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LES AMIS DE LA SANTE
D'ILLE ET VILAINE

« La vie est un défi, vivez-la, sentez-la, aimez-la, riez, pleurez, jouez,
gagnez, perdez, trébuchez, mais relevez-vous toujours et avancez ! »
Sandrine Fillassier - Poéte & Romanciére
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Bonjour a vous toutes et tous !

En cette saison, la nature s’éveille et s’active : les nids d’oiseaux abondent dans les arbres, les
branches bourgeonnent, les semis sortent timidement de terre, les abeilles s’activent et déja les
premieres fleurs du printemps rayonnent...

Et qu’en est-il pour nous Amis de la Santé ? Car si la vie est un défi comme le dit si bien
Sandrine Fillassier « La vie est un défi, vivez-la, sentez-la, aimez-la, riez, pleurez, jouez,
gagnez, perdez, trébuchez, mais relevez-vous toujours et avancez ! » Et bien ce défi, prenons-
le ensemble pour faire vivre notre association, chacun et chacune de nous y a sa place. Nous
ne sommes « rien » seul et nous sommes « tout » ensemble. Donnons un sens a cette force
collective et mettons-la en action. Avec notre regard porté sur I'année passée lors de notre
Assemblée Générale, nous ne pouvons que le constater, notre association est un lieu
ressource, un point d’ancrage dans un parcours souvent difficile, un espace convivial et
accueillant qui donne envie de se poser. Enrichissons-la et dynamisons-la. Pour que cela
perdure, il faut oser bouger, oser s’investir, oser se former et rencontrer les partenaires.
L’association ne peut pas reposer uniquement sur quelques personnes mais avec I'ensemble de
ses membres. Si cela vous tente, vous pouvez rejoindre par cooptation le Conseil
d’Administration. Osez ! L'engagement est un pas de plus vers un rétablissement pérenne.

La Coprésidence

.\

LENTRAIDE
Fédération Nationale des PUISSANCE CING

Z (0 11 5006 caver
Tj) Ville de

/\ IN ReNNES

VIVRE AVEC LE SAF

Association Aaide, avue Famills concerntes par ko Syndvome dAlcodlisation Foetale

A toi lectrice ou lecteur de ce journal, tu peux I’enrichir en apportant ta
contribution : texte que tu as écrit ou poésie, témoignage de vie, lecture que tu
as aimé, dessin ou peinture que tu fais, humour, recette, bricolage...

Chacun.e en a la possibilité. Il faut juste OSER SAUTER LE PAS! Tu ne le
regretteras pas. Tu peux demander si tu as des doutes.
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Sortie au Parlement de Bretagne le 15 Février 2026

Nous sommes un petit groupe de curieux qui
attendons avec impatience notre guide-
conférencier.

A son arrivée, il nous partage un petit retour
historiqgue de cet édifice dont la construction a
débuté en 1618. Au fil du temps, le parlement
est devenu un vrai repére dans la Vville,
Cependant, la nuit du 04 février 1994 fut un
véritable cauchemar, une tragédie : le parle-
ment de Bretagne s'embrase sous le poids les
flammes.

Mais comme dans la vie, il faut rebondir, les
travaux de reconstruction prendront 10 ans et
aujourd’hui nous avons la chance de parcourir
ce lieu majestueux.

Nous nous sentons « petit » dans la vaste salle
des Pas Perdus, piece lumineuse avec de
magnifigues meédaillons au plafond. Puis, nous
rentrons dans la Grand'Chambre, joyau des
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lieux qui a été épargné par l'incendie, tout de
rouge et de boiseries dorées, ordonnée de
tapisseries de la manufacture des Gobelins,
nous restons tous réveurs.

Cet édifice associe I'hermine, la fleur de lys, les
embléemes de la Bretagne et du royaume de
France avec élégance.

Aujourd'hui, le parlement de Bretagne accueille
des séances de justice en cours d'appel et
d'assises, et bien sdr une partie du batiment a
été modernisé.

La place du parlement est trés animeée, les
passants peuvent flaner, se poser quelques
instants, et c'est ce que nous avons fait a la fin
de la visite avec une petite collation au Café de
la Paix. Comme toujours, les discussions, les
anecdotes et la bonne humeur de tous les
participants ont cl6turé cette belle apres-midi.

Maryline
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Atelier d’écriture
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Texte composeé lors de l'atelier d'écriture du Samedi 21 février 2026 avec Olivia.

Il était 20h, ce vendredi. Je m'ennuyais alors je suis allée a la gare. Je voulais partir. Ou ? Je ne
savais pas exactement.....quand j'ai vu ce train, je suis montée dedans : JAl PRIS UN TRAIN A
DESTINATION SURPRISE. Aprés tout, pourquoi pas ?! Enfin vivre une aventure, partir au hasard et
ne pas savoir ce que I'on va découvrir a l'arrivée. Le soleil ou la neige ? La plage ou la campagne ?
Un endroit isolé ou surpeuplé ?.....

C'était magique et stressant a la fois. Palpitant.

Je n'avais pris aucun bagage, comme ¢a je n'aurai pas tout faux : arrivée a la montagne avec le
maillot de bain 4 par exemple ou au contraire sur la plage en anorak....

J'acheterai tout sur place, c'est aussi bien.

Voyager léger, quoi de mieux ?.....0n part toujours avec trop et on revient avec encore plus..... Eh
oui les fameux souvenirs de vacances.....

J'espérais juste ne pas arriver dans une jungle, ou une plage déserte, style Koh-lanta, ou je ne sais
quoi.... moi qui ai peur des araignées &, des serpents - et tout ¢a je ne serais pas aidée.....

Arrétons d'angoisser, voyons le bon c6té : je voulais vivre une aventure, j'en ai une. Mon Dieu mon

cerveau s'agite aussi vite que ce train = qui va je ne sais ou, voir plus vite méme.

C'est un bon stress, une montée d'adrénaline.....

Vivement qu'on arrive, j'ai hate de découvrir I'endroit ou je vais passer ces quelques jours de
vacances.....

La suite au prochain atelier d'écriture ou au prochain numéro du journal...... =

Sylvie

J'ai recu I'Oscar de la plus belle patate !

« Merci a tous, je suis trés heureuse d'avoir recu cet Oscar.

En effet étre une jolie patate n'est pas donné a tout le monde, mais en tant que Belle de
Fontenay j'en suis trés fiére et merci a mon jardinier.

Encore merci a vous tous. »
Claudie
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Inondation

L'histoire qui va suivre s’est réellement
passée, faisant des victimes par noyade dans
la biére ! Etonnant et triste bien sdr, c’était il y
a si longtemps !

Inondation de biére a Londres

A la fin du XVlle siecle, c’est la révolution
industrielle. Si les machines a vapeur
favorisent une production a plus grande
échelle, elles produisent également pas mal
de catastrophes dans de nombreuses
industries. La fabrication de la biére ne fait
pas exception. Les barons britanniques de la
biere, avec les nouvelles technologies, se font
vite concurrence. Beaucoup d’entre eux
s’équipent de grandes cuves de brassage,
renforcées par des courroies meétalliques.

C'est ainsi que la brasserie « Horse Shoe
Brewery » sur Tottenham Court Road, s’est
équipée elle aussi de cuves gigantesques. La
brasserie est située dans un quartier pauvre
de St Giles, ou vivent a proximité des familles
entieres dans quelques habitations.

Ca s’est passé le 17 octobre 1814 lorsqu’une
gigantesque cuve qui contient plus de 610 000
litres de biere se rompt et entraine par effet
domino les autres cuves a proximité, laissant
se déverser dans les rues plus de 1 470 000
litres de biere. C’est une vague de biere et de
mousse qui s'infiltre dans les maisons, les
sous-sols, les détruisant et piégeant quelques
personnes qui périssent noyées, soit 8
personnes (femmes et enfants).

L'odeur de la biere s’étant imprégnée partout,
il a fallu des semaines avant qu'elle ne
s’estompe et disparaisse completement. La
brasserie, traduite en justice, n’a finalement
pas été blamée, le jury a conclu que cette
catastrophe était simplement « un acte de
Dieu ».

Démolie en 1922, c’est le Dominion Théatre
qui occupe en partie son ancien
emplacement, avec en facade la statue de
Freddy Mercury.

Finalement, ne vaut-il pas mieux « Se noyer
dans un verre d’eau » ?

Isabelle
[Sources :
https://www.thebeerlantern.com/london-beer-
flood/

—

NOW IN ITS ELEVE!

EAR

NTH SENSATIONAL Y

- REALY TOASTC
p uml&aw“

EN=Ben Elton

fleuves sont secs. Qui suis-je ?

Mes villes sont vides, mes montagnes sont plates, mes océans et mes

aLIed aun

Devinettes

Je parle toutes les langues sans en avoir appris aucune. Qui suis-je ?

0y29,7
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A la demande de Sébastien

Comment calmer un CRAVING en quelques minutes ?

Au moment ou ton cerveau te martele de boire un verre, le besoin monte comme une vague ! Tu
peux résister juste avant qu’elle ne te submerge, méme si tu as I'impression que tu n’en peux
plus.

Voici un exercice de pleine conscience créé par la Docteure Ellen Hendriksen qui vise a
repositionner ton cerveau dans le moment présent en mobilisant tes 5 sens. Le CRAVING arrive :
Respire un bon coup et fait la méthode 54321

Regarde autour de toi et repére :

5 choses que tu vois et décris-les : une chaise, le téléphone, la lampe,...

4 choses que tu peux toucher et décris-les : ton pantalon, tes cheveux, ta tasse, un livre,...

3 choses que tu entends, décris-les : une voiture dehors, un oiseau, une voix,,...

2 choses que tu sens, décris-les : ton parfum, le café,...

1 chose que tu godtes, décris-la : ta salive, un verre d’eau,...

Tu viens de ramener ton cerveau dans le présent.

lllustration proposée par Jacqueline

La Grande Vague de Kanagawa
Estampe de ['artiste japonais
HOKUSAI (1830-1831)
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Mon océan
préféré ?
Le Pacifique,
évidemment.

C’est généralement au creux de la vague que tu en as plein les bottes.
Un marin qui se met a I'eau ne veut pas dire qu'il renonce a l'alcool !
Les marins qui ont jeté I'ancre ne savent plus écrire !

Une vague amoureuse du vent lui demande :
« Est-ce que tu peux me faire une petite bise aujourd’hui ? »

AS 35 N°140 — Avril 2026




1o

(2

ASSs

C’était le 28 Mars a Chantepie !

Non, nous n’allons tout de méme pas nous
congratuler pour tout le travail de préparation
de cet évenement, clef de notre association !
Non, tout de méme pas ! Mais pourtant, rien ne
se fait sans investissement, rien n'est réussi Si
nous n’y mettons pas notre cceur ! Avons-nous
besoin d’encouragements ? D’'une petite dose
de reconnaissance ? Mais pour qui, pour
quoi et pourquoi pas ? Et bien si!

D’abord pour toutes les personnes qui ont
organisé, photographié, communique, parti-

Regards sur 2025

Mais ... 7 A
"

=
Voyons voir W

Avons-nous oublié
quelque-chose ?

cipé, aidé, accompagné, animé, réserve,
accueilli, encouragé, covoituré, écouté et
compris que chacun, chacune contribue a faire
vivre I'association. Un grand merci pour ce qui
a été realisé durant 'année 2025 !

Allez, une toute petite congratulation: jai
adoré le cocktail « Ginger Berry Splash » !
Merci Sophie d’avoir pris de ton temps déja
bien fourni pour faire ces cocktails !

Isabelle
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Et bien oui, Marcelle féte ses 80 printemps !

Ces moments de convivialité sont toujours précieux. Les langues se délient, méme avec des
cocktails sans alcool, et c’est tant mieux ! Ci-dessous les recettes de Sophie !

Ginger Berry Splash

1 dose de ginger beer

1/4 de dose de jus de citron
1/2 dose de jus de pomme
1/4 de dose de sirop de framboise
Glacons

Menthe fraiche

Virgin Pina Colada

1 dose de lait de coco

3 doses de jus d’ananas
1/4 de citron vert

1/2 CC de sucre vanillé
1/2 dose de jus de banane
Glace pilée

AS 35 N°140 — Avril 2026
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Et pourquoi pas un quizz !

Comme a son habitude, le conseil d’adminis-
tration de I'association se creuse les méninges
tous les trimestres pour proposer des activités
ou sorties originales. L'objectif est simple : offrir
a chacun un moment de plaisir, de partage et
de convivialité. Parfois, les meilleures idées
viennent aussi des adhérents... méme si elles
se font encore un peu timides en ce moment !

Cette fois-ci, c’est Narcisse qui a lancé une
excellente idée : organiser un quizz, dans
I'esprit de celui de la soirée du Nouvel An...
mais en mieux, un peu plus varié !

Avec l'aide de sa compagne Florence, il a
concocté une quarantaine de questions,
inspirées pour la plupart du célébre jeu Trivial
Pursuit. Au programme : géographie, histoire,
culture générale... il y en avait pour tous les
godts et tous les niveaux.

On est une bonne quinzaine, chacun prend
place, feuille devant soi et stylo en main. C’est
parti ! Les questions s’enchainent dans une
ambiance studieuse... du moins en apparence.
Car trés vite, l'esprit convivial reprend le

dessus : quelques regards complices, un peu
de « copiage » bienveillant, et surtout
beaucoup de rires. Ici, plus que la compétition,
c’est le plaisir d’étre ensemble qui prime.

Et comme tout bon moment partagé mérite une
pause gourmande, apres 20 questions, place
au godter ! Chacun avait apporté de quoi
grignoter, ajoutant encore un peu plus de
chaleur a cette belle soirée.

Un grand merci a Narcisse pour cette initiative,
qui a remporté un franc succes !

Ces activités et sorties sont bien plus que de
simples moments de détente. Elles jouent un
role essentiel : nous aider a retrouver le plaisir
de rire, de réapprendre a s’amuser et de
partager... sans les produits qui nous ont tant
pesé.

Alors pour la prochaine fois, n’hésitez pas a
nous rejoindre ! Ces moments permettent de
redécouvrir une chose précieuse : s’amuser
simplement, ensemble... et croyez-moi, ¢a fait
vraiment du bien ‘=

Patrick
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Protoxyde d’azote, attention danger ! [Source : www.drogues.gouv.fr]

L'augmentation de la consommation
de protoxyde d’azote par un jeune,
voire trés jeune public a poussé les
pouvoirs publics a communiquer large-

Afin de diffuser un message uniforme
de prévention, l'administration en
charge de ces problemes a mis a
disposition des intervenants aupres
des jeunes ainsi que plusieurs
messages courts et clairs, dont voici
une sélection.

Aline

Ou en est la réglementation ?

« Depuis le ler juin 2021, le N20 (protoxyde
d’azote) est interdit de vente aux mineurs et
interdit de vente pour tous dans les bars,
discothéques, deébits de boissons temporaires
(foires, fétes publiques...) et dans les bureaux
de tabac. Depuis le ler janvier 2024, la vente
aux particuliers est limitée a une quantité de dix
cartouches dont le poids individuel ne doit pas
excéder 8,6 g. Aucun autre conditionnement ne
peut étre vendu ou distribué aux particuliers. La
vente et la distribution d’accessoires facilitant la

AS 35 N°140
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#protoxyde d'azote
Le proto ¢a fait quoi ?

Les jeunes qui consomment du
i gaz hilarant recherchent :
¢ » Uneffet rapide
? Une euphorie et/ou un fou rire incontrdlable
» Un état de « flottement »

) Desdistorsions sensorielles

#protoxyde d'azote

Que dire a un jeune qui consomme ?

Rappelez-lui que le mieux c'est de ne pas prendre
de proto, expliquez-lui les risques et que la vente
est interdite aux mineurs

Si vous étes sUr qu’il en consomme, conseillez-lui de :
Inhaler dans un ballon car le gaz trés froid peut provoquer
des brilures
Ne pas consommer debout pour éviter une chute
Bien respirer entre chaque inhalation
Ne pas multiplier les prises méme si I'effet dure peu
Ne pas conduire aprés avoir consommeé
Garder les cartouches loin des flammes
Appeler le 15 en cas de problémes

En cas de difficultés a gérer sa consommation,

orientez-le vers un
dispositif spécialisé

[ DROGUES-INFO-SERVICE.FR
WP e b 2 el evemme et N ) 800 23 13 13

consommation (crackers et ballons dédiés a cet
usage) sont également interdites. » Source :
OFDT

« Le 26 février 2026, le Sénat a adopté la
proposition de loi visant a restreindre la vente
du protoxyde d’azote aux seuls professionnels.
Les élus ont pressé le gouvernement d’inscrire
au plus vite ce texte a l'ordre du jour a
I’Assemblée nationale. » Source : publicsenat.fr
[Lu sur https://www.addictaide.fr/le-protoxyde-
dazote-un-gaz-psychoactif-a-lusage-detourne-
par-les-jeunes-attention-danger/]
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Samedi 25 Avril 2026 Soiree Belote & autres jeux 18H [Atelier sandwiches 16H]
Vendredi 1= Mai 2026 Journee a Saint-Jacut-de-la-Mer — Départ 9H de la MAS
Jeudi 14 Mai 2026 Palets & Boules au Kiosque a Chantepie

Dimanche 14 Juin 2026 Journée nature a I'étang de la Grésillonnais

Dimanche 21 Juin 2026 Féte de la musique

Samedi 4 Juillet 2026 Conseil d'Administration AS 35

Dimanche 19 Juillet 2026 Journée a Nantes : Machines de lle & excursion
Dimanche 30 Aot 2026 Journee nature a I'étang de la Grésillonnais

Dimanche 13 Septembre 2026 | Journée a Saint-Benoit des Ondes — Péche aux coques

Inscription lors des groupes de parole !

N'hésite pas & émettre tes envies de sortie | Nous envisageons de faire un atelier d'écriture
tous les 4 mois et un atelier bien-&tre pour ce 1¥ semestre.

A noter que les musées rennais sont gratuits les 1*™ dimanches du mois.|l est possible de
s'organiser en mini groupe pour s'y rendre, c'est mieux gue seul.

Inscription aux sorties & activités lors des groupes de
parole ou lors des accueils du samedi !

Accueil AS 35 4 la Maison Associative de la Santé

Tous les samedis de 14h a4 17h00

Groupes de parole ou Libre Expression AS 35 a la Maison Associative de la Santé

Addicts Tous les mercredis
Entourage Les 17 & 3°™ mercredis DE 20H a 22H
Groupe mixte Le 5°™ mercredi du trimestre

Une boite a idées pour les sorties est disponible lors des
permanences & groupes de parole !

Vous pouvez soutenir notre association, le montant de I'adhésion 2026 reste inchangé,
soit 30€. Merci de nous contacter.

AS 35 N°140 — Avril 2026
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