé mais 
il avait fini par accepter.
	 - Ouais, il m'avait raconté le truc. Pour lui c'était 
une passe un peu difficile : le hasard avait fait qu'il avait 
croisé une dame qui semblait le reconnaître. Il avait 
voulu savoir comment c'était possible. Et figure-toi 
qu'elle lui apprend alors qu'il est né dans un château 
où elle travaillait, et qu'il avait été abandonné devant 
un couvent ; elle, elle avait cherché à garder le contact, 
anonymement, avec les sœurs qui l'avaient élevé. Après 
ça, curieux de savoir la vérité, il était allé faire des re-
cherches  auprès de l’État Civil. Et il avait retrouvé sa 
famille ! Son vrai nom c'était Marc d'Arbroux-Spouale, 
si je me souviens bien... Son père était décédé, mais sa 
mère la Baronne était toujours en vie. Il s'est donc rendu 
chez elle et elle l'a accueilli avec joie. Pour quelle obs-
cure raison son père l'avait-il rejeté ? Va savoir.... En tout 
cas il était le seul héritier. Alors tu parles si sa mutation, 
il s'en foutait !
	 - La Direction la lui avait imposée, quand 
même. Et il avait pas trop aimé. Souviens-toi que les 
rapports était un peu tendus avec ses collègues de tra-
vail. Et tous se demandaient la farce qu'il allait leur faire 
avant de partir. La veille, il avait annoncé à tous ses col-
lègues qu'ils étaient invités dans la salle de réception. 
Et ils avaient découvert un buffet somptueux, où rien ne 
manquait : champagne, amuses gueule, plats raffinés, 
desserts, et aussi le café. Après un moment de doute, 
Ils étaient tous ravis et l'avaient même remercié pour ce 
geste inattendu. 
	 C'est après que ça a foiré...

* * *

« Bonjour Garance, la situation est inquiétante et excep-
tionnelle, tout comme le sera notre conversation d’au-
jourd’hui. Que pouvez-vous me dire de Marc Dacier 
avec lequel vous avez travaillé sur de nombreux pro-
jets ?
Pas grand-chose Monsieur le Directeur. C’était Émilie 
son assistante, pas moi.
N’avez-vous rien entendu ou remarqué au sujet de sa 
mutation ?

Vous savez, nous étions tous contents de son départ 
pour le Japon. Nous avions même signé une pétition 
dans ce sens, il le savait. 
Il n’était pas d’accord pour y aller ? Pourtant il a accep-
té…
Je n’en sais rien. Il a simplement dit qu’il avait une bonne 
promotion, une opportunité incroyable, et qu’enfin on 
reconnaissait sa compétence en haut lieu.
Il était comment dans le service  ? Je veux dire, son 
comportement, ses relations entre collègues ?
On ne savait pas grand-chose de lui. Il ne parlait pas 
de sa vie privée. Il nous donnait beaucoup de conseils 
pratiques. Ensemble nous avons eu de bons résultats. 
Je n’ai malheureusement pas de détails plus détermi-
nants. Demandez à ses amis, ils vous en diront peut-
être plus  ; mais je ne sais pas s'il en avait. En ce qui 
me concerne, je garde de lui le souvenir de sa soirée 
d’adieu, une sacrée soirée, bien arrosée et raffinée. 
Nous avions tous le sentiment ce soir-là que sans doute 
il était sympa, qu’on aurait pu apprendre à le connaître 
mieux.
Sachez qu'il a disparu, il n'est jamais parti au Japon.»

	 C'étaient à peu près les termes de cet entre-
tien avec le DRH, enfin entretien ou interrogatoire, je ne 
sais plus trop comment le qualifier...Tout se bouscule 
dans ma tête depuis mon trajet de retour chez moi. Mon 
esprit se promène dans un champ limité par ma seule 
vision : Marc Dacier.
Qu’est-il arrivé ? que lui est-il arrivé ?
	 Une fois couchée, je me tourne et me retourne 
dans mon lit, réveillée de nombreuses fois. Je pense à 
cette histoire et à l’incertitude de tout. Je n’arrive pas à 
inventer quoi que ce soit : les faits sont là.
	 Les souvenirs, c’est ce qui nous appartient vrai-
ment. Il faut du temps pour comprendre une sensation 
éprouvée, particulièrement développée chez Marc. Du 
moins le peu qu’il en laissait paraître.
	 Les images dansent devant mes yeux ouverts, 
le visage de Marc, sombre, voire triste, je n’arrivais pas 
à discerner ce qui clochait. Car quelque chose clochait. 
Sa tristesse comme je la ressentais, avait peut-être un 
lien avec sa mère…
	 Peu à peu, l’insomnie aidant, j’égrène par pe-
tites touches émotionnelles, tout ce qui me revient à 
l’esprit. Marc était un bel homme. Pour sûr, Émilie était 
peut-être séduite, et des regards échangés ne m’échap-
paient pas.
	 Nous ne savions rien ni les uns ni les autres sur 
Marc. Aux pauses-café, Émilie ne délivrait rien de ses 
sentiments et nous n’avions pas d’affinités particulières 
pour en demander plus.. Nous échangions des bonnes 
adresses, des recettes de cuisine… on se rappelait des 
anecdotes passées, des 1er avril plus ou moins rigolos. 
Marc était doué pour ça aussi.  Chaque année une nou-
velle surprise, parfois un peu lourde.
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	 En y réfléchissant, c’était peut-être sa manière 
à lui de vouloir s’intégrer dans notre groupe d’amis. Je 
n’ai pas su le discerner  à l’époque. Mais cette nuit, ça 
me saute aux yeux. Nous l’avons tenu à l’écart, nous ne 
lui avons laissé aucune chance d’amitié, de rapports 
cordiaux. Nous avons conspiré pour que le poste va-
cant au Japon lui soit attribué. Il s’en doutait, il le savait.
	 La culpabilité me gagne, des sentiments di-
vers m’assaillent. Je m’étais laissée entraîner dans la 
spirale de l’antipathie qu’éprouvaient mes collègues, 
pourquoi  ? Marc restait discret, s’enfermait dans son 
bureau, ne communiquant que pour le boulot.
	 Ses WE « super » répondait-il d’un air malheu-
reux. Il y avait quelque chose qu’on ne savait pas, on 
ignorait tout à vrai dire, on ne cherchait même pas à sa-
voir. Ce n’était pas sympa. Que savait-on de lui à part sa 
solitude ? Il disait : « c’est la vie ». Il la vivait comme une 
fatalité, une condamnation atavique, un drame dans sa 
famille, une tare peut-être ? Une croix qu’il devait por-
ter. En tout cas, je m’en rends compte, il avait quelque 
chose d’inquiétant, une espèce de détresse. Oui c’est 
ça, un mal être qu’il dissimulait mal. Son savoir, sa com-
pétence, c’est l’image qu’il voulait donner.
	 Ce qui était totalement en contraste avec ses 
comportements, ses blagues abusives et récurrentes. 
Des météorites de fantaisie. Il avait de l’imagination le 
Marc. 
	 Pourquoi je ne me suis jamais intéressée à 
lui ? Je le regrette dans ma nuit agitée de remords, de 
questionnements. Avec le recul, et la situation actuelle, 
les choses, les événements, les souvenirs me rendent 
mélancolique et sensible. Je n’arrive pas à dormir.
	 Le Dirlo nous a dit hier que le commissariat al-
lait probablement nous interroger, comme Émilie. Mais 
que s’est-il donc passé ….
	 Moi, du fond de mon lit, je pense à une fugue 
ou plutôt une fuite, un refus. Éléments troublants qu’il 
aurait faits de son plein gré ?

* * *

	 -Tout ce que je vais vous dire à partir de main-
tenant doit rester confidentiel, c'est du «  off  » comme 
vous dites, alors merci de couper votre enregistreur. 
Il va sans dire que si la moindre bribe de ce qui va 
suivre devait un jour se trouver dans votre magazine, 
je nierai tout en bloc et j'entamerai immédiatement une 
procédure pour diffamation, que vous perdriez, évi-
demment. On est d'accord ? Très bien, donc voilà l'his-
toire :o

	 -J’avais alors un super-poste d’informaticien 
dans une société internationale. J’étais à Paris, à la mai-
son-mère. Heureux. Pour la première fois peut-être je ne 
doutais pas de mes capacités lorsque je voyais mes col-
lègues : nous étions tous “des bons”, des “supers”. J’avais 
été embauché à la suite du départ à la retraite d’un crack, 
l’accueil du patron avait été on ne peut plus chaleureux. 
Je devenais moi. J’avais toujours douté un peu beaucoup 
de mes qualités; tout en sachant que je n’étais pas si mal 
que ça : mes diplômes me le confirmaient. Mais... mais... 
je manquais, comme toujours, de cette confiance en moi 
nécessaire. Là, pour une fois, j’étais reconnu, j’allais pou-
voir enfin donner tout mon possible.

	 -Hélas ! Si l’accueil du patron avait été expan-
sif, l’affaire s’arrêtait là. Je remplaçais un des leurs, un 
type qui avait été quinze ans dans l’entreprise. Il était 
parti à la retraite. Moi j’étais l’intrus... Et je le suis resté, 
pendant deux ans. Deux longues, très longues années. 
Oh ! Ils n’étaient pas méchants. Simplement je n’existais 
pas. Nous travaillions ensemble, nous échangions des 
phrases gentilles, anodines et polies sur le boulot, nous 
collaborions même très bien. Côté boulot, impec. Mais 
sans plus. Ils se retrouvaient  souvent pour prendre un 
pot. Parfois même ils passaient un week-end ensemble. 
Pas une seule fois ils ne m'ont invité à me joindre à eux. 
Jusqu'à Émilie, mon assistante, qui me snobait avec ré-
gularité.

	 -Deux ans, c’est long dans de telles conditions. 
J’étais un super informaticien. Sans plus. Je ne servais à 
rien d’autre. Je n’existais pas, je survivais.







	 -Et voilà qu’un poste se libère au Japon. Les pa-
ris sont ouverts dans la boîte. Nous savons que ce sera 
l’un de nous, le boss nous l’a dit. J’espère très fort que 
ça ne tombera pas sur moi : j’ai horreur de l’inconnu, de 
l’étranger, de la nouveauté, de cette civilisation diffé-
rente, de devoir me réadapter ; bref, horreur de quitter 
mon cocon, même s’il n’est pas trop confortable.

	 -Mais c'est moi que le patron convoque : mon 
travail est plus qu’excellent ; il a entendu mes collègues 
dire que Tokyo ne me déplairait pas et j’ai tout ce qu’il 
faut pour réussir là-bas. De plus, je suis le seul céliba-
taire. Le poste est à moi. Félicitations ! Quand je reviens 
dans notre bureau, personne ne pipe mot mais certains 
sourient en coin. Je leur annonce la « bonne nouvelle », 
ils me félicitent très chaleureusement, trop à mon avis. 
J'avais la rage au cœur, croyez-moi. De la rage. Beau-
coup.

	 -Nous étions à la mi-mars. Je devais partir dé-
but avril. Eh bien, ils allaient se souvenir de moi. J'allais 
leur montrer qui je suis. Ils ne voulaient pas de moi ? 
Tant pis pour eux.

	 -Vous ne me croirez pas, mais j’ai organisé 
un départ fabuleux ! Saumon, foie gras, caviar, cham-
pagne, petits fours, glaces, fleurs et j’en passe. La salle 
de réunion débordait. Bref, rien ne manquait. À voir les 
va-et-vient de la préparation, tous étaient intrigués et 
il me semble même que certains se sont sentis un peu 
gênés de leur attitude à mon égard. Moi, j’étais tout à 
ma revanche : ils allaient voir qui j’étais, ils allaient re-
gretter de m’avoir relégué.

	 -Le soir même, ils étaient tous là, et oui, on frô-
lait la quarantaine. Et quand la porte de la salle de réu-
nions s’est ouverte, ils ont eu le souffle coupé ! On aurait 
dit un salon de mariage : des fleurs partout, de longues 
tables recouvertes de nappes blanches et garnies 
à craquer, et trois serveurs en uniforme. Ça allait les 
marquer, c’est certain. Et peut-être même beaucoup ! 
	 -Avant d’entamer la partie la plus intéressante, 
le patron a pris la parole  : «  informaticien de valeur, 
regrets presque éternels pour eux mais souhaits cha-
leureux de réussite, etc. etc. » auxquels j’ai dû répondre 
en disant ma prétendue «  tristesse de devoir quitter 
une maison tant… et tant… et tant…  » et en finissant 
par expliquer que je devais aller boucler mes valises 
mais leur souhaitais à tous de profiter de ce moment de 
détente.

Applaudissements, accolades, poignées de main, 
vœux, bref le toutim.
	 -Et je suis parti. Il paraît que la soirée a été un 
succès total !

	 -Mais c'est le lendemain, quand ils sont, comme 
d’hab. arrivés au bureau, qu'ils ont vraiment réalisé de 
quel bois je me chauffe ! Ah, ils ne s'y attendaient pas, 
à celle-là ! Ils ont probablement dû, avant de commen-
cer à bosser pour la réunion de cadrage, se féliciter 
l'un l'autre, boire un café, reparler de cette soirée, le 
train-train habituel, quoi. Mais après ils ont allumé leurs 
ordis et là, mon petit message personnel s'est affiché : 

« Salut, les amis ! J’ai oublié de vous dire que j’ai changé 
tous vos mots de passe. 
Joyeux poisson d’avril ! Marc. »

	 -Bien sûr je n'ai pas pris l'avion. D'abord ils ont 
cru que je l'avais manqué, puis ils ont pensé que je 
m'étais suicidé, et finalement, ils ont mis toutes les po-
lices d'Europe à mes trousses ; et ils m'ont cherché par-
tout, je vous le garantis. Et personne n'a imaginé que 
j'avais pu tout simplement reprendre ce patronyme que 
je n'aurais jamais dû quitter  : baron Marc d'Arbroux-
Spouale. 
	 -J'avoue qu'avec le coup tordu que je leur avais 
légué, ils avaient d'autres chats à fouetter : tous les ordi-
nateurs du siège « plantés » pour cause de mot de passe 
inconnu. Toute l'entreprise bloquée. Plus de gestion de 
stock, pas de commandes de matière première, plus de 
facturation, les fournisseurs pas payés ; en deux ou trois 
jours, les usines de production ont été bloquées aussi. 
L'action a dévissé en bourse. Les medias se sont empa-
rés de l'affaire... bref, en deux semaines, cette multina-
tionale, ce Leviathan de l'industrie s'est transformé en 
alevin malingre, la boite a perdu 80% de sa valeur. Et 
avec quelques dizaines de millions, ma mère a pu, sur 
mon conseil avisé, mettre la main sur plus de la moitié 
du capital. Bien entendu, j'ai été nommé administrateur. 
Voilà comment, en quinze jours, on a gobé tout cru ce 
petit poisson qui avait été une grosse baleine !

	 -Je vous sens bien silencieux, mon ami, devant 
toutes ces confidences qui devront rester secrètes. 
Sans doute en êtes-vous un peu déçu ? Je vous ai beau-
coup parlé, mais peut-être voudriez-vous, à votre tour, 
Mr Carlin, nous expliquer comment un inspecteur pa-
risien plein d'avenir devient soudain obscur journaliste 
dans un magazine de second ordre ?

45 

ATELIER D’ÉCRITURE

48 LE PETIT POISSON Nº119 | Juin, juillet et août 2025



45 



SPORT - Longe cote

LONGE COTE 
MARCHE AQUATIQUE - MARCHA ACUATICA - MARXA AQUATICA - AQUA WALKING
Par Chantal JUMEL

Ces différentes appellations pour ce sport per-
mettent de comprendre son développement aussi 
bien en France, lieu de sa création mais aussi sur 
tout le pourtour méditerranéen.

SON ORIGINE :
C’est Thomas Wallyn, entraîneur Dunkerquois 
d’aviron, qui en 2005 a mis au point cette activité 
de renforcement musculaire et cardio-vasculaire 
pour compléter ses entraînements. Ce coach ra-
meur utilise une pagaie de kayak pour avancer 
mais rapidement la discipline évolue en même 
temps qu’elle conquiert de nombreux adeptes qui 
préfèrent utiliser leurs mains plutôt que la pagaie.                                       
Cette marche aquatique côtière devient le « Longe 
côte » mais pour être reconnu officiellement, il est 
rattaché à la Fédération Française de Randonnée 
en 2013. La discipline s’étend ensuite du Nord de 
la France, en Normandie, les Sables-d’Olonne, la 
Côte Landaise jusqu’à notre grande bleue ou « le 
virus Longe Côte » a envahi tout le bassin méditer-
ranéen sans oublier nos amis Catalans. 

SA PRATIQUE :
Le Longe Côte se pratique toute l’année et consiste 
à marcher en milieu aquatique que ce soit en 
océan mer ou lac avec un bon niveau d’immersion, 
c’est-à-dire une hauteur d’eau située entre le nom-
bril et les aisselles. Pour marcher dans l’eau, il faut 
avancer contre la résistance de l’eau, ce qui va sol-
liciter tous les muscles du corps, notamment ceux 
des jambes (80 %) mais aussi les abdominaux et 
les bras. 

Comme son nom l’indique, le pratiquant appelé 
« longeur » marche en longeant la côte. Une longe 
peut être formée par deux minimum ou plusieurs 
longeurs avançant dans l’eau les uns derrière les 
autres. On peut voir quelquefois des lacets sinuant 
dans la mer, ce sont des longes.

SON EQUIPEMENT :
Il est impératif de porter des chaussures adaptées, 
car la présence de vives ou d’autres animaux ma-
rins potentiellement nuisibles, combinés à un sol ir-
régulier, présente des risques pour la sécurité des 
participants.            
                                                                                                                                                                 
Le néoprène est un matériau révolutionnaire 
étanche et efficace pour maintenir votre corps au 
chaud offrant une isolation thermique qui permet 
de profiter pleinement des sorties en mer même 
par temps froid.  C’est pourquoi une combinaison 
et des gants en néoprène sont recommandés pour 
l’hiver avec une multitude de modèles et d’épais-
seurs. 

SON ENCADREMENT : 
La Fédération a fédéré les clubs et a organisé la 
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formation des encadrants qui sont des moniteurs 
spécialisés en Longe Côte. Ils sont tout d’abord 
secouristes, puis améliorent leurs connaissances 
spécifiques à cette discipline au cours de la for-
mation du BREVET FEDERAL, reconnu par la FFR, 
FEEC, FIE. Ils forment les pratiquants en mettant 
l’accent non seulement sur l’apprentissage tech-
nique de ce sport mais aussi sur la sécurité. Leur 
rôle est essentiel pour garantir que chaque sortie 
se déroule dans les meilleures conditions pos-
sibles. Il est important de rester vigilant face aux 
courants, marées, vents et vagues.

LIEU ET CONDITION POUR LE PRATI-
QUER :
Le Longe Côte se pratique sur des sites qui sont 
validés par la FFR en France et la FEEC pour la 
Catalogne. Il existe de nombreux clubs de Longe 
Côte qui accueillent tout le monde quelque soit 
l’âge et le niveau. 

Pour être membre d’un club Longe Côte, il est 
nécessaire d’être en possession d’une licence 
FFR ou FEEC permettant d’accéder à une assu-
rance individuelle en cas d’incident ou accident. 
Cette licence couvre les randonnées pédestres, la 
marche nordique et la marche aquatique.

Au-delà de la France, l’expansion de la discipline 
Marche Aquatique est connue et reconnue en Es-
pagne et plus particulièrement en CATALOGNE et 
ce depuis environ 5 années. 

La FEEC (Federacio d’Entitats Excursionistes de 
Catalunya), a élargi son champ d’action en incluant 
le Longe Côte aux activités de randonnée et de 
montagne. Cette Fédération initiée par des ins-
tructeurs français a joué un rôle essentiel dans la 
promotion et l’organisation de la Marcha Aquàtica 
en Catalogne du sud et encourage les initiatives 
des clubs pour l’organisation d’évènements spor-
tifs et compétitions. 

La FEEC permet aux adhérents des clubs de cata-
logne un championnat et une coupe. Elle participe 
aussi au championnat méditerranéen, fédérant, 
la France, L’Italie, Le Maroc, La Tunisie avec une 
nouvelle définition « Aqua Walking ».

SES BIENFAITS :
Le Longe Côte offre effectivement de nombreux 
bienfaits musculaires en renforçant les jambes, 
abdominaux et bras sans traumatisme articulaire 
et de plus, favorise la circulation sanguine. Physi-
quement, pour le bien être général, c’est une pra-
tique sportive salutaire accessible à tous et offre 
une opportunité de se retrouver pour une activité 
vivifiante en pleine nature. Une séance dynamique 
d’une heure permet de brûler jusqu’à 550 calo-
ries, une heure de marche aquatique correspond 
à trois heures de marche pédestre ce qui en fait un 
excellent moyen de rester en forme tout en s’amu-
sant.

Idéalement, pour progresser trois séances de 1h à 
1h 30 par semaine sont conseillées, deux séances 
par semaine permettent un maintien physique.
De plus, avec les compétitions qui se multiplient, 
comme la 10 ème édition du championnat de 
France qui se déroulera au mois de juin cette an-
née à Sète, le Long Côte attire de plus en plus de 
passionnés de tout âge. 

LE LONGE COTE SANTE
Le Longe Côte manifeste son engagement en fa-
veur de la lutte contre le cancer du sein dans le 
cadre d’OCTOBRE ROSE  en organisant des mé-
gas longes moyennant une participation.
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Dans cette dynamique Sport/Santé, il existe le 
« Longe Côte/Santé » encadré par des moniteurs 
spécialisés afin de sensibiliser les patients toutes 
pathologies confondues aux bienfaits thérapeu-
tiques du Longe Côte.

POURQUOI PRATIQUER LE LONGE 
COTE : 
Le Longe Côte se pratique généralement en groupe 
favorisant ainsi les rencontres et les échanges entre 
les participants. Cette dimension sociale contribue 
à renforcer la motivation et le plaisir de pratiquer 
une activité physique régulière.

S’initier au Longe Côte peut représenter un défi 
personnel, une opportunité de sortir de sa zone 
de confort et de se reconnecter avec la nature. 
Les sensations procurées par l’eau, le rythme de 
la marche et le contact avec les éléments naturels 
offrent une expérience enrichissante et épanouis-
sante.  En somme, le Longe Côte est une discipline 
aux multiples facettes qui combine bien-être phy-
sique, plaisir et convivialité. 

La baie de ROSES offre une qualité du sol marin 
sans forte inclinaison de la plage, absence de trou, 
un niveau d’immersion régulier, une mer rarement 
perturbée ce qui permet de citer ce lieu comme 

un référence sur le bassin méditerranéen pour 
pratiquer la MARXA AQUATICA.

N’hésitez pas à enfiler une combinaison et à re-
joindre un groupe pour découvrir par vous-même 
les bienfaits de cette marche aquatique. Vous 
pourriez être surpris par l’énergie et la satisfaction 
que cette activité procure. Plongez dans cette dis-
cipline revitalisante et laissez-vous porter par les 
bienfaits de l’eau et les joies du littoral ! 





VIE DU COMITÉ - L'assemblée générale du 14 mai 2025

Le 14 mai 2025, l'assemblée 
générale de l'Amicale 

Par Christian Peron Debarbieri

Le mercredi 14 mai, à 15 heures,  120 membres de notre Amicale se sont réunis pour approuver le procès verbal 
de l’AG 2024, voter les rapports moraux et financiers de 2024, adopter le budget de 2025. 

Cette sympathique réunion a été ouverte par un concert de la Chorale de l’Amicale, et nous avons pu apprécier 
les solos, le duo, et le répertoire de variétés. 

Après les votes et informations statutaires, les animateurs ont présenté leurs activités et Nicole le fonctionnement 
du Petit Poisson. 

J’ai profité de l’occasion  pour faire un bilan de l’année et aborder les perspectives  : une trentaine d’activités 
actuellement, organisées par presque 40 animateurs qui se relaient toute l’année, et encore d’autres activités pré-
vues à la rentrée. Preuve, s’il en faut, du dynamisme de notre association. 

Et pour clôturer cet après-midi, un pica-pica, où tout le monde a eu plaisir à se rencontrer, se retrouver, échanger . 

Un bon moment comme nous les aimons tant, à l’Amicale, et que nous réussissons chaque fois, grâce à l’implica-
tion et la convivialité de nos adhérents. 
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VIE DU COMITÉ 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'année des différents événements, et pour chacun d'eux un ou plusieurs 
organisateurs se sont proposés. Voici donc, ci-dessous, le calendrier des événements qui auront lieu tout 
au long de cette année ; bien sûr 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. 



DESSIN HUMORISTIQUE
JEUX - Dessin Humoristique



SUDOKU

FACILE

DIFFICILE

MOYEN



CUISINE - La tarte Tatin

 On raconte que la fameuse tarte Tatin serait née de 
la maladresse de l’une des deux sœurs Tatin qui fit 
tomber la tarte avant de décider de l’enfourner à l’en-
vers pour la « rattraper ». Ce n’est qu’une légende, la 
véritable histoire est légèrement différente...

Il était une fois, au tournant du XIXème siècle, deux 
demoiselles, Stéphanie (1838-1917) et Caroline 
Tatin (1847-1911), nées à Lamotte-Beuvron dans le 
Loir-et-Cher, à moins de 200 km de Paris. Leurs 
parents ouvrirent le premier établissement hôte-
lier sous le nom d’Hôtel de la Gare qui deviendra 
ensuite l’hôtel du Pin d’Or puis l’hôtel Tatin. Les 
deux sœurs le dirigèrent après le décès de leur 
père en 1888 et jusqu’en 1906. Stéphanie, l’aînée, 
s’occupait de la cuisine tandis que Caroline rece-
vait la clientèle.

A cette époque, les chasseurs de la capitale consti-
tuaient le gros des habitués. La tendre Caroline 
choyait chaque pensionnaire et certains grands 
industriels n’hésitaient pas à lui demander conseil 
en affaire. Cette petite cour qui venait toutes les fins 
de semaine en Sologne avait affectueusement sur-
nommé Caroline la « petite princesse de Sologne 
». L’hôtel Tatin aura d’ailleurs l’honneur de figurer 
dans le premier guide Michelin édité en 1900.

L’histoire est en marche
Un beau jour, retardée par le bavardage d’un 
client, Caroline arrive en cuisine, essoufflée, en 
plein coup de feu et constate affolée l’absence de 
dessert ! La tarte est préparée à toute vitesse, mais 
dans la précipitation et l’émoi, elle est posée carré-
ment à l’envers dans le plat de cuisson. Ne pouvant 
reculer, les sœurs décidèrent de servir ce dessert 
tel quel. Les commentaires et les compliments qui 
suivirent annoncèrent la réussite de ce délicieux 
gâteau. La tarte Tatin était née. La fameuse tarte 
ne serait donc pas née d’une erreur, d’un affole-
ment, mais d’un trait de génie si l’on en juge à sa 
célébrité.

La tarte emporta l’approbation des gourmets et 
elle obtint ses lettres de noblesse grâce au grand 
gastronome Curnonsky.

L’espionnage gastronomique
Louis Vaudable, propriétaire en cette fin du XI-
Xème siècle, du restaurant Maxim’s à Paris, l’a dé-
couverte lors d’un dîner de chasse dans l’auberge 
des deux sœurs. La trouvant moelleuse et suave, 

il en demanda aussitôt la recette. Secret profes-
sionnel oblige, celle-ci lui fut gentiment refusée. 
Il envoya alors un de ses pâtissiers chez les deux 
sœurs à Lamotte- Beuvron qui se fit passer pour 
un jardinier cherchant de l’embauche... Et c’est 
ainsi qu’il découvrit le secret et le rapporta à Paris. 
Copieurs mais honnêtes, les Vaudable baptisèrent 
« Tarte des demoiselles Tatin » cette goûteuse 
gourmandise.

Voilà l’histoire que vous retrouverez dans de nom-
breux articles, tous les ingrédients sont réunis pour 
créer la légende ... Mais qui a vraiment créé la 
tarte Tatin, cette fameuse tarte aux pommes cuite à 
l’envers, servie à l’endroit ? Porte-t-elle réellement 
le nom de ses deux créatrices ? L’historien Henri 
Delétang a mené l’enquête et révèle une version 
assez différente de celle contée par la légende. 
Levons vite le voile sur le mystère qui entoure la 
naissance de ce doux dessert.

Qui étaient les sœurs Tatin ?
Aubergistes à Lamotte-Beuvron, Jean et Aimée 
Tatin, ont deux filles : Stéphanie qui naît en 1838 et 
Caroline, en 1847. L’aînée, surnommée Fanny a 30 
ans lorsqu’elle vient travailler à Paris. « Cuisinière 
» dans le 9ème arrondissement, puis «domestique 
» elle revient à l’Hôtel du Pin d’Or, chez ses parents, 
à 38 ans à la suite d'un mariage manqué. Là, elle 
passe derrière les fourneaux.

La cadette, Caroline, ne quitte pas sa Sologne na-
tale et travaille auprès de ses parents. Brillante et 
charismatique, les clients l’apprécient beaucoup, 
certains deviennent des amis et vont jusqu’à lui 
faire des legs importants

Sologne, chasse et Hôtel Tatin à la Belle 
Époque
Lamotte-Beuvron est un petit village qui se trouve 
sur la Grande Route de Paris à Toulouse. En 1847, 
s’y construisent une ligne de chemin de fer et une 
gare, qui contribuent à l’essor du village. La popu-
lation triple. Sans compter que la région est fort à la 
mode en cette fin du 19ème siècle. Aristocrates et 
bourgeois d’Orléans et de Paris viennent chasser, 
ils achètent des propriétés et construisent des châ-
teaux : une aubaine pour l’Hôtel du Pin d’Or tenu 
par la famille Tatin. La riche clientèle s’y attable 
pour de longs et plantureux repas de chasse... qui 
se terminent par une tarte aux pommes.

La véritable histoire de la tarte Tatin
Par Hélène Grandjean
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la brasa

La tarte aux pommes de Fanny : le régal 
des chasseurs
En 1878, les filles Tatin reprennent l’hôtel de leurs 
parents. Douze ans plus tard, elles décident de 
construire le leur, juste en face de la gare : trois 
salles à manger au rez-de-chaussée, une cui-
sine qui donne sur le jardin où Fanny cultive ses 
légumes, dix-huit chambres avec le confort de 
l’époque, une lingerie impressionnante, des voi-
tures, des garages, des écuries... L’Hôtel Tatin ne 
désemplit pas jusqu’en 1906 où elles décident de 
le vendre pour profiter de leur retraite. A leur dis-
parition (Caroline meurt en 1911, Fanny en 1917) la 
tarte Tatin n’est encore appréciée et connue que 
localement.

Il ne reste aujourd’hui aucune trace écrite des me-
nus servis par les deux sœurs. La première réfé-
rence à la tarte Tatin se trouve dans un article de 
Gabriel Hanotaux, homme politique et écrivain, 
publié dans un journal daté du 18 décembre 1899, 
où il décrit un repas de chasseurs :* « Le diapason 
monte, éclate (...) jusqu’au moment où (...) apparaît 
la tarte de mademoiselle Tatin. (...) . Un cri de sa-
tisfaction part de toutes les poitrines, une joie des 
yeux va au-devant de la galette triomphale. Elle 
est découpée, servie, avalée. »* Plus tard, Lucien 
Jullemier, avocat et écrivain, écrit dans l’un de ses 
Contes de Sologne, à propos d’un repas pris à 
l’Hôtel Tatin vers 1903 : « Fanny était la créatrice de 
la célèbre tarte aux pommes dont elle donnait sans 
difficulté la recette, mais sans initier personne à 
son tour de main. » Mais... l’était-elle vraiment ? 
C’est là que l’histoire se corse !

Un manuscrit à l'origine de l’avènement de la tarte 
des Demoiselles Tatin

En 1906, les sœurs Tatin vendent donc leur hôtel à 
Madame Bourcey qui l’exploite sans rien y chan-
ger. La recette n’a encore jamais été publiée mais 
la fameuse tarte aux pommes de Fanny est au 

menu. On la retrouve retranscrite en 1921, après 
la mort des deux soeurs, dans la revue « Blois et 
le Loir-et-Cher », sous la plume de Paul Besnard. 
Le poète reprend quasiment la recette retrouvée 
dans le cahier de cuisine Marie Souchon, institu-
trice lamottoise à qui Fanny semble avoir partagé 
sa recette, et l’intitule « La Tarte des Demoiselles 
Tatin ». Il ajoute que « la pêche peut aussi rem-
placer la pomme ». Une publication qui reste très 
confidentielle.

En 1926, le célèbre critique culinaire Curnonsky 
publie cette même recette dans son ouvrage La 
France gastronomique, consacré à l’Orléanais. Il 
n’est pas pour autant à l‘origine des légendes en-
tourant la création de la Tatin. Pendant encore 25 
ans, la recette reste régionale, assez secrète et pas 
vraiment facile à réaliser.



CUISINE - La tarte tatin

Une unique recette manuscrite... Pas de Fanny Ta-
tin
La recette en question, sobrement intitulée « Tarte 
Tatin », est ainsi rédigée dans le cahier de recettes 
de Marie Souchon.
Mais à la fin de ce manuscrit, on lit : « Cette recette 
a été inventée par la cuisinière du Comte de Cha-
tauvillard qui a passé la recette à Fanny Tatin. »

On sait que le Comte de Chateauvillard, aris-
tocrate fortuné, a acheté en 1872 le domaine de 
Tracy, à trois kilomètres de Lamotte-Beuvron où 
il séjourne accompagné de ses domestiques. On 
ignore hélas encore tout de sa cuisinière et de sa 
rencontre avec Fanny.

Fanny, inspirée des tartes à l’envers d’Urbain Du-
bois ? Faux !

Dans La Pâtisserie d’aujourd’hui, qu’il publie en 
1894, le cuisinier Urbain Dubois livre quant à lui 
une recette de « Tarte aux pêches molles » qui est 
une tarte à l’envers. Il place la pâte sur le dessus 
du moule et propose des variantes avec d’autres 
fruits, dont des pommes. Fanny y aurait-elle puisé 
son inspiration pour inventer sa célèbre tarte ? On 
peut en douter : les livres des cuisiniers d’alors ne 
se répandent pas facilement jusqu’en province.

La tarte Tatin de chez Maxim’s
Dans les années 50, le restaurant parisien met la 
tarte Tatin à la carte, en reprenant la recette pu-
bliée trente ans plus tôt par Curnonsky. Une fable 
se répand alors : le propriétaire de Maxim’s, Louis 
Vaudable aurait accompli l’exploit d’obtenir la 
recette secrète des Demoiselles Tatin ! Il aurait, 
selon les versions, envoyé chez elles un espion ou 
s’y serait fait embaucher comme jardinier. Rien de 
tout cela n’est vrai : les sœurs sont décédées des 
années plus tôt ! Démarre néanmoins la média-
tisation de la tarte Tatin. Nombre de journalistes 
s’emparent de la recette, la publient 

Recette de la tarte tatin
par Hélène Grandjean

Ingrédients pour 4 personnes :
- 7 pommes (golden ou boskoff )
- 250 grammes de pâte feuilletée ou brisée
- 100 grammes de beurre ramolli
- 150 grammes de sucre (ou un peu moins, 100 grammes par exemple)

Étapes de préparation
- Pelez et épépinez les pommes, coupez-les en quartier ;
- Faites fondre le beurre dans le moule à manqué de 22 cm de diamètre ; saupoudrez de sucre et laissez 
caraméliser ;
- Disposez ensuite les quartiers de pomme bien serrés, coté bombé sur le fond du moule et laissez cuire 
25’ à feu doux sur une plaque de cuisson ;
- Préchauffez le four thermostat 6/7 (200°)
- Etalez la pâte feuilletée sur un plan de travail, épaisseur de 2,5 mm environ.
- Taillez un disque de la taille du moule et posez-le sur les pommes en glissant le bord à l’intérieur ;
- Baissez le four sur thermostat 6 (180 °) et enfournez 35’.
- Démoulez la tarte dès la sortie du four en la renversant aussitôt sur un plat ;
- Servez cette tarte accompagnée de crème fraîche épaisse ou de glace à la vanille.
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JEUX - Sudoku

LE 30 JANVIER , GALETTE ET 
VOEUX A L'AMICALE
Par Nicole Bahers

Nous avons eu un grand plaisir à nous retrouver  
pour déguster les galettes cuisinées le matin-même 
par une dizaine de membres de l'amicale, et passer 
un bon moment ensemble.

La salle était  décorée par les tableaux des peintres 
de l'amicale, qui se retrouvent tous les jeudis pour 
leur atelier animé par  Colinne et Norbert. Des 
styles très variés : encre, aquarelle, gouache....c’est 
une exposition  de grande qualité.

Didier, le céramiste-potier, avait également exposé 
quelques-unes de ses œuvres, ainsi que celles de 
ses élèves, ce qui a suscité beaucoup de questions 
et d’intérêt de la part des personnes présentes.

Jean-Louis et quelques élèves de son atelier d'art 
fl oral avait  fl euri la salle avec leurs compositions 
magnifi ques et spectaculaires.

C'est donc en mangeant une (ou plusieurs parts) de 
galette et en buvant du Cava (avec modération, ça 
va de soi) que nous avons écouté, en visio-confé-
rence,  les vœux de notre président et de notre tré-
sorier, Jean-Michel Dolat. Ce dernier a profi té de 
l'occasion pour nous annoncer sa décision de se 
présenter à la présidence de l'amicale, le mandat 
de Jean-Marc touchant à sa fi n .   

De nombreux animateurs, Oriane, Paule,  Elisabeth, 
Pilar, Jean-Philippe, Francis, Jean-Louis... sont  ve-
nus présenter leurs activités, et ce fut l'occasion de 
les remercier pour leur investissement, car effecti-
vement, le dynamisme d'une association repose sur 
ses bénévoles.

Nous avons eu également le plaisir d'accueillir 

Le petit village de Playa Larga est au bord de 
mer des Caraïbes, au fond d’une baie nommée 
« la baie des cochons » au sud de l’île et nous 
cherchons d’emblée la plage afin de se ressour-
cer et de respirer l’air frais du soir. Le calme et 
la tranquillité nous envahissent avec le plaisir de 
découvrir les petits ports aux pontons défraîchis 

pour ne pas dire un peu affaissés… mais telle-
ment croquignolets ! Des barques là-aussi d’une 
époque révolue, des palmiers, des bars et des 
restaurants désuets, des bicoques aux couleurs 
vives. Bien entendu, les voitures se fondent dans 
ce décor de films cubains…

Vécu - Souvenirs de Voyage par Mireille Socolovsky

La distance entre Viñales et Playa Larga est de 350 kms avec malgré tout huit 
heures de trajet, un changement de taxi (le nôtre ressemblait à un camion blindé) 
en cours de route. Nous sommes repassés par La Havane et sommes arrivés un 
peu fatigués mais là aussi l’accueil réconfortant de l’hôte de la casa a eu vite 
raison de notre épuisement.

 VOYAGE A CUBA 
 Playa Larga,
      la baie des cochons 1

VOYAGE À CUBA  
Playa Larga,
       la baie des cochons 1

Derrière LIDL

François-Xavier Pujol de Salas, Consul Honoraire, 
qui a dorénavant un bureau à Rosas, compte tenu de 
l'importante communauté française. Il a souligné, 
dans son discours, toutes les qualités qu'il notait 
dans notre amicale, et son engagement à nous aider 
dans nos démarches administratives. Sa convivia-
lité et sa disponibilité ont été très appréciées.

Encore donc une très bonne soirée passée en-
semble, et un grand merci aux organisateurs et aux 
pâtissières.

SUDOKU
SOLUTIONS

FACILE

DIFFICILE

MOYEN



Marchés d’antiquités,Marchés d’antiquités,
aux puces et collectionneursaux puces et collectionneurs
Marchés d’antiquités,Marchés d’antiquités,
aux puces et collectionneursaux puces et collectionneurs

BARCELONA
Lundi, mercredi, vendredi, samedi 

place les Glories de 8h. à 17h.

FIGUERES
Sur la rambla, tous les 3ème samedis du mois,  

collectionneurs et antiquités

CADAQUÉS Promenade, tous les derniers dimanches de chaque mois, antiquités

BASCARÀ
Tous les 1er dimanches de chaque mois,  

marché aux puces de 9h. à 14h.

PALS
Place Catalunya, samedi de 9h. à 14h.

SANTA CRISTINA D’ARO Place Salvador Bonet, tous les 1er dimanches du mois de 9h. à 14h.

SAN FELIU  
DE GUÍXOLS

Place du marché,  

tous les 1er samedis du mois, marché commercial

PALAFRUGELL
Place Nova, tous les 1er dimanches de 9h. à 14h.

TORROELLA  
DE FLUVIÀ

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

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

BEGUR Tous les mardis, jeudis, dimanches de 18h. à 23h. marché artisanal

BESALÚ

Place de l’Église,  

tous les 3ème dimanches du mois, collections et antiquités de 9h. à 14h.

VERGES
Esplanade de la Cruilla,  

tous les dimanches, brocante, vintage et art de 8h. à 14h.

INFOS - Marchés
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Marchés hebdomadaires Marchés hebdomadaires 
dans la régiondans la région
Marchés hebdomadaires Marchés hebdomadaires 
dans la régiondans la région

Dimanche Roses, Bascarà, L’Escala, Palafrugell, Sant Feliu de Guíxols

Lundi
Cadaqués, Torrella de Montgri

Mardi Castelló d’Empúries, Figueres, Pals, Palamós, Girona, Lloret del Mar

Mercredi
Llança, St Pere Pescador, Begur

Jeudi
L’Estartit, Figueres, Tossa de mar v

Vendredi Le Port de la Selva, Portbou, La Bisbal, Platja d’Aro, Portbou

Samedi

Empuriabrava, Girona, Figueres,  

Sant Miquel de Fluvià,  

Vilamalla, St Cristina d’Aro



PROFESSIONNELS DE SANTÉ PRÉSENTS 
SUR ROSAS ET EMPURIABRAVA

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 à jour avec le temps. N’hésitez pas à communiquer les professionnels de 
santé chez qui vous allez afin de compléter cette liste.

MÉDECINE GÉNÉRALE PUBLIQUE
Pensez à prendre votre Carte Européenne 
d’Assurance Maladie (CEAM)
Numéro de Téléphone unique d’urgence 112

Il existe un CAP dans toutes les villes 
d’Espagne, le numéro de téléphone du CAP 
de Llança est dans le petit poisson dans la 
rubrique des numéros d’urgence.

ROSES
MÉDECINE PUBLIQUE
Centre d’attention primaire de Roses (CAP)
23, Ctra del Mas Oliva - 17480 ROSES
Tel : [+34] 972 15 37 59

MÉDECINE GÉNÉRALE PRIVÉE
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
23, 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
C/Peni 164 (Av. Joan Carles I), EMPURIABRAVA
Tel: [+33] 664 73 24 41 - [+34] 627 77 26 01

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

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

Pharmacie CORBALÁN
5, C. del Doctor Jaume Pi i Sunyer - 17480 ROSES
Tel : [+34] 972 25 62 33

Pharmacie GONZÁLEZ
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. Pi i 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

OSTÉOPATHE
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

INFIRMIÈRE
Pilar infirmière à domicile et parlant 
français. Tel : [+34] 639 667 815

EMPURIABRAVA
MÉDECINE GÉNÉRALE PUBLIQUE
Centre d’attention primaire de Castello 
d’Empuries (CAP)
Rentador - 17486 CASTELLÓ D’EMPÚRIES
Tel : [+34] 972 25 08 62

Dispensaire d’Empuriabrava
Av. Pompeu Fabra - 17487 EMPURIABRAVA
Tel : [+34] 972 45 38 75

PHARMACIES DE CASTELLÓ / 
EMPURIABRAVA
Pharmacie ALSINA
43, Santa Clara - 17486 Castelló d’Empúries
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 Castelló d’Empúries
Tel : [+34] 972 25 01 08

Pharmacie FAJOL
78 B Pení - 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

PHARMACIES DE GARDE
Les pharmacies prennent leur garde le jour 
à 9h du matin et ferment le lendemain à 9h.
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164, Av. Joan Carles I - 17487 EMPURIABRAVA

NATUROPATHE ET SOPHROLOGUE
Marion Gaillien
C/Vernar castellnou, 37 Castelló d'Empúries 
Tel: (+34) 602 547 239
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ACCOMPAGNEMENT PSYCHO-
LOGIQUE ET ÉMOTIONNEL
Céline MILHAC
1 carrer cala Nans
17480 Roses Santa Margarida
+33 7 86 85 66 86 
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Tel : [+34] 666 154 883 / [+33] 6 18 64 08 27

INFIRMIÈRE
Pilar infirmière à domicile et parlant 
français. Tel : [+34] 639 667 815

EMPURIABRAVA
MÉDECINE GÉNÉRALE PUBLIQUE
Centre d’attention primaire de Castello 
d’Empuries (CAP)
Rentador - 17486 CASTELLÓ D’EMPÚRIES
Tel : [+34] 972 25 08 62

Dispensaire d’Empuriabrava
Av. Pompeu Fabra - 17487 EMPURIABRAVA
Tel : [+34] 972 45 38 75

PHARMACIES DE CASTELLÓ / 
EMPURIABRAVA
Pharmacie ALSINA
43, Santa Clara - 17486 Castelló d’Empúries
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 Castelló d’Empúries
Tel : [+34] 972 25 01 08

Pharmacie FAJOL
78 B Pení - 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

PHARMACIES DE GARDE
Les pharmacies prennent leur garde le jour 
à 9h du matin et ferment le lendemain à 9h.
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MASSEUR-KINÉSITHÉRAPEUTHE
Alejandro ROMERO
intervention à domicile
+33 7 50 05 88 40
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Cotisation individuelle :
Droit d'entrée :
Cotisation couple :
Droit d'entrée couple :

50,00€
10,00€
85,00€
15,00€

Possibilité de règlement 
par virement bancaire :

Banque Santander
Bénéficiaire : Associació dels francesos

de l'Alt Empordà
IBAN : ES30 0049 1992 19 2110011311

BIC : BSCHESMM

ou directement à la permanence
de l'amicale en espèces ou CB.

DES ACTIVITÉS DE TOUS ORDRES :
       ACTIVITÉS PHYSIQUES (de loisir ou plus 
       sportives selon les goûts et capacités):
	 Marches et randonnées
	 Vélo de loisir ou plus sportif
	 Padel
	 Bowling
	 Aquagym
	 Golf
	 Longe côte (marche en mer)
	 Et bien d'autres...

       ACTIVITÉS PLUS CULTURELLES :
	 Bibliothèque
	 Séances régulières d'apprentissage 
	 et de conversation en espagnol
	 Conférences
	 Jeux de société et de cartes

       AUTRES : Excursions, restaurants, pique-nique, 	
	         fêtes diverses...

Après notre dernière Assemblée Générale du 16 mai dernier, de nouveaux administrateurs nous ont rejoint. 
Au sein de l'équipe en place, les « anciens » sont là pour encore quatre ans, et les « débutants » pour cinq ; 
nous allons pouvoir travailler dans la durée ! A l'orée de l'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 trombinoscope de ce nouveau Comité Directeur.

Beatrice 
Beaudoin 

Sylvie 
Voltz - Léger

Christian Peron-Debarbieri

Georges 
Malolepszy *

Antoine 
Palazzolo *

Pierre
Verzi *

Clo
Bouton *

Chantal 
Jumel 

Nicole 
Bahers
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PROFESSIONNELS DE SANTÉ PRÉSENTS 
SUR ROSAS ET EMPURIABRAVA

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 à jour avec le temps. N’hésitez pas à communiquer les professionnels de 
santé chez qui vous allez afin de compléter cette liste.

MÉDECINE GÉNÉRALE PUBLIQUE
Pensez à prendre votre Carte Européenne 
d’Assurance Maladie (CEAM)
Numéro de Téléphone unique d’urgence 112

Il existe un CAP dans toutes les villes 
d’Espagne, le numéro de téléphone du CAP 
de Llança est dans le petit poisson dans la 
rubrique des numéros d’urgence.

ROSES
MÉDECINE PUBLIQUE
Centre d’attention primaire de Roses (CAP)
23, Ctra del Mas Oliva - 17480 ROSES
Tel : [+34] 972 15 37 59

MÉDECINE GÉNÉRALE PRIVÉE
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
23, 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
C/Peni 164 (Av. Joan Carles I), EMPURIABRAVA
Tel: [+33] 664 73 24 41 - [+34] 627 77 26 01

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

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

Pharmacie CORBALÁN
5, C. del Doctor Jaume Pi i Sunyer - 17480 ROSES
Tel : [+34] 972 25 62 33

Pharmacie GONZÁLEZ
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. Pi i 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

OSTÉOPATHE
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

INFIRMIÈRE
Pilar infirmière à domicile et parlant 
français. Tel : [+34] 639 667 815

EMPURIABRAVA
MÉDECINE GÉNÉRALE PUBLIQUE
Centre d’attention primaire de Castello 
d’Empuries (CAP)
Rentador - 17486 CASTELLÓ D’EMPÚRIES
Tel : [+34] 972 25 08 62

Dispensaire d’Empuriabrava
Av. Pompeu Fabra - 17487 EMPURIABRAVA
Tel : [+34] 972 45 38 75

PHARMACIES DE CASTELLÓ / 
EMPURIABRAVA
Pharmacie ALSINA
43, Santa Clara - 17486 Castelló d’Empúries
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 Castelló d’Empúries
Tel : [+34] 972 25 01 08

Pharmacie FAJOL
78 B Pení - 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

PHARMACIES DE GARDE
Les pharmacies prennent leur garde le jour 
à 9h du matin et ferment le lendemain à 9h.
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NUMÉROS D’URGENCE
Infos

LLANÇÀ
Mairie : 972 38 01 81

Informations touristiques : 972 38 08 55

Police municipale : 972 38 13 13

Guardia 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

CASTELLÓ D’EMPÚRIES
Mairie : 972 25 04 26

Office de Tourisme :

 Castelló d’Empúries : 972 15 62 33

 Empuriabrava : 972 45 08 02

Police municipale : 972 45 10 10

Dispensaire :

 CAP Castelló d’Empúries : 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

ROSES
Mairie : 972 25 61 44 – 972 25 55 77

Informations touristiques : 972 25 73 31

Police municipale : 972 15 37 15

(police municipale) 22h à 6h : 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
Urgences : 112

Police : 092

Mossos d’Esquadra : 088

Pompiers : 085

Guardia Civil : 062

Ambulances urgences : 061

Hôpital de Figueras : 972 50 14 00

Clinique Santa Cruz de Figueras : 972 50 36 50

Sauvetage Maritime : 909 202 202
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APPARTEMENT DE STANDING- ROSES

635.000 €

APPARTEMENT SANTA MARGARITA
– ROSES
 ref.5904

265.000€

MAISON EMPURIABRAVA – CANAL

1.195.000 €

ref.5853
Villa canal large, 579 m² ,sud, 6CH,
3SDB ,12.5 m d´amarre

ref.5699
Appartement renové, 2CH, 1SDB,
parking et débarras

 

APPARTEMENTS DE STANDING EN VENTE

NOTRE REALISATION

BUREAU EMPURIABRAVA
Carrer Pení, 90, 17487 Empuriabrava, Girona

fincas@procasa.com +34 972 100 400
www.procasa.com

BUREAU ROSES
Av. de Rhode, 105, 17480 Roses, Girona

fincas@procasa.com +34 972 154 321
www.procasa.com

Appartement nouvelle construction,
centre ville 3CH, 3SDB


