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LA GAZETTE DES SENIORS EN 3 CLIC

EDITEE PAR LES CLIC CENTRE MANCHE

Les CLIC, Centres Locaux d'Information et de Coordination,
sont des associations destinées aux retraités.
Ils ont pour mission de proposer des actions collectives
d'information et de prévention favorisant "Le Bien Vieillir".
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Les CLIC vous proposent des balades sur le Centre Manche
animées par Patrick MARTIN, guide botaniste et saxophoniste.

Ces balades se font en tous lieux pourvu qu'il y ait un peu de végétation.
Le parcours doit étre de faible distance car nous sommes la plupart du
temps en arrét pour observer et commenter ce que nous voyons.

La balade est aussi musicale avec un petit interméde au saxophone ou aux
flGtes, fort apprécié de tous (calendrier en page 2).

Centre Manche


http://xn--rgion-bsa.et/

Les actions collectives des CLIC (ateliers, réunions et conférences)
organisées en partenariat avec les acteurs locaux ont pour objectifs
de promouvoir le bien vieillir et lutter contre I'isolement.

(@ : . )
I ~ Ateliers numériques
Conférence prévention AVC

En partenariat avec
I'EPN de Coutances Mer et Bocage.
Ateliers de création numérique et
perfectionnement a l'outil informatique.
Coiit de I'atelier - 5 €

Conférence sur I'AVC avec un neurologue
et France AVC (facteurs de risques,
symptémes...)

Mercredi 17 mai - 10h Salle des Unelles

DANGY - Salle des fétes COUTANCES
Inscription gratuite aupres du Inscription et renseignements aupres du

S CLIC du Pays Saint Lois : 02 33 06 04 71 y centre d'animation des Unelles :
\. J \ 023376 78 57 y)
( )

g Journée avec la Gendarmerie fa , . e ] )

Conférences sur les dangers d'internet et Les economies d'energie
démarchages abusifs. Reéunion d'information et d'échanges.
Différents ateliers (numérique, prévention self Jeudi 13 avril - 9h30

défense, code de la route). Repas sur place PERIERS - Maison des associations

Mercredi 10 mai - 9h30 Vendredi 26 mai - 9h30
LESSAY - Espace culturel CARENTAN LES MARAIS
Inscription aupres de Informations auprés du
La Maison du pays Lessay 02 33 46 84 69 CLIC des Marais : 02334217 60
LK pay y y) LK ,
@ )

Balades botaniques en musique
Une balade botanique est I'occasion de découvrir le patrimoine végétal qui nous entoure.
Les plantes vous livreront leurs vertus médicinales et gustatives.

26/04 a 14h,

Place du vieux , 1{05 :4 1 4h3C0, B10/03 a14h, , ;:'/osda 1 V4h,d
marché, Cadran arking Mont Castre ase de canoe arking du Vaudon
MONTSENELLE CONDE-SUR-VIRE COUTANCES
MOYON
24/05 a 14h, 05/06 a 10h, 7/06 a 14h30,
Parking de la mairie Parking de la mairie Parking Etang des Sarcelles
QUIBOU SAINT-ANDRE-DE-L'EPINE SAINT-MARTIN-AUBIGNY

Renseignements et inscription aupres du CLIC de votre secteur

L\



https://www.decathlon.fr/browse/c0-tous-les-sports/c1-canoe-kayak/c2-canoe-kayak-de-randonnee/_/N-1mvlbld
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g Rompre lisolement (8 COHABITATION
Débat théatral intergénérationnelle et solidaire
"C'est gentil a vous d'étre passé me voir."
Présentation du réseau de visiteurs
"Les visites ensoleillées"

\\

Ne restez plus seul(e) !
Partagez votre logement avec un jeune !

Le CLIC du Coutancais et le CLLAJ de Coutances
Jeudi 4 mai - 14h peuvent vous accompagner dans les démarches.

E Iturel - LESSAY - ;
space cuiture ss Informations auprés du

CLIC du Coutangais : 02 33 45 08 39
Lk Territoire de Coutances Mer et Bocage ) /,

Renseignements auprés du
L\ CLIC des Marais : 02 33 42 17 60 ,

G N (7 . . M)
Conférence nutrition Ateliers bien-etre et cuisine
"Manger, plaisir et bénéfices" présentée Favoriser le partage et la convivialité.
par une diététicienne suivie de 3 ateliers. —
Un vendredi sur deux COUTANCES
Mardi 11 avril - 14h Maison de quartier Claires Fontaines
Salle de convivialité Inscription auprés du
LA MANCELLIERE-SUR-VIRE CLIC du Coutancais : 02 3345 08 39
Mercredi 12 avril - 10h Une fois par mois
Salle des fétes - LA MEAUFFE CARENTAN
MONTSENELLE
Renseignements aupres du Inscription gratuite auprés du
CLIC du Pays Saint Lois : 02 33 06 04 71 CLIC des Marais : 02 3342 17 60
- )
f/ Ateliers mémoire ) Ateliers cuisine - GAVRAY

Résidence des personnes agées
Un vendredi par mois - 9h30
Inscription gratuite aupres du

CCAS de Gavray : 02339122 11

Exercices ludiques
pour stimuler votre mémoire
et partager un moment de convivialité.

Le lundi-14 a 16h
Résidence Saint-Vincent - COUTANCES

Ateliers cuisine - CONDE-SUR-VIRE
Inscription gratuite auprés du Mardi 18 avril - 14h

CLIC du Coutangais : 02 33 45 08 39 Mardi 16 mai - 14h

Condé espace

Une fois par mois Participation de 6€
LA HAYE - LESSAY - CARENTAN Apporter tablier et récipients
14h30
Inscription gratuite aupres du Inscription gratuite aupreés du
CLIC des Marais: 0233421760 CLIC du pays Saint Lois : 02 33 06 04 71
> /) kk |




Jeudi 13/04, 11/05, 8/06
14h30 a 16h30

EHPAD La Haye Montsenelle
30, route des Moulins
Prétot-Sainte-Suzanne

MONTSENELLE

fa - o s
Hépital proximité La Pause Cafe
site EHPAD des aidants
CARENTAN LES MARAIS

Q
Mairie de Saint Amand Villages

19 Rue de la Mairie
SAINT-AMAND-VILLAGES
Jeudi 20/04, 25/05, 15/06
14h30 a 16h30

Centre Médico Social
2 bis Rue Rémy Gourmont
COUTANCES
Lundi 17/04, 22/05, 19/06

Lundi 3/04, 15/05, 5/06 14h30 a 16h30

14h30 a 16h30

Vous soutenez au quotidien un proche Ggé dépendant, malade ou en situation de handicap.

Venez partager un moment convivial autour d'un café,
avec d'autres proches aidants et des professionnels du secteur médico-social,
pour échanger des conseils, se soutenir et obtenir des informations.

s /)
@ \\ £, N\
4 Conférence botanique N Prévention routiére A

"Plantes rares et menacées de nos campagnes" Atelier code de la route
Jeudi 8 juin -14h Mardi 30 mai - 14h
COUVAINS - Salle des fétes SAINT-JEAN-DE-SAVIGNY - Salle des fétes
Inscription gratuite aupreés du Inscription gratuite aupres du
CLIC du Pays Saint Lois : 02 33 06 04 71 CLIC du Pays Saint Lois : 02 33 06 04 71
G N (7 )

La Parenthése verte Maison du parc des marais

Aprés-midi d'échange et de sensibilisation au
monde animal et végétal (prendre soin des animaux,
du jardin, de la nature et de soi ).

Groupes du lundi et mercredi en intergénérationnel.

Lundi 15, 22 mai et 5, 12, 19, 26 juin

Mardi 16, 23, 30 mai et 6, 13, 20, 27 juin
Mercredi 17, 24, 31 mai et 7, 14, 21 et 28 juin

Visite guidée de la faune et de la flore
du parc naturel régional des Marais
du Cotentin et du Bessin a Carentan.
Transport, visite guidée et goliiter

Sortie proposée par le CLIC
Participation de 5€

Mardi 23 mai - Départ en bus a 13h30
Rendez-vous au parking du
cinémoviking a SAINT-LO
Retour 17h30 - 18h

14h30 - 16h
4 Le Breuil 50160 LAMBERVILLE

@ VERTE
@‘ Inscription gratuite aupreés du
CLIC du Pays Saint Lois : 02 33 06 04 71

Vi
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LA .
PARENTHESE

Inscription aupres du
LKCLIC du Pays Saint Lois : 02 33 06 04 71/)




Partenaires

des CLIC Seniors en vacances.. ...,

par Stéphanie LEBEHOT,coordinatrice du Plan Local Autonomie Céte Ouest Centre Manche

Les vacances sont ces moments uniques pour s'évader de son quotidien, découvrir de nouveaux horizons et
rencontrer de nouvelles personnes. Cest un temps nécessaire pour préserver sa santé, garder le moral et
avancer sereinement en dge. Les vacances, il est toujours trop tot pour y renoncer et jamais trop tard pour
commencer!

C'est pourquoi I’'Agence nationale pour les Chéques-vacances a créé le programme SENIORS EN VACANCES.

Seniors en vacances, c’est quoi ?

Une offre de séjours, a un tarif préférentiel, vers la destination de votre choix.

Des séjours tout compris (hors transport). En 2023, 195 destinations en France et en Europe :
mer, montagne, ville ou campagne. Dans des lieux de séjours adapteés situés

dans des villages ou centres de vacances, résidences de tourisme, hotels ou hotels club.
Des animations qui permettent de créer du lien social et de rompre avec le quotidien :
sortie a la découverte du patrimoine des régions, activités sportives et ludiques, soirées animé

Seniors en vacances, pour qui ?
* Pour les personnes agées de 60 ans et + au moment du séjour
(ou + de 55 ans en situation de handicap)
* Retraitées ou sans activités professionnelles
e Résidant en France
Mais aussi :
* Les personnes rattachées au foyer fiscal du senior bénéficiaire du programme
* Les aidants du sénior bénéficiaire en situation de dépendance ou de handicap

Prix des séjours : E ------------------------ E ---------------- E --------------- E ----------------- E ---------------- E

e 369€ maximum/personne pour 5 jours/4 nuits Nomb:e de : 15 2 25 |
ou 208€ pour les personnes* pouvant prétendre :  Pars

3 une aide de FANCY

* 442€ maximum/personne pour 8 jours/7 nuits : Personne : . . 20 288€ 25 400€ 30513€

OU 248€ pour les personnes* pouvant prétendre seule ; : E : i
3 une aide de I'ANCV P e frereenanananas s e
* disposant d'un revenu fiscal inférieur aux montants ci- i mariéou i 28637€ : 33749¢€ :
contre ou pour les aidants accompagnant une personne pacsé : : : :

en situation de hand/'cap ou de dépendance O RO S S S|

Comment partir ?

En groupe, en se rapprochant de porteurs de projets engagés dans une démarche d'accompagnement
collectif de votre territoire.

En individuel, en s'inscrivant au programme :

1) Complétez le bulletin d'inscription a la fin du catalogue* ou sur ancv.com/seniors-en-vacances
2) Envoyez votre dossier a : ANCV - Seniors en Vacances - TSA 41234 - 57072 METZ CEDEX 3

en retour vous recevrez un numéro de dossier a rappeler lors de votre réservation

3) Sélectionnez votre lieu de séjour (site ou catalogue)

4) Réservez votre séjour aupres du professionnel de tourisme retenu par téléphone.

En retour vous recevrez votre contrat de réservation.

Plus d’informations ?
www.ancv.com/seniors-en-vacances /0969 320 616



http://www.ancv.com/seniors-en-vacances%20/

Journée prévention santé

L'occasion de tester votre audition, votre vue, votre glycémie et votre tension.
De nombreux stands vous apporteront également de I'information
sur différentes thématiques.

GLYCEMIE , TENSION ARTERIELLE

Afin de prévenir les risques liés aux maladies cardiovasculaires (diabéte et hypertension)
et de favoriser une prise en charge précoce, ce parcours prévention comprend des tests
individuels de mesure de la glycémie et de la tension.

VISION

La prévalence des troubles de la vue augmente avec I'age. La cataracte, la conjonctivite et
les yeux secs, par exemple, touchent le plus souvent les seniors. Mal diagnostiqués, ces
troubles peuvent entrainer d’autres complications : difficulté a conduire, mobilité réduite,
perte d'autonomie, isolement social, impossibilité de profiter de certaines activités (mots
croisés, lecture, etc.). Cet atelier vise a encourager les participants, et en particulier les seniors, a
préserver leur vue, notamment via un test de la vue proposé par un opticien qui oriente si besoin
le participant vers un ophtalmologiste.

AUDITION

Les troubles auditifs sont encore souvent négligés et mal interprétés. Pourtant, les pertes
auditives peuvent rendre la vie quotidienne et les relations sociales plus difficiles ; elles
peuvent étre sources d'un isolement social. Cet atelier propose un test auditif réalisé avec un
audioprothésiste qui oriente si besoin le participant vers un médecin ORL (oto-rhino-
laryngologiste).

Partenaires

Mutualité Francaise, AFD (Association Francaise des Diabétiques), ADSM (Association des
Devenus Sourds et Malentendants), Ligue contre le cancer, SOLIHA (Aménagement de
I'nabitat), CPAM, AGIRC ARRCO, éducateurs sportifs...

Journées prévention santé sur le territoire

=y Le mardi 6 juin
/ 9h30 - 12h30 / 13h30 - 17h30
\ LESSAY - Espace Culturel
Inscription obligatoire pour les tests auditifs et de vue
/ aupres de la Maison du Pays de Lessay 02 33 46 84 69

Le vendredi 16 juin
9h30 - 12h30 / 13h30 - 17h30
GOUVILLE-SUR-MER (sur le marché et a la Filature)
Inscription obligatoire pour les tests auditifs et de vue
aupreés du Centre d'Animation Les Unelles 02 33 76 78 53

Secteur du CLIC du Pays Saint Lois : projet en cours




Prévention des chutes chez la personne agée

2 millions de personnes de plus de 65 ans chutent chaque année. Les conséquences peuvent
étre graves, puisqu'elles entrainent plus de 130 000 hospitalisations et 10 000 déces. Face a cet
enjeu de santé publique majeur dont I'importance va croitre avec la transition démographique, le
Plan antichute des personnes agées a pour objectif de réduire de 20 % en trois ans le nombre de
chutes mortelles ou entrainant une hospitalisation des personnes de 65 ans et plus, soit moins
27 000 séjours hospitaliers et moins 2 000 déces pour chute.

Qu'est ce qui fait chuter les personnes dgées ?

e L'inactivité physique

* Lapeurdelachute Chacun de ces 5 signes augmente le risque de
e La dénutrition chute chez les personnes Ggées. Les connaitre
e La baisse de la vue et de L'audition c’est déja pouvoir agir pour les prévenir.

e Lesrisques du logement

Le Plan antichute des personnes dgées a été lancé le 21 février 2022 par la ministre chargée de
I’Autonomie et la ministre chargée des Sports a Toulouse.

Axe 2:

Axe 1: Aménager son
Savoir repérer les logement et sortir
risques de Chutes en toute securite

et alerter

Axe 3:
Des aides techniques
a la mobilité faites
pour tous
Axe 5:
Axe4: La téléassistance
L'activité physique pour tous
meilleure arme
anti-chute

EX

MINISTERE r
DES SOLIDARITES,
DE LAUTONOMIE
ET DES PERSONNES
HANDICAPEES

Liberté

Bt Pour plus d'information :
e https://solidarites-sante.gouv.fr/affaires-sociales/autonomie/article/plan-antichute-des-personnes-agees



Ciné seniors

Les cinémas du territoire proposent chaque mois
des séances de cinéma a destination des seniors
pour faciliter I'accés au cinéma et les échanges.

Cinéma Le Rialto
LA HAYE
Tous les mardis

avec un « goQter » offert par le SAG

le deuxiéme mardi du mois
15h
Tarif réduit de 5 €
0233175874
www.lerialtolahaye.fr

Ciné d'OR Cinéma Le Cotentin
CARENTAN LES MARAIS
Le premier lundi du mois
14h
Tarif de 4€
0233712658
www.noecinemas.com

Ciné Café Le Long Court

COUTANCES
Mardi 23 mai
Vendredi 16 juin
Tarif de 5,50 €
0233075709
www.lelongcourt.fr

Cinéma de la Plage
HAUTEVILLE-SUR-MER
0233475222
Cinéma I'Espace
AGON-COUTAINVILLE
0233077780

Tarif de 4,50 €
www.cinesplages.fr

Cinéma
CONDE-SUR-VIRE
Mercredi 3 mai
14h30
Tarif de 5€
avec godter

Cinéma Le Cotentin
PIROU plage

Le 1er et 3eme vendredi du mois

14h30
Tarif réduit de 5 €
02 33 46 84 09

www.cineode.fr/pirou-le-cotentin

-
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Festival ;k&‘j@; _25 sous les pommiers
Le 1er festival Jazz sous les pommiers a lieu
en 1982 suite a une rencontre entre deux
amateurs locaux, un enseignant et un
animateur culturel. Depuis, tous les ans a
Coutances au cceur du Cotentin, a lieu un
festival de musique aux sonorités de jazz
qui attire de nombreux spectateurs.
(spectacles de rue, concerts avec des
musiciens locaux et des grandes vedettes
internationales).
COUTANCES

Du 13 au 20 mai 2023
Programme disponible sur :
https://www.jazzsouslespommiers.com

)

(. N
4 Festival Les Hétéroclites )

Festival qui a lieu chaque année a Saint-L6.

Il est organisé par l'association Art Plume
qui a été créée en 1993. Les Hétéroclites
S'illustrent  comme un festival pluri-
artistique. On 'y retrouve des Arts
plastiques, des musiques actuelles, des
spectacles vivants ainsi que des installations
et performances plastiques qui sont mises a

Juin 2023

I'honneur.
o wm
‘o
, o
Programme disponible sur : |, / /
|

https://artplume.org/ —7§
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Connaissez-vous les plantes du jardin ?

1/ L'herbe de la pampa, cette élégante touffe de fines feuilles agrémentée de plumeaux,
est de la famille des...
c) Coniferes

a) Vivaces b) Graminées

2/ De quelle couleur peuvent étre les fleurs de la glycine ?

a) Blanche, rose ou bleue b) Rouge, orange ou jaune ) Beige, jaune ou pourpre

3/ Quel autre nom porte le pissenlit ?

a) Dent-de-lion b) Dent-de-sabre c) Dent-de-tigre

4/ "Bergeron” désigne un arbre fruitier de la famille des...

a) Pruniers b) Cerisiers c) Abricotiers

5/ Quelle plante posséde de jolies fleurs qui n'offrent pourtant aucun parfum ?

a) Le camélia  b) La jacinthe ¢) Le magnolia

D-GI-p'D-ED-Z°'q-L :sasuoday




Plantes médicinales

Elle égaie nos haies bocageres au mois de mai.
Ses fleurs d'un blanc pur sont odorantes.
C'est un tonique du coeur et un antispasmodique réputé.
Efficace pour traiter I'insomnie, l'irritabilité, les problémes
liés a la tension, les bourdonnements d'oreille , etc...
Le saviez-vous ?
On déposait autrefois dans les combles des habitations
le premier rameau d'aubépine fleurie pour se protéger des orages.
Fixé au-dessus de la porte des étables,
ce talisman préservait les animaux des maléfices.

Plante vivace qui forme de belles populations dans les lieux
humides, dans les marais, au bord des fossés.

Ses fleurs trés odorantes ont des propriétés anti-
inflammatoire et antirhumatismale.

C'est également une diurétique puissante qui éliminent
I'acide urique.

Elles sont aussi recommandées contre la goutte, la cellulite,
I'artériosclérose, toutes ces maladies dues a une surcharge de
I'organisme en produits de déchet.

Surnommeée I'herbe aux coupures, les feuilles de l'achillée
ont des vertus astringentes capables de cicatriser diverses
plaies. Ses fleurs calment, réduisent les menstruations
trop abondantes, les hémorroides, les crachements de sang.
Elle est efficace en cas de manque d'appétit, de troubles
digestifs et de douleurs abdominales.
Le saviez-vous?

La mythologie grecque voudrait qu'Achille se soit servi

des feuilles de millefeuille pour guérir les blessures de Téléphe,
roi des Mysiens, d'ou le nom d'achillea attribué a la plante.
Source : Le petit Larousse des plantes qui guérissent




40 gr de pignon 1 pincée de sel
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o Recelte Pesto 4 L'ail des ours

1- Laver, équeuter et sécher l'ail des ours.

de pain Al e , :
2 - Dans une poéle, faire griller a sec les pignons de pin.
3 - Raper le parmesan.
*
o 4 - Mixer tous les ingrédients et mettre dans un pot
40 gr de 5Cas hermétique.

parmesan d'huile d'olive _ . . . '
5 - Conservation : ajouter un filet d'huile d'olive sur la

surface du pesto pour une meilleure conservation. Ne
pas hésiter a bien saler, la aussi pour une bonne
conservation.

O

Ail des ours

Comment utiliser ce pesto?

Ftalez-en sur une tranche de pain.

Utilisez-le comme sauce dans vos pates avec du parmesan fraichement rapé.
Mettez quelques cuilleres de pesto avec de la creme fraiche sur un plat de gnocchis.
Ajoutez-en dans votre appareil a quiche.

Assaisonnez des légumes rdétis avec du pesto avant de parsemer de graines
torréfiées.

Ajoutez une petite cuillere de pesto dans votre vinaigrette.

Assaisonnez des pommes de terre réties juste sorties du four avec du pesto.
Mettez-en dans un risotto.

Mélangez du pesto a du yaourt a la grecque pour une sauce trempette rapide.
Ftalez un peu de pesto sur des tranches de baguette

avant de les mettre au four 10 minutes pour un pain a l'ail trés parfumé.
Ajoutez-en un peu dans une soupe.

Ftalez du pesto sur des tranches de courgettes a l'aide d'un pinceau

puis les faire griller ou rétir au four.
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Informations pratiques
Tous les propriétaires sont soumis a une nouvelle
obligation déclarative en 2023.
' A partir du 1er janvier et jusqu’au 30 juin 2023
% ] inclus, tous les propriétaires de biens immobiliers a
- - usage d’habitation, particuliers et entreprises,
Vous étes re doivent déclarer I'occupation de leurs logements sur
d‘une résidence principale ? " 5 j j ili
gyne .mP"' dl’: =iy I'espace « Gerfer mes biens immobiliers »
D’un bien locatif ? du site impots.gouv.fr.
Depuis janvier 2023, chaque propriétaire doit
P e R . - . ,
REE=" Eintasipterss Sivous n'avez pas accés a Internet, n'hésitez pas a
vous rendre dans un espace France Services.
" -

des Marais

28, rue dela 101e Airborne
50500 Carentan les Marais
02.33.42.17.60
clicdesmarais@orange.fr
Présidente: Maryse LE GOFF
Coordinatrice : Virginie FLAMBARD

CLliC
du Pays Saint Lois

7, rue de la libération

50000 Saint-L6

02.33.06.04.71
clicsaintlois@wanadoo.fr
Présidente : Brigitte BOISGERAULT
Coordinatrice : Lucie PERRIGAULT

C TC
dv Coutancais
2, rue Rémy de Gourmont
50200 Coutances
02.33.45.08.39
clicducoutancais@outlook.fr
Présidente : Séverine TRUFER
Coordinatrice : Isabelle BOUQUET

lllustrations : Stéf%.a‘ﬂi@{
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http://impots.gouv.fr/

