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I en actions

/L’ESPOIR DE GUÉRIR LE CANCER A UN NOM Gustave Roussy et sa Fondation sont habilités 
à recevoir des donations, legs et assurances-vie.

Avec plus de 100 ans d’expertise et d’innovations en cancérologie au service des patients, 
Gustave Roussy est un hôpital avec 4 missions pour lutter contre le cancer :  

la prévention, la recherche, les soins et l’enseignement.

En léguant tout ou partie de vos biens à Gustave Roussy ou sa Fondation, 
vous donnez à nos chercheurs et soignants les moyens de guérir le cancer au 21e siècle.

1 200 soignants // 43 équipes de recherche / / 52 000 patients soignés // 4 300 étudiants

Legs, donations, assurances-vie

NE LAISSONS PLUS LE CANCER NOUS 
SÉPARER DE CEUX QUE NOUS AIMONS

GUSTAVE ROUSSY, 1ER CENTRE DE LUTTE CONTRE LE CANCER EN EUROPE
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PADemandez votre brochure gratuite en scannant ce QR code ou en contactant 

directement notre responsable du développement des libéralités, Mathilde Hérault :
      01 42 11 57 86                mathilde.herault@gustaveroussy.fr

2. Carnaval
La section d’Alénya (66)  
a confectionné des fleurs 
en papier crépon et rempli 
des sachets de confettis 
pour le traditionnel carnaval 
organisé, le 6 avril, par  
ce petit village occitan. 
Deux cavalcades hautes  
en couleur ont ravi  
le public. 

1. Sur la piste 
Quatre cents personnes 
ont dansé à Saint-Amand-
Montrond (18), lors d’un 
thé dansant très enjoué. 
Retenez que la danse est 
une cure de jouvence  
(voir le numéro 65 
d’Ensemble & solidaire-
UNRPA).

3. Reconnaissance 
Marie-Jeanne Vignal a 
reçu en mars dernier une 
médaille d’honneur pour 
ses 43 ans d’adhésion à la 
section de Chomérac (07). 
À 96 ans, cette passionnée 
de belote et de coinche est 
toujours une redoutable 
joueuse !

4. Loto 
Organisé en l’honneur des 
40 ans du CSV, une centaine 
de personnes ont participé, 
le 3 avril dernier, à un loto 
gourmand à Montereau (77). 
Les vainqueurs sont 
repartis avec des colis 
alimentaires, pour  
un poids total de 22 kg.

ASSo
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Les sections prennent le large
Dès que les premiers beaux jours pointent le bout  
de leur nez, les adhérents d’Ensemble & Solidaires-UNRPA 
partent en voyage. Pas forcément lointaines, leurs 
destinations présentent toujours un intérêt culturel, 
historique, culinaire, voire littéraire… comme cette 
année, pour la section de Viry-Châtillon (91) partie  
à la recherche du temps perdu. 

AG, toujours
La saison des assemblées générales s’est 
poursuivie jusqu’à l’été, avec parfois plusieurs 
centaines de participants, comme en 
témoignent ces clichés. Moments fédérateurs 
autour des valeurs de l’association, elles ont 
aussi donné l’occasion aux représentants 
d’Ensemble & Solidaires-UNRPA d’évoquer  
les 40 ans du Comité Solidarité Vieillesse,  
ses actions passées, sa légitimité présente. 

C’est la part des seniors français qui voyagent 
régulièrement, majoritairement en France. 
Ensemble & Solidaires-UNRPA contribue  
à leur faire voir du pays ! 

70 % 

I vie interneASSo
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Pas d’âge pour 
chercher les œufs
La section de Saulx-les-
Chartreux (91) a organisé,  
le 7 avril dernier, une chasse 
aux œufs intergénérationnelle, 
avec les enfants de 12 classes 
de maternelle. Beaucoup  
de joie !

Bonne initiative !

I vie interneASSo
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C’est le nombre de nouveaux 
adhérents à Villeparisis (77), 
pour un total de 104. Bravo !

30 

Plus de photos sur unrpa.com

56 adhérents de Saulx-les-Chartreux (91)  
dans les villages de Trôo et de Lavardin (41).

La section de Migennes (89) a embarqué 
pour une croisière sur le Rhône.

La section de Saujon (17) a organisé  
deux voyages au profit de 82 personnes. 

33 adhérents de Viry-Châtillon (91) sur les traces 
de Marcel Proust à Illiers-Combray (28).

Balade sur le canal du Midi, pour  
63 adhérents de Rochemaure (07).

Un groupe de 36 personnes a fait le voyage  
de Seine-et-Marne à Honfleur les 11 et 12 mai.  

Une cinquantaine de présents au Havre (76)  
pour une AG studieuse et conviviale.

240 personnes présentes à l’AG  
de Seine-Saint-Denis fin février. 

Du monde aussi à Saint-Julien-
du-Sault (89). 

80 adhérents se sont réunis à Caderousse (84), 
un village qui compte 2800 âmes.
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Gilbert Henry 
Maître (sensei)  
de Montereau
Après une vie dans le monde du judo, 
Gilbert Henry mérite aujourd’hui  
la ceinture noire de l’engagement. 

Michèle Lopez
Le partage  
en héritage
Michèle Lopez est une figure bien connue 
de l’association. Elle a traversé les 
époques avec toujours chevillée au corps 
cette envie de servir une juste cause.

Lorsque Michèle Lopez a reçu la médaille de la reconnaissance 
de l’association des mains de Michel Gennerat, président de la 
fédération de Seine-et-Marne, elle en a été la première surprise : 
« C’est un honneur et une satisfaction pour moi, d’autant que je n’ai 
pas eu l’impression d’avoir fait des choses extraordinaires. J’ai tout 
simplement agi en accord avec mes convictions ». Son engage-
ment n’est pas nouveau, pour elle qui est entrée à Ensemble & 
Solidaires-UNRPA en 1995, alors qu’elle n’était pas encore retrai-
tée : « Je l’ai fait pour apporter mon aide comme je le pouvais. Les 
intérêts des retraités ont toujours eu besoin d’être défendus, il faut 
se battre pour défendre nos acquis ». C’est auprès de son beau-
père, fondateur de la section de Mitry-Mory, et de son grand-père, 
maire de la ville à l’époque, que Michèle Lopez a été sensibilisée 
aux valeurs de l’association, prenant même un temps la prési-
dence de la section. Elle poursuit son investissement, affirmant 
que c’est « ensemble et solidaires que nous pouvons montrer à 
l’opinion les conditions des retraités ».

L. C.

Gilbert Henry n’est pas du genre à laisser les années le renvoyer 
au vestiaire. Il s’est d’abord consacré à une passion, le judo, 
pendant une cinquantaine d’années. « Ça n’a pas été un coup de 
foudre immédiat, j’en ai fait à 16 ans, mais je n’ai pas accroché. 
L’intérêt est revenu plus tard et ne m’a plus quitté. » Avec sa cein
ture noire 5e dan, sa qualité d’arbitre au niveau national et sa 
présence au comité directeur de la fédération française, Gilbert 
Henry a laissé son empreinte dans le monde du judo. Au point 
de recevoir la médaille d’or du ministère de la Jeunesse et des 
Sports : « C’est une récompense que je n’attendais pas, je n’ai pas 
fait tout ça pour ça. Mais quand j’y pense, je me dis qu’elle est un 
symbole fort pour ma famille, qui a dû accepter beaucoup de sacri
fices du fait de mon engagement ».
Si Gilbert a déserté les dojos depuis 2012, son investissement 
associatif bénévole continue : « Un peu avant le Covid, mon épouse 
et moi avons découvert la section Ensemble & Solidaires-UNRPA 
de Montereau. Nous nous sommes lancés dans une aventure qui 
nous réunissait enfin. Et pour moi qui aime rencontrer les autres, 
assister à des évènements qui rassemblent plus de 200 personnes, 
c’est idéal ! ». Du tatami aux tas d’amis, il n’y a donc qu’un pas pour 
l’ancien judoka.

L. C.

I portraitsASSo
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La majorité des adhérents sont des 
adhérentes. « Pour autant, la situa-
tion des femmes en difficulté n’est 

pas assez mise en lumière par l’asso-
ciation, regrette Annie Petit, secrétaire 
nationale. C’est dommage, c’est un sujet 
que nous devrions mieux prendre en 
compte. C’est ce que nous avons décidé 
de faire lors de la CNA. » 
Pas forcément par des actions menées 
en interne, mais en développant des 
partenariats avec d’autres associations. 
Plusieurs participants à la CNA ont évo-
qué la possibilité d’orienter les adhé-
rentes, repérées comme étant en diffi-
culté, vers des structures spécialisées, 
par exemple dans la prise en charge 
des femmes battues. « Le but est avant 
tout de ne pas les laisser seules », insiste 
Annie Petit. 

Égalité ?
La solitude des femmes a d’ailleurs fait 
partie des thématiques abordées lors de 
la CNA, à l’instar de leur situation écono-
mique. « Les revenus des femmes, quand 
elles arrivent à l’âge de la retraite, sont 
inférieurs de 40 % à ceux des hommes, 
a rappelé Michel Gennerat, si l’écart 
se réduit quand on prend en compte 

les pensions de réversion, la remise en 
cause des pensions de réversion suscite 
une vive inquiétude. » Face à la réalité 
d’inégalités économiques générées par la 
permanence de discriminations profes-
sionnelles, Ensemble & Solidaires-UNRPA 
ne cesse de revendiquer la défense des 
droits et des intérêts des femmes actives 
et des retraitées, pour atteindre l’égalité 
salariale et l’égalité des pensions. 
Le drame des féminicides, que la fin 
d’une omerta millénaire rend chaque 
jour plus visible, a constitué le dernier 
sujet – mais non des moindres – abordé 
lors de la CNA. « La tendance à la hausse 
des féminicides, depuis un certain nombre 
d’années, est alarmante, a regretté Michel 
Gennerat. Elle touche aussi les seniors, 
puisque de 2008 à 2023, 340 femmes de 
plus de 70 ans ont été tuées par leur com-
pagnon de vie. » 

Haro sur les VSS
Si aucune campagne de prévention 
sérieuse n’est mise en place, à l’heure 
où l’actualité nous inonde de nouvelles 
affaires plus nauséabondes les unes 
que les autres, il appartient à toutes 
les sphères de la société, y compris le 
secteur associatif, de participer à un 
effort salvateur de lutte contre toutes 
les formes de violences sexistes ou 
sexuelles. 

Isabelle Friedmann

••• 
Salon 

Ensemble & Solidaires-UNRPA  
a tenu un stand les 11, 12 et 13 mars, 
lors du salon des Seniors, 
organisé porte de Versailles,  
à Paris. Informels, les échanges 
avec les visiteurs se sont révélés 
chaleureux et constructifs.  
Les revendications politiques  
de l’association ont rencontré  
un écho particulièrement 
favorable. Notre présence  
à ce type d’évènement a vocation 
à recruter de nouveaux adhérents 
et à valoriser le travail de fond  
et de terrain réalisé par toutes  
nos fédérations et sections. 

••• 
2028 
La commission nationale 
administrative de mai dernier  
a provisionné 10 000 €, en vue de 
l’organisation du prochain congrès 
de l’association, début 2028. Le fait 
que le bilan financier de 2025  
ne soit pas déficitaire a permis  
de mettre de côté cette somme.  
Il a en outre été décidé de maintenir 
le montant de la cotisation à 9 € 
par adhérent et par an. 

••• 
Mobilisation
Face à la réalité des chiffres  
– un CAC40 qui progresse plus de 
trois fois plus vite que les pensions 
des retraités –, l’association  
a publié un communiqué  
pour exiger « de l’argent pour  
les retraites, pas pour la guerre ! ». 
Plus précisément, le texte 
revendique qu’il n’y ait plus aucune 
pension en dessous du SMIC  
et que tous les revenus de tous  
les retraités soient augmentés.  
Un appel à la mobilisation clôt  
le communiqué.

Engagement.  
Soutenir les femmes
La place des femmes dans la société et dans le monde 
associatif était à l’ordre du jour de la commission 
nationale administrative (CNA) des 19 et 20 mai derniers. 
L’occasion pour Ensemble & Solidaires-UNRPA  
de se fixer de nouveaux objectifs. 

I nos combatsASSo
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Comme pour les Restos du cœur 
– que Coluche avait imaginés pour 
un ou deux hivers –, on ne peut pas 

se réjouir de fêter les 40 ans du CSV. Si 
l’augmentation des demandes d’aides 
confirme chaque année son utilité, elle 
renvoie dans le même temps l’image 
d’une société aux inégalités croissantes. 
Plus de deux cents aides – pour un total 
de 39 000 € en 2025 – sont ainsi octroyées 
chaque année par le CSV à des adhérents 
d’Ensemble & Solidaires-UNRPA en diffi-
culté. « Aujourd’hui, le CSV intervient sur 
trois champs d’action : le financement 
d’appareillages médicaux – principale-
ment des prothèses auditives et des soins 
dentaires –, l’aide en cas de catastrophes 
naturelles et le soutien à la culture et aux 
voyages, dans le but de rompre l’isolement 
des personnes âgées », explique Josiane 
Baës. Avec Annie Dromer, cette adhérente 

très investie étudie les demandes d’aide 
envoyées par les fédérations et statue sur 
leur montant, déterminé en fonction des 
revenus. 
Créé dans le sillage des actions initiées 
dans l’après-guerre, par l’Union des vieux 

travailleurs de France, pour venir en aide 
aux personnes âgées démunies, le CSV 
s’est institutionnalisé, à partir de 1986, sous 
l’impulsion de Suzette Cordillot, présidente 
de l’association, Jean Pecary et Jeanine 
Jeannot, respectivement secrétaire et 
trésorière. 

Appel au don
Financé exclusivement par les dons des 
adhérents, des partenaires et de certaines 
collectivités, il bénéficie depuis l’an 2000 
d’un agrément qui offre aux donateurs une 
déduction fiscale. Ses recettes ne sont 
cependant pas à la hauteur des besoins 
d’une population âgée, souvent en grande 
précarité. C’est pourquoi, la dernière com-
mission nationale administrative a décidé 
la généralisation du timbre vert (1€), qui est 
redistribué au CSV. En outre, les produits 
de la vente de goodies – jeux de cartes, 
éventails et stylos aux couleurs du CSV – 
lui seront reversés. Chaque fédération ou 
section peut enfin organiser lotos, tombo-
las ou spectacles à son profit.

Isabelle Friedmann

Anniversaire.
40 ans au service  
de la solidarité
Le CSV – comité solidarité vieillesse – fête cette 
année ses 40 ans. Retour sur l’histoire d’un dispositif 
d’aide que les crises successives rendent toujours 
plus utile. 

En clair
3 objectifs : aider financièrement, renforcer la solidarité et rompre 
l’isolement des adhérents
3 champs d’action : l’achat d’appareillages médicaux, la participation  
à des voyages et l’aide en cas de catastrophes naturelles
3 responsables : Josiane Baës, Annie Dromer et Magdalena Hérault 
assurent le fonctionnement du CSV, elles ont besoin d’aide !

I nos combatsASSo
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Le président en poste depuis quinze ans 
n’oublie pas ce qu’il doit à son prédé-

cesseur : « À mon arrivée, j’étais le plus 
jeune. Bernard Godimus, qui était à la fois 
président, trésorier et secrétaire, m’a pro-
posé de prendre sa succession. De là, nous 
avons rencontré le maire de la commune 
qui a doublé les subventions, ce qui nous a 
permis de développer les activités. » Et en 
matière d’initiatives, la section ne manque 
pas d’idées. Des sorties et rencontres, 
bien sûr, avec quelques points d’orgue 
dans l’année comme le repas de la fête 
des mères ou celui de l’amitié en octobre, 
où chacun peut raconter ses souvenirs 
d’été. C’est aussi l’occasion de créer des 
partenariats avec les commerces locaux 

qui achalandent les festivités, quand une 
centaine de personnes se retrouvent pour 
le Beaujolais nouveau. Roland Orlak voit en 
cela une « manière de participer à la vie 
de la commune, un acte qui a son impor-
tance ». Ces engagements ont à coup sûr 
contribué à l’augmentation du nombre 
d’adhérents à Villeneuve-Saint-Germain, 
ainsi que le souligne le président : « Nous 
sommes passés de trois animations annu
elles à une dizaine. Nous sommes une pe-
tite section, mais pleine de vie, c’est ce que 
les gens remarquent ».

L. C.

Le constat est clair pour Myrianne 
Dherbicourt, présidente de la fé

dérat ion et  de la  pet i te sect ion 
d’Aubigny-sur-Nère : « Certaines de nos 
sections sont installées à proximité de 
grandes villes et d’autres dans des secteurs 
éloignés. Saint-Amand-Monront par 
exemple accueille plus de 400 adhérents 
tandis qu’Aubigny-sur-Nère n’en compte 
que 45. Nous sommes loin de Bourges, cela 
implique beaucoup de trajets et nous péna
lise pour certaines activités ». Myrianne 

Dherbicourt constate aussi les effets du 
Covid depuis 2020. Beaucoup de per-
sonnes se sont renfermées et reportent 
leurs activités sur les tablettes. « Ça ne 
remplace pas le contact humain, pour-
suit-elle. Avec cette baisse, nous n’organi-
sons plus de voyages, car nous ne pouvons 
plus remplir les cars et le coût de la location 
serait trop élevé. Il faut donc de nouvelles 
idées ». Un élan qui nécessiterait aussi le 
renouvellement des bureaux : « Nous nous 
entendons très bien et les rencontres avec 
les présidents et les adhérents sont tou-
jours riches. Je songe à laisser ma place 
et il faudrait que quelqu’un prenne le relais 
car nous avons une belle fédération dépar-
tementale qui doit continuer à vivre ! ».

L. C.

Dynamisme local

Être Cher

À la tête de la section de Villeneuve-Saint-Germain,  
dans l’Aisne, Roland Orlak a toutes les raisons de se féliciter  
des actions menées. En quelques années, la section  
a en effet conquis un public toujours plus nombreux.

Riche de huit sections, la fédération du Cher, partagée  
entre ville et campagne, présente une grande diversité  
dans son organisation. Cela contribue à un dialogue  
qui enrichit les initiatives des uns et des autres.

••• 
Histoire commune
La fédération de Seine-Saint-
Denis (93) a organisé, jeudi 28 mai, 
à Drancy, une journée de formation 
sur l’histoire de l’association. 
« Les 14 participants étaient très 
intéressés, témoigne Christian 
Graff, président fédéral. Ils ont 
compris les liens entre les Vieux  
de France, nés après-guerre,  
et Ensemble & Solidaires-UNRPA, 
aujourd’hui. » Forte de cette 
première expérience, la fédération 
envisage d’autres éditions 
formations.

••• 
Tombola solidaire

En prévision des 40 ans du CSV,  
la fédération de l’Allier organise 
une tombola solidaire. C’est l’une 
des actions décidées lors  
du congrès fédéral qui s’est tenu  
le 24 avril à Varennes-sur-Allier. 
Daniel Campala, le président, s’est 
réjoui que les dix-neuf sections du 
département soient représentées. 
À tous les présents, il a rappelé 
cette jolie phrase d’Antoine  
de Saint-Exupéry : « L’avenir,  
tu n’as pas à le prévoir, mais  
à le permettre ».

••• 
Bienvenue à Mayotte
À la suite de la rencontre qui  
a eu lieu au siège de l’association,  
à Saint-Ouen, en février, avec  
Ali Hahardine, président  
de la fédération des retraités  
de Mayotte, Ensemble & Solidaires-
UNRPA est désormais représentée 
sur cette île de l’océan Indien.  
Elle y sera d’autant plus utile  
que la situation sociale y est très 
préoccupante. Nous reviendrons 
plus en détails sur cette nouvelle 
fédération dans un prochain 
numéro. 
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Dossier conçu et réalisé  
par Isabelle Friedmann

Accusés d’avoir leur portable greffé à leurs doigts, 
les jeunes ne sont plus les seuls à vivre 
smartphone en main. Les seniors le sont aussi. 
Stimulation cognitive et lien avec les enfants  
ou condamnation à la sédentarité et risque 
d’addiction ? Quels sont les bénéfices  
et les dangers des écrans à 65 ans passés ? 

ÉCRANS :  
PAS D’ÂGE POUR ÊTRE ACCRO
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B ien qu’elle existe toujours, la 
fracture numérique qui excluait 
– encore récemment – une ma-
jorité de seniors est en passe de 

se réduire considérablement. Ils sont 
ainsi 94 % à posséder un smartphone et 
plus de 50 % une tablette*. Ceux qui sont 
aujourd’hui exclus de la société numé
rique le sont principalement pour des 
raisons financières. 

Une fenêtre sur le monde
Les personnes âgées se servent majo-
ritairement de leurs écrans pour surfer 
sur Internet et communiquer avec leurs 
proches, par mail, téléphone ou SMS. 
Des usages qui font dire à Delphine 
Dupré-Lévêque, anthropologue, membre 

de la Société française de gériatrie et de 
gérontologie, que « pour les personnes 
âgées qui souffrent de solitude, les 
nouvelles technologies sont une source 
d’ouverture sur le monde et d’échanges ». 
Moyen de lutter contre l’ennui et l’iso-
lement, elles permettent aux uns 
d’accéder à la visite virtuelle d’un musée, 
aux autres de renouer avec les tubes de 
leur jeunesse ou encore de faire partie 
de groupes de discussion, sur des sujets 
qui les passionnent. 
À l’origine de la création du site « Stop 
à l’isolement » (voir encadré), Delphine 
Dupré-Lévêque souligne aussi que les 
ressources audio et vidéo, consultables 
en ligne, constituent autant de supports 
pour engager la conversation avec nos 

aînés et faire rejaillir, chez eux, des sou-
venirs et des émotions enfouis. 
Le smartphone, qui donne accès aux 
appels avec caméra et à des appli-
cations de discussion en groupe, 
renouvelle également la nature des 
liens dans la famille et avec les amis. 
Même si la philosophe Hélène L’Heuillet 
(voir page suivante) met en garde 
contre une « illusion de communica-
tion », il est plus facile, avec ces outils 
d’avoir des nouvelles.

Attention aux arnaques
Quant aux démarches administratives 
en ligne, devenues incontournables, et 
aux achats à distance, les seniors sont 
encore réticents. Certains craignent de 
ne pas savoir faire. Ils font alors appel 
à leur entourage pour les aider. Se met 
ainsi en place une éducation des aînés 
par leurs enfants, voire leurs petits-
enfants, ce qui peut créer de nouvelles 
connivences. 
D’autres renoncent par crainte des 
arnaques en ligne, qui présentent un 
risque majeur, aux yeux de l’anthro-

Savoir séparer  
le bon grain de l’ivraie
Enquête après enquête, les chiffres confirment 
que les plus de 65 ans sont de plus en plus « écrans-
dépendants ». Faut-il s’en réjouir ou s’en inquiéter ? 
En font-ils bon usage ? 

ÉPoQUE
notre 

Un semainier pour vous stimuler 
Créée au moment de la crise sanitaire du Covid-19, la page Facebook 
« Stop à l’isolement » s’est enrichie d’un site Internet, qui propose 
divertissements, informations et échanges. À chaque jour, sa thé-
matique : lundi en chanson, mardi en cuisine, mercredi pour les 
témoignages, jeudi pour la culture, vendredi pour l’humour, samedi 
au jardin et dimanche à la découverte du monde. « Les vidéos pro-
posées offrent un support de discussion, insiste Delphine Dupré-
Lévêque, à l’origine de ce site. Une chanson, une recette de cuisine, un 
paysage font remonter des souvenirs et des émotions, à partager. »
www.stopalisolement.fr
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pologue, qui constate que « les seniors 
sont devenus des cibles ». Les arnaques 
au porte-monnaie, du type « mamie, j’ai 
perdu mon téléphone, envoie-moi de 
l’argent », jouent sur leur corde sensible. 
Un conseil face à ce genre de message : 
ne jamais répondre à chaud, surtout si 
le message vous intime de réagir dans 
l’urgence !
Il y a aussi les arnaques sentimentales. 
Elles sont très nombreuses et touchent 
des hommes et des femmes qui sont 
souvent vulnérables sur le plan affectif. 
« La nouvelle maltraitance numérique est 

un véritable danger, dont il faut se mé-
fier », conclut Delphine Dupré-Lévêque, 
dont le site propose une rubrique (« trou-
ver de l’aide ») pour éviter les arnaques. 

Accompagnement et vigilance 
Que sentiment d’incompétence et 
peur de se faire avoir soient les deux 
freins qui bloquent l’utilisation massive 
du numérique par les seniors plaide 
en faveur de dispositifs d’éducation. 
« Les seniors sont prêts à adopter le 
numérique, à condition que les solutions 
répondent à leurs besoins réels et soient 
accompagnées d’un soutien humain », 
estimait Christine Tabuenca, direc-
trice générale de la Fondation Médéric 
Alzheimer, qui a commandé une étude 
sur le sujet en juin 2025. Un soutien hu-
main pour approfondir l’appropriation 
amorcée, mais aussi pour alerter les pu-
blics sur le risque d’addiction qui guette. 
Quel que soit l’âge.

* Étude IFOP pour la Fondation 
Médéric Alzheimer, juin 2025

« Les nouvelles 
technologies sont  
une source d’ouverture 
sur le monde et 
d’échanges ».

En clair
Connectés sans limite
La fracture numérique est de 
moins en moins générationnelle. 
Les seniors sont maintenant  
très équipés en smartphones  
et tablettes. Ils deviennent même 
accros : d’après un sondage  
de l’IFOP de 2024, 40 % des plus 
de 65 ans se disent dépendants 
aux écrans. Ils souffrent  
de nomophobie, c’est-à-dire 
 la phobie d’être séparé de  
son téléphone. 

Tirer parti des bénéfices
Les écrans occupent, stimulent 
intellectuellement, ouvrent  
sur le monde et facilitent la 
communication avec les autres. 
Pour celles et ceux qui savent  
les utiliser, ils renvoient aussi  
une image de soi valorisante, 
celle d’un senior qui appartient  
à la modernité. 

Éviter les pièges 
Mais passer trop de temps devant 
les écrans n’est bon à aucun 
stade de la vie. Cela se fait au 
détriment des relations sociales 
et de l’activité physique.  
Sans compter que le monde  
des écrans est truffé de pièges : 
les personnes âgées doivent  
se méfier des arnaqueurs,  
au portefeuille et au chantage 
affectif, qui font d’elles des cibles 
privilégiées.

ÉPoQUE
notre 
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Les écrans : créateurs de lien 
ou miroir aux alouettes ? 
Quatre questions à Hélène L’Heuillet,  
philosophe et psychanalyste.

Hélène L’Heuillet  
a enseigné la philosophie 
politique et éthique  
à Sorbonne-Université. 
Elle est l’auteure  
de plusieurs ouvrages, 
dont Le vide qui est  
en nous paru chez  
Albin Michel en 2024.

ÉPoQUE
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Y a-t-il un risque d’addiction aux écrans,  
même pour les seniors ? 
Il y a un risque d’addiction, quel que soit l’âge, car 
l’addiction fait partie de la conception même des 
smartphones. Ils sont faits pour être addictifs. Grâce 
aux algorithmes, on sait ce qui vous intéresse, si bien 
qu’on vous alimente en permanence de contenus qui 
vont capter votre attention. On connaissait déjà, avec la 
télévision, cette hypnose qu’exerce l’écran, mais avec 
les smartphones, elle va plus loin. Ils ont été conçus 
pour pallier les défauts de la télévision qui offre un pro-
gramme aléatoire, qu’on ne choisit pas, alors qu’avec 
le smartphone ou la tablette, l’intelligence artificielle 
fait en sorte que les contenus proposés soient ciblés 
sur vos intérêts. Le pouvoir hypnotique de l’image fait 
le reste, il vous excite et vous fait perdre le sommeil.

Tous les publics sont-ils des proies, au même titre ? 
Bien entendu. Les catégories de public les plus vulné-
rables sont les personnes qui sont les moins occupées. 
Tandis que, pour les actifs, le risque d’addiction est limi-
té aux week-ends, aux soirées, au temps de transport, 
pour les jeunes et les retraités, il n’y a pas d’échéance 
temporelle ; la seule limite est celle qu’on se donne 
soi-même. Je constate d’ailleurs qu’on demande aux 
jeunes une autodiscipline que les adultes sont inca-
pables de s’appliquer… Quant aux personnes âgées, 
qui n’ont pas de contrôle parental, certaines d’entre 
elles éprouvent à la retraite une sorte de jubilation à 
l’idée de transgresser les limites qu’elles ont préalable-
ment imposées à leurs enfants. Comme une jouissance 
de pouvoir enfin désobéir ! Avec le smartphone, elles 
ont cette impression de liberté sans limites, alors que 
c’est au contraire le signe d’une très grande docilité. 

Peuvent-elles quand même avoir un usage positif 
de ces technologies ? 
Oui, bien sûr, si elles arrivent à ne pas être addicts ; ce 
qui est possible quand on se sert de son smartphone 
comme d’un support : pour téléphoner, lire le journal, 
écouter la radio, prendre une photo… Dans ces cas-là, 
il remplace d’autres outils et ne crée pas d’addiction. 
Mais le problème, c’est que ce petit objet a des fonc-
tionnalités qui nous poussent à l’addiction, ce qui prend 
du temps sur l’échange social. 

Considérez-vous qu’il isole plus qu’il ne met  
en relation ? 
Je crois que sur les réseaux sociaux – et d’autant plus 
maintenant avec les agents conversationnels comme 
ChatGPT –, on est plus dans l’illusion de la relation que 
dans une relation authentique. Même les groupes 
WhatsApp créent une forme d’illusion : on a le senti-
ment de faire partie d’une assemblée, d’être en lien, 
mais en réalité on est seul chez soi. Je suis de plus en 
plus étonnée des effets produits par cette adresse à la 
cantonade, qui est le propre de ces groupes de com-
munication. Pourquoi ne se parle-t-on plus en solo ? Les 
grands-parents n’ont-ils pas le droit d’échanger avec 
chacun de leurs petits-enfants en particulier ? Qu’est- 
ce qui se passe quand on s’adresse à tous en même 
temps ? Plus personne ne parle à personne ! Je suis 
presque plus sévère avec WhatsApp qu’avec Tik-Tok, 
que l’on peut désactiver, alors que quitter un groupe 
WhatsApp, c’est prendre le risque de vexer le groupe… 
j’y vois une addiction par injonction. 

Les smartphones 
ont été conçus pour 
pallier les défauts 
de la télévision qui 
offre un programme 
aléatoire, qu’on ne 
choisit pas, alors 
qu’eux vous proposent 
des contenus ciblés 
sur vos intérêts.

Les retraités  
sont branchés

C ontrairement à l’image de boomers qu’on leur 
colle, les retraités veulent eux aussi bénéficier 
de progrès technologiques, être présents dans 
l’activité économique. D’ailleurs, ils restent 

parfaitement actifs dans leur fin de parcours de vie.  
Et s’ils revendiquent d’avoir une pension à la hauteur  
de leurs besoins, c’est justement pour vivre dignement  
et pleinement ce moment de temps pour soi.

Dans la période que nous vivons, le temps est accéléré,  
tout va très vite ; il n’est pas facile de s’accaparer les moyens 
techniques aujourd’hui à disposition. Pourtant, la volonté est 
là, notamment celle des retraités d’avoir accès aux moyens 
modernes de communication. C’est une aspiration forte qui 
reste toutefois freinée par les moyens financiers.

Si ces moyens de communication répondent à des besoins 
(contacts avec les enfants, les petits-enfants, lien social…), 
il ne faut pas tomber dans le piège de l’addiction et d’une 
utilisation irrationnelle. D’autant que les retraités ont 
beaucoup de temps disponible. Il faut aussi être vigilant face 
aux arnaques en tous genres, pour ne pas être dépouillé  
de ses petites économies.

Ayons aussi conscience que les smartphones, les tablettes 
via l’intelligence artificielle font en sorte que les contenus 
proposés soient ciblés sur nos intérêts. 

Mais une fois ces précautions prises, les smartphones, 
les tablettes, les ordinateurs constituent une formidable 
opportunité pour développer nos connaissances, être  
en prise avec la société.

Parce que les retraités ont toujours fait la démonstration de 
leur capacité à s’adapter au fil du temps à de nouveaux outils 
(minitel, ordinateurs, etc.), ils n’ont pas à craindre  
les nouvelles technologies ; ils doivent les apprivoiser  
et s’y former pour en tirer tout le positif.
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Roger Perret
Président national
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Vie
notre ÉPoQUE

notre 
I histoire

U ne vie d’artiste, tout 
d’abord, celle d’un 
photographe hono-
ré par la profession 

et dont les expositions ont 
fasciné les publics du monde 
entier par leur sincérité et leur 
beauté formelle.
Avant cela, Adolfo Kaminsky 
avait déjà vécu mille exis-
tences ,  autrement  p lus 
périlleuses. Né en 1925 en 
Argentine, il est élevé au 
sein d’une famille juive d’ori-
gine russe qui s’installe en 
France en 1932. Contraint de 
travailler dès l’âge de quinze 
ans comme teinturier, il est 
arrêté en 1943 et interné à 
Drancy. Là-bas, il est char-
gé de repeindre les murs où 
les détenus ont laissé leurs 
messages. Conscient de 

l’importance de ces témoi-
gnages, il les grave avec une 
pointe, avant de les recouvrir, 
de sorte qu’ils puissent être 
conservés et relus à la fin de 
la guerre. Libéré du fait de sa 
nationalité argentine, il rejoint 
immédiatement la Résistance, 
puis les services secrets fran-
çais, où ses compétences 
de chimiste lui vaudront de 
concevoir de faux papiers 
d’identité.

Travail acharné
Refusant toute forme de ré-
munération, il peut fabriquer 
jusqu’à trente documents en 
une heure, cartes d’identi-
té, cartes d’alimentation ou 
autres, qui vont conduire à la 
protection de milliers de juifs 
français et étrangers, dont 

de nombreux enfants. À  la 
fin de la guerre, devant les 
conditions de vie misérables 
des anciens déportés et leur 
difficile réintégration, il pour-
suit ses activités pour faciliter 
leur départ vers la Palestine. 
À la création d’Israël en 1948, 
Adolfo Kaminsky fait le choix 
de rester en France, état laïc, 
et continue d’agir comme 
faussaire jusque dans les 
années 1960. Sous le surnom 
de « Technicien », il fournit 
des papiers trafiqués à des 
indépendantistes et révo-
lutionnaires de nombreux 
pays, mais décide d’y mettre 
un terme devant la radicali-
sation violente de ces mou-
vements, en opposition à ses 
convictions pacifistes. Installé 
en Algérie, il épouse Leïla en 
1971, fille d’imam et militante 
anticolonialiste.

Vérité
Pour gagner sa vie, Adolfo 
Kaminsky a exploité ses 
talents de photographe, dé-
veloppés avec la réalisation 

de faux documents, et devient 
dès les années 1950 l’un des 
artistes capables de captu-
rer le quotidien des « petites 
gens ». Ses clichés reflètent 
son humanisme et montrent 
le foisonnement de vies 
simples, qui – le photographe 
l’a appris – peuvent être bou-
leversées en un instant par 
des totalitarismes meurtriers.
La vérité sort de l’œil du faus-
saire.

Laurent Cuillier

... Pour aller plus loin : 
Adolfo Kaminsky : Changer  
la donne, Collectif,  
éditions Cent Mille Milliards, 
Paris, 2019.

Adolfo Kaminsky,  
une vie de faussaire,  
Sarah Kaminsky,  
Calmann-Lévy, Paris, 2009 ; 
Livre de Poche, Paris, 2018.

Faussaire libre 
Adolfo Kaminsky
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L’engouement  
pour le « running » 
est manifeste  
dans notre société, 
et toutes les 
catégories d’âge 
s’y retrouvent  
avec bonheur.SANTÉ

LE DEUXIÈME SOUFFLE

L e 3 mai 2026, André Ozanne a 
battu le record de France du 
marathon à Ambès en 3 h 25. 
Le 17 mai, Christiane Krabal a 
remporté les championnats 

de France des 10 km à Troyes en 1 h 09. 
Des temps extraordinaires quand on sait 
que les coureurs sont tous deux âgés de 
81 ans. Alors pourquoi ne pas s’y mettre ? 
Peut-être pas pour égaler les exploits de 
ces champions mais pour au moins bou-
ger, respirer et ressentir les avantages de 
la course à pied pour le corps et l’esprit. 
Cela est valable pour toutes les catégories 
d’âge.
Avec les années, la masse musculaire et 
les capacités respiratoires ont tendance 
à diminuer. La pratique sportive permet 

de ralentir ces phénomènes. Également, 
la course à pied prévient les risques 
cardio-vasculaires, les accidents vascu-
laires cérébraux et ralentit le vieillisse-
ment ou l’ostéoporose. Et contrairement 
à une idée reçue, le jogging chez les plus 
de 60 ans augmente la densité osseuse 
vertébrale plus qu’elle ne l’affecte.

Chaussure à son pied
On peut ajouter à ces bienfaits qu’une 
activité de plein air favorise les contacts 
humains et sociaux. Seul ou en groupe, 
chacun constate la connivence qui se 
noue entre coureurs, au risque même 
d’assommer son entourage de commen-
taires sur les performances qu’on a pu 
réaliser au cours d’une sortie… Quelques 

précautions sont toutefois à prendre avant 
de se lancer, à commencer par une paire 
de chaussures adaptées, amortissantes 
et confortables pour absorber les chocs 
des foulées sur les routes ou sentiers. Afin 
de rassurer son entourage et soi-même, 
il vaut toujours mieux indiquer son par-
cours, se munir d’un téléphone et de quoi 
s’hydrater en chemin. Sans oublier de 
se protéger du soleil (voir page 19) et de 
respecter au moins une journée de repos 
entre chaque footing intensif !
Après quoi, les effets vivifiants de la 
course, au rythme qui nous convient, se 
feront vite ressentir. Ils ont toutes les 
chances de devenir la plus saine des 
addictions.

Laurent Cuillier

... Pour aller plus loin 
Ne pas hésiter à se renseigner  
auprès des clubs près de chez soi,  
où des « coachs » professionnels 
peuvent accompagner les néophytes… 
et les autres.

« Rien ne sert de courir… », pas sûr que l’adage soit 
valable quand on mesure les bénéfices de la course 
à pied. En revanche, « il faut partir à point »  
et certaines précautions s’imposent.
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Adolfo Kaminsky s’est éteint en janvier 2023,  
à l’âge de 97 ans. C’est le nombre d’années 
qu’il aura fallu à cet homme hors du commun 
pour accomplir non pas l’œuvre d’une vie, mais 
une vie qui est une œuvre en elle-même.

ÉPoQUE
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I histoire

1 6  •  E N S E M B L E  &  S O L I D A I R E S - U N R P A  N ° 6 6  É T É  2 0 2 6 E N S E M B L E  &  S O L I D A I R E S - U N R P A  N ° 6 6  É T É  2 0 2 6  •  1 7 



Vie
notre 

 I Au quotidien

2. Des découvertes 
récentes

La médecine a longtemps négligé́ le 
rôle des fascias. Ils étaient considérés 
comme une matière superflue. Depuis 
quelques années, ils apparaissent 
indispensables au fonctionnement  
du corps humain, de la compréhension 
des douleurs dorsales, jusqu’alors 
attribuées aux disques vertébraux,  
à celle du système immunitaire.  
Et encore, la recherche sur ce sujet 
n’en est qu’à ses débuts.

3. Une source  
de bien-être 

Afin de prendre soin de ses 
fascias, il est conseillé de bien 
s’hydrater. Leur importance  
est prise en compte par  
de nombreux spécialistes : 
kinésithérapeutes, ostéopathes, 
mais aussi lors des massages, 
et des étirements réguliers 
seront bienvenus. Les fascias 
ne peuvent pas tout pour 
soulager les douleurs, mais  
les ménager au quotidien  
est assurément bénéfique.

1 . Vous avez dit  
« fascia » ? 

Cette membrane enveloppe les 
muscles, os, vaisseaux sanguins, 
nerfs ou organes, et représente 
près de 20 kilos de notre poids  
en moyenne. Les fascias assurent 
des liaisons entre tous les 
éléments afin que la structure  
de notre corps ne s’écroule pas. 
Ils fluidifient nos mouvements, 
qui seraient bien plus saccadés 
sans leur présence. 

3 BONNES RAISONS… 
DE SCRUTER  SES FASCIAS

SANTÉ

Vie
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Au quotidien I

En matière de protection, on connaît 
la notion d’indice. Plus celui-ci est 

élevé, plus la couverture est grande. Par 
exemple, un indice de 10 laisse passer 
10 % des effets du soleil, tandis qu’un in-
dice de 50 ou plus n’en laisse passer que 
2 %. Le choix est donc primordial pour 
éviter le vieillissement de la peau ou, pire, 
de développer un mélanome.
La composition des crèmes solaires est 
également à surveiller, d’autant qu’il est 
recommandé de s’en étaler régulièrement 
tout au long de la journée. Les sprays par 
exemple contiennent du gaz, incompatible 
avec les fortes chaleurs de la plage. Et 
beaucoup de crèmes recèlent des nano-
particules ou produits nocifs pour la san-
té. L’époque nous invite aussi à prendre 

soin des mers et océans, il faut donc être 
prudent dans son achat et tenir compte 
du fait que des composants peuvent être 
très polluants pour l’environnement.
Même si cela demande un peu de temps, il 
vaut donc mieux se renseigner sérieuse-
ment avant de choisir le tube de l’été qui 
passera… crème.

Laurent Cuillier

... Pour aller plus loin 
Des magazines ou sites tels que  
Que Choisir actualisent régulièrement 
leurs informations sur les crèmes  
solaires. Ils peuvent nous orienter  
de manière fiable.

Repères
40 jours
Il a plu tous les jours entre  
le 14 janvier et le 22 février 
dernier, soit la plus longue 
série consécutive mesurée 
en France depuis le début 
des mesures en 1959.  
Le précédent record s’était 
établi à 32 jours en 2023.  
Cet épisode contribue  
à placer l’hiver 2025-2026 
parmi les dix hivers les plus 
arrosés depuis 1959. 

7,6 degrés
Particulièrement pluvieux, 
l’hiver passé se place  
par ailleurs au 4e rang des 
plus doux depuis… 1900 !  
De 1,7 à 2,1 degrés au-dessus 
des normales saisonnières, 
les températures ont 
dépassé les 20 degrés, le 
25 février, à Paris, Cherbourg 
et Châteauroux. La moyenne 
saisonnière s’est établie  
à 7,6 degrés, avec pour seule 
séquence vraiment froide 
quelques jours fin décembre 
et début janvier. 

50 %
Pour les prévisionnistes  
de Météo France, il y a 
50 % de chance que  
la France connaisse des 
températures estivales plus 
élevées que la normale de 
saison. Sortez vos crèmes 
solaires !

En été, la crème ne se consomme pas que glacée. Si le soleil 
fait du bien au moral, il peut devenir l’ennemi de notre peau. 
Pour éviter cela, la crème solaire est incontournable, si l’on fait 
le bon choix pour nous… et la planète.

Crème solaire idéale : 
quelques indices

PRATIQUE

Fréquence recommandée 
pour l’application de la crème 

sur le corps et le visage
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 I Loisirs

Solutions des jeux page 22

QUIZ
Avez-vous  
lu le journal  
attentivement ? 
1. En 2025, le Comité Solidarité Vieillesse  
a octroyé : 
 A : 50 aides pour un total de 15 000 €
 B : 100 aides pour un total de 29 000 €
 C : 200 aides pour un total de 39 000 €
 
2. Le terme de fascia désigne…
 A : Une plante vivace de la famille des onagracées
 B : Une membrane de l’anatomie humaine
 C : Une catégorie de minéraux ou de roches
 
3. Une crème solaire indice 50 signifie…
 A : Qu’environ 98 % des UV sont bloqués
 B : Que vous êtes protégé à 50 % des rayons  
du soleil
 C : Qu’il faut vous recrémer toutes les 50 minutes

MOTS CROISÉS SUDOKU

Dans chaque ligne, chaque colonne, chaque carré, tous 
les chiffres de 1 à 9 doivent être utilisés une seule fois.

9 5 8 7 2

4 2 9 8

6 1 3 7

6 3 4

3 1 8 5 6 7

6 7 4 9

7 4 5 1

6 7 4

9 7 8

Horizontalement – 1. Femme de l’Atlantique Nord. 
2. Icare en tomba – Enfin né ! 3. Draine la Sibérie 
occidentale – Oiseau à dos gris. 4. Comme de l’eau 
de roche – On en sort avec de bonnes bases.  
5. Mouton de bord de mer – Chute verbale.  
6. Toujours en tête. 7. Du rythme ! – Instrument de 
poète. 8. Sans ardeur excessive – Point dévoilée.  
9. Pourvus d’un crochet – Pompé. 10. Moralement 
irréprochable – S’incruste en Bretagne

Verticalement – 1. Pour lequel ce n’est ni le temps  
ni le lieu. 2. À la périphérie immédiate d’une ville. 
3. Bande de papier – Profond avec égards. 4. État 
d’un grand continent – Prononcé. 5. Bien porté  
pour mieux toucher. 6. Grandes douleurs – Des deux 
genres. 7. Manière de recevoir – Son pour flûte.  
8. De résistance pour un petit groupe – Hors jeu.  
9. Propre quand il est neuf – Roulé. 10. Envol – 
Bonheur 
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1
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Vous pouvez vous abonner en contactant Ensemble & Solidaires
47 bis, rue Kléber, 93400 Saint-Ouen, au 01 40 11 60 08
Ou en allant sur le site unrpa.com 
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Au quotidien I

Lancée en 1996, l’idée des plages 
urbaines éphémères est née à 

Saint-Quentin, dans l’Aisne, il y a tout juste 
trente ans. Depuis, elle a essaimé – et s’est 
imposée – en France et à l’étranger. Révo-
lutionnaire, en 2002, pour sa première édi-
tion, la transformation en plage de sable 
fin d’une partie des berges parisiennes 
fait aujourd’hui partie de la routine de la 
capitale. Bungalows, transats, palmiers, il 

est même possible, depuis deux étés, de 
se baigner dans la Seine. Pas n’importe où 
bien sûr, mais le rêve de Jacques Chirac, 
qui avait promis en son temps de plonger 
dans le fleuve parisien, est devenu réalité 
en 2024, à la faveur des jeux Olympiques 
et Paralympiques. 
Si l’objectif, initialement revendiqué par 
la nouvelle majorité socialiste au Conseil 
de Paris, était au départ d’offrir un cadre 
dépaysant aux habitants qui ne partent 
pas en vacances, la récurrence des épi-
sodes caniculaires apporte une légitimité 
supplémentaire à la création de bases de 
loisirs temporaires au bord des grands 
fleuves métropolitains. 
La vague de chaleur qui s’est abattue 
sur l’Hexagone en mai a confirmé que la 
hausse du thermomètre pousse la popu-

lation – jeunes en tête – à se jeter dans 
le premier cours d’eau venu, malgré les 
risques encourus. Une quinzaine de 
noyades a été recensée en moins d’une 
semaine, ce printemps quand la France 
suffoquait. 
L’offre de baignades surveillées, dans de 
grands bassins, dans la Marne, la Seine ou 
la Garonne constitue donc une alternative 
aux plongeons intempestifs dans les ri-
vières et lacs où la baignade est interdite. 
Cet été encore, Champigny Plage (94), 
Rouen-sur-Mer (76), Toulouse Plages (31) 
ou encore La Courneuve Plage (93) offri-
ront à leurs habitants un cadre balnéaire 
pour des activités sportives, culturelles 
et de loisirs en plein air, le plus souvent 
gratuites. 

I. F.

Depuis plus d’un quart de siècle, plusieurs grandes villes 
françaises se dotent – le temps d’un été – de plages éphémères… 

Sous les pavés
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Nom, Prénom    ....................................................................................................................................................................

adresse    .....................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................

  Je fais un don à l’ACAT-France 
à votre convenance :   ..............................................................................

  Je souhaite recevoir des informations sur les legs, 
donations et assurances vies (sous pli confidentiel)

   par chèque à l’ordre  
de  l’ACAT-France

    directement en ligne sur  
jesoutiens.acatfrance.fr

Bulletin à retourner sans affranchir à : ACAT-France - 
Libre réponse N° 18151 - 75919 PARIS cedex 19

Nous respectons vos données personnelles. Les informations recueillies sur ce 
formulaire sont enregistrées dans un fichier informatisé. Elles sont destinées aux services 
de gestion et aux tiers mandatés par l’ACAT-France à des fins de gestion interne, pour 
répondre à vos demandes ou faire appel à votre générosité. Vos données sont conservées 
pendant la durée nécessaire à la réalisation des finalités précitées et pour l’envoi de votre 
reçu fiscal. Vous disposez d’un droit d’accès, de modification, de rectification, de portabilité et de 
suppression des données vous concernant. Vous pouvez demander à ce qu’elles  
ne soient pas communiquées à d’autres organismes.  
Pour toutes ces demandes, contactez l’ACAT-France : dpo@acatfrance.fr  •  www.acatfrance.fr

Crée en 1974, l’ACAT-France est une ONG chrétienne de défense  
de droits humains qui milite et agit pour l’abolition de la torture 
et de la peine de mort dans le monde, sans distinction idéologique, 
ethnique ou religieuse. 

LEGS, DONATIONS, ASSURANCES VIES

©
 A

C
A

T-
FR

A
N

C
E

  -
 P

H
O

T
O

G
R

A
P

H
IE

 P
IE

R
R

E-
Y

V
E

S 
G

IN
E

T

ACTION DES CHRÉTIENS  
POUR L’ABOLITION  
DE LA TORTURE
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Au quotidien I

1. NE RENDEZ  
PAS PUBLIC  
VOTRE DÉPART ! 
N’annoncez pas  
sur votre répondeur 
téléphonique  
ni sur les réseaux 
sociaux que vous allez 
vous absenter ; évitez 
également les messages 
automatiques 
d’absence sur votre 
boîte mail. S’il ne faut 
pas crier sur les toits 
que vous partez,  

dites-le en revanche  
à vos voisins,  
qui pourront appeler  
la police (17) s’ils 
constatent de l’activité 
chez vous.

2. EFFACEZ VOS 
TRACES D’ABSENCE
Demandez à un proche 
de vider votre boîte 
aux lettres ; faites 
ouvrir et fermer vos 
volets ; programmez 
l’allumage de votre 

télé pour donner  
une illusion de vie  
à l’intérieur  
de chez vous !

3. SOYEZ PRÉVOYANT
Ne laissez pas traîner 
dehors d’échelle 
ou d’outils que 
des cambrioleurs 
pourraient utiliser 
pour entrer chez 
vous ; veillez à ce 
que bijoux et autres 
objets de valeur ne 
soient pas visibles de 
la fenêtre ou à travers 
le trou de la serrure ; 
photographiez ce qui  
a de la valeur  

et conservez numéros  
de série et factures. 

4. SÉCURISEZ  
VOTRE DOMICILE
Équipez-vous de 
bonnes serrures et 
optez éventuellement 
pour un système 
d’alarme, qui peut 
faire fuir les voleurs. 
Certaines alarmes 
peuvent même être 
reliées à un centre  
de télésurveillance, 
qui vous préviendra  
en cas d’intrusion, 
voire alertera les 
forces de l’ordre. 

I. F.

SOLUTIONS DES JEUX

4 réflexes pour se prémunir  
des cambriolages 

TRANQUILLITÉ

P I S S O T I E R E
R O T E R F R A C
O N C E T E T A
P I S T E E S A L
O S E E S E L E
S A L A S C E S E
A T E M P O R E L S
B I C O R N E I
L O T I E T A C O
E N E E G E N E R
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9 5 8 7 4 6 3 1 2

4 7 3 2 9 1 6 8 5

6 2 1 8 5 3 9 7 4

8 6 7 9 3 5 4 2 1

3 9 4 1 8 2 5 6 7

5 1 2 6 7 4 8 9 3

7 4 9 5 2 8 1 3 6

1 8 5 3 6 7 2 4 9

2 3 6 4 1 9 7 5 8

1. C. 39 000 € d’aides ont été 
versés, principalement pour 
des prothèses auditives  
et des soins dentaires.

2. B. Les fascias sont des 
membranes indispensables 
au bon fonctionnement  
du corps humain.

3. A. Un indice de 
protection 50 ou 50+ ne 
laisse passer que 2 % des 
ultraviolets de type B, qui 
sont à l’origine du bronzage.

OTV 

En vous inscrivant  
à l’« opération 
tranquillité 
vacances »,  
les forces de l’ordre 
feront régulièrement 
un tour près de chez 
vous.  
Trois solutions  
pour vous inscrire : 
sur le site 
moncommissariat.fr, 
sur l’application  
« ma sécurité »  
ou en vous rendant 
dans un 
commissariat. 

Le ministère de l’Intérieur 
recommande de prendre certaines 
précautions à l’approche de l’été. S i limiter l’utilisation de sa voiture reste 

le meilleur moyen de consommer 
moins de carburants, cette option n’est 
pas possible pour tout le monde. Adap-
ter sa conduite et entretenir son véhicule 
constituent en revanche deux leviers à 
explorer, selon l’Ademe. 

Adaptez votre conduite
Diminuer votre vitesse de 10 km/h sur 
l’autoroute vous fera économiser entre 
un et trois litres de carburant, sur un 
trajet de 500 km. De même, votre mo-
teur sera moins gourmand si vous évitez 
les à-coups et si vous ne conduisez pas 
en surrégime. Parmi les autres pistes 
pour une conduite plus sobre en énergie 
fossile : éviter la climatisation (qui entraîne 

une augmentation de la consommation 
de 1 à 7 %), couper le moteur pour les 
arrêts supérieurs à 10 minutes et enlever 
le coffre de toit de votre véhicule, ou le 
porte-vélos, qui, même vides, alourdissent 
votre véhicule et provoquent une surcons-
ommation de 10 à 20 %. 

Entretenez votre véhicule
Avant de partir pour un long trajet, vérifiez 
l’état des filtres à air et à huile de votre 
voiture, choisissez des pneus « basse » 
consommation et veillez à ce qu’ils soient 
bien gonflés. Pédaler sur un vélo aux roues 
dégonflées demande beaucoup plus 
d’effort, il en va de même pour la voiture : 
un sous-gonflage de 0,3 bar entraîne une 
surconsommation de 1,2 % de carburants, 
qui double s’il manque 0,5 bar à la pression 
de vos pneus. Retrouvez le détail de ces 
conseils sur librairie.ademe.fr

I. F.

Alors que les prix de l’essence et du gazole ont bondi, l’Ademe 
– l’agence de la transition écologique – a partagé en avril dernier 
quelques conseils pour consommer moins de carburants. 

Des pistes d’économies
CARBURANTS

MIEUX VIVRE SA RETRAITE

AVEC SENIORIALES
05 62 47 94 94

senioriales.com

Mentions légales : www.senioriales.com/senioriales/mentions-legales

ICI, LOYER AFFICHÉ = LOYER PAYÉ !
Résidences accessibles à tous, budget maîtrisé : 

VOUS NE PAYEZ QUE VOTRE LOYER.

Résidence sécurisée
et conviviale

Salon-club
avec animations

Services
à la carte

Équipe présente
en journée

+ de 70 résidences
partout en France
et à la Réunion

Nombreux services inclus
+ services à la carte, à vous de choisir ! 

Le chiffre
11,5 % de consommation  
en plus pour les SUV,  
par rapport aux berlines 
(source : carlabelling.ademe.fr)

2 2  •  E N S E M B L E  &  S O L I D A I R E S - U N R P A  N ° 6 6  É T É  2 0 2 6




