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Vous souhaitez :  
nous communiquer un article,  

faire paraître une annonce, 
donner votre sentiment sur 

l'actualité... 
 

 Nous vous rappelons que vos   
articles doivent nous parvenir avant le 

15  
de chaque mois pour une 
parution le mois suivant. 

Les marges des documents  doivent être 
supérieures à 1,2 cm 

Les annonces de manifestations ne doi-
vent concerner que celles ayant lieu sur 

la commune.   
 

Merci 

Abonnement annuel pour les per-
sonnes hors commune 38€ 
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HORAIRES DU BUREAU 
MARDI 8H30/12H –13H30/15H45  

MERCREDI 9H/12H                                              
JEUDI 8H30/12H-14H/16h45 

                                                                                   
 

                                     EDITO 
 

Liberté d’expression 
 
La liberté d’expression est l’un des droits  fondamentaux les plus précieux de l’homme. 
Tout citoyen peut donc parler, écrire et imprimer librement, sauf à répondre de l’abus de 
cette liberté dans les cas déterminés par la loi (Déclaration universelle des droits de 
l’homme et du citoyen).  
Malgré de nombreux textes limitant cette liberté et, entre autres, celui sur le respect de la 
personne et de sa vie privée, nous voyons trop souvent sur les réseaux sociaux paraître des 
propos irrespectueux voire haineux envers certaines personnes.  
Il n’existe actuellement aucune législation spécifique aux réseaux sociaux en France et 
nous ne pouvons que le déplorer ! 
A Bonnes, nous avons la chance d’avoir mensuellement le « Vivre à Bonnes » qui permet à 
chacun de s’exprimer librement, mais respectueusement sur le thème de son choix : vie de 
la commune, loisirs, manifestations...etc. 
Les articles doivent être remis au secrétariat de la Maison Pour Tous avant le 15 de chaque 
mois pour parution dans le prochain numéro. 
 

                                                            Le bureau                                                                                                                                           
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DIMANCHE 13 mars 2022 

de 9h à 12h 
                                                      Esplanade des fêtes           

TROC A LA BOUTURE 

Organisé par la  

Maison Pour Tous de Bonnes 
                      

 

 

 
Démonstration de taille de rosiers. 

Venez nombreux avec ou sans boutures, prenez ou donnez des conseils en 

jardinage ! Gratuit 
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                                                                      BONNES 
 

 

DIMANCHE 13 MARS 2022 

« RANDO D’HIVER » 

organisée par  

LA MAISON POUR TOUS 

 

Deux parcours 5 km et 8 km 

Départ entre 14h00 et 15h00 

 

Rendez-vous 1 esplanade des fêtes  86300 Bonnes 

Possibilité de cumuler les deux parcours  

 

 

Crêpes, vin chaud, café, jus de pomme à l’arrivée 

TARIF 4 € (2 € enfant de moins de 16 ans) 

Respect des mesures sanitaires en vigueur 

Renseignements au 09 73 52 76 70  - mail : mptbonnes86@free.fr 
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Sur l'Esplanade des Fêtes  

ORGANISEE  PAR  LA MAISON POUR TOUS 

Ouverte à tous 
Professionnels 
et Particuliers   

2 €  
le mètre linéaire 

Véhicule sur  

l’emplacement. 

Pour tous renseignements, contacter : 
 
Maison Pour Tous : 09.73.52.76.70 
mptbonnes86@free.fr 
Marie-Noëlle : 07.70.75.05.48 
Jean-Claude : 06.81.98.73.30 

DIMANCHE  
22 MAI 
2022 

De 9 h à 19 h 
 

Déballage dès 7h 
 

Restauration (frites, saucisses, sandwich) et buvette  sur place 
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 BROCANTE VIDE GRENIER à BONNES (Esplanade des Fêtes) 
 

DIMANCHE 22 MAI 2022 
(De 9 à 19h (Déballage à partir de 7h) 

 
Renseignements et inscriptions 
MAISON POUR TOUS 
09.73.52.76.70 
mptbonnes86@free.fr 

  

Marie-Noëlle : 07.70.75.05.48 

Jean-Claude : 06.81.98.73.30 
  

 
 

  
  

Emplacement sans véhicule : 2m minimum 
Emplacement avec voiture particulière : 3m minimum 
Emplacement avec véhicule utilitaire : 4m minimum 

Bulletin d’inscription 
(À adresser avec le règlement par chèque à l’ordre de « MAISON POUR TOUS 

DE BONNES » 8 impasse Paul Rougnon 86300 BONNES 
 

Nom et Prénom : 
 
Adresse : 
Code postal  
: Ville :      Tél :                 mail : 

Nombre de mètres souhaités :   X 2€ =   € (véhicule sur 
l’emplacement) 
Type de véhicule : Marque :    modèle : 
Pour les particuliers  Pour les professionnels  
Pièce d’identité 
 

   

Type  N° registre du commerce 
 
 

 

N° 
 
 

 Lieu  

Délivrée le  Date création  

Préfecture 
 

   

 



20 

BIBLIOTHEQUE DE BONNES 

 l’actu de mars 2022 
bm-bonnes.departement86.fr   : 05 49 56 11 32   bibliotheque.bonnes@wanadoo.fr 

 

Horaires d’ouverture de la bibliothèque 

mercredi et vendredi, de 16 h à 18 h 

    
 « Richard Cœur de Lion»  Tome 2 de Mireille                     

Calmel 
  Une épopée haletante où amour, sensualité et magie     

se mêlent à la plus mythique des quêtes. 1191 : de-

puis deux ans déjà, les hommes de la 

troisième croisade luttent dans la 

chaleur et le sang pour reprendre 

Jérusalem à Saladin. Alors que Phi-

lippe Auguste vient de regagner le 

royaume de France, Richard Cœur de 

Lion, laissé seul à la tête des armées, 

décrète le massacre des prisonniers 

qu'il devait échanger avec Saladin...  

PRIX RENAUDOT 2021 

 « Premier sang » d’Amélie Nothomb  

Sous la forme d’un conte, 

l’autrice raconte la vie de 

Patrick, son père, doux 

enfant angélique qui, 

jeune adulte, devra se 

confronter à la mort. 

Un magnifique hommage 

à la figure paternelle mais 

aussi à un héros de 

l’ombre, diplomate à la 

carrière hors norme.  

Protocole sanitaire 2022  :    

     La bibliothèque reste  ouverte aux lecteurs avec passe sanitaire obligatoire à 

partir de 12 ans , passe vaccinal à partir de 16 ans et masque obligatoire à partir de 

6 ans. Le biblio-drive est toujours en place (contactez-nous en cas de besoin) 

« L’énigme des marais salants» de Cyriac 
Guillard et Nathalie Desperches-
Boukhatem  collection ENIGMA  roman jeu-
nesse bilingue français/anglais 

En vacances avec Tante 
Agne s sur une î le de la co te 
Atlantique, Louise et Arthur 
vont se trouver plonge s dans 
une des plus dangereuses 
e nigmes rencontre es. Apre s 
avoir de couvert que des vo-
leurs de sel se vissaient sur 
l'î le, Arthur se lance dans une 

enque te difficile. Accompagne  de Louise, le 
jeune garçon va tenter de mettre fin au trafic 
des escrocs.  

Le mystère de Soline » Tome 1 (au-delà du 

temps) de Marie-Bernadette Dupuy 

Haute-Savoie, juillet 1892. Une 

terrible catastrophe naturelle 

bouleverse la vie de Louise 

Favre, une fillette de douze ans. 

Un torrent de boue, de glace et 

de roche frappe de plein fouet 

son village des Alpes. Exacte-

ment comme elle l'avait pré-

dit... 

Nouveautés : 
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 « Le trésor des pirates » de la cabane magique 
–tome 4 – de Mary Pope Osborne et Philippe 
Masson 

 Tom et Léa se retrouvent 
au temps des pirates dans 
la mer des Caraïbes. À 
peine arrivés, des pi-
rates  les font prisonniers, 
dont l’affreux capitaine 
Bones. Celui-ci ne libèrera 
les enfants que s’ils l’ai-
dent à retrouver un tré-
sor. Les enfants font aussi 
la rencontre d’une fée ...  

« Je t’aimerai toujours, quoi qu’il arrive... » de 
Debi Gliori

Petit Renard est inquiet 
car il craint de ne plus 
être aimé de sa maman 
s’il fait trop de bêtises… 
Mais sa maman lui ex-
plique que leur amour 
durera toujours… quoi 
qu’il arrive ! Un album 
pour rassurer tous les 
enfants.  

NOUVEAUX TOMES DES « ROYAUMES DE FEU »  Littérature jeunesse 
   

 Tomes  5 et 6.  Tui T. Sutherland et Joy Ang. Ils racontent l'histoire de 5 

dragonnets qui partent à l'aventure pour faire la paix dans le royaume 

des dragons. Lors du deuxième cycle, les héros sont Triton, un Aile de 

Mer, Lune Claire, une Aile de Nuit, ...  

« Au-delà des liens » de Cyriac Guillard   Policier (Fina -

liste Prix Polars de Nacre 2020) 

Nouvellement affectée à la brigade 

criminelle, le lieutenant Laura Ro-

bert n'imaginait pas sa première 

enquête aussi ardue. Un meurtre à 

Pigalle va entraîner d'autres morts, 

et elle découvre que les institu-

tions judiciaires et policières vacil-

lent. Cet homicide va raviver de 

douloureux souvenirs pour le dé-

tective Sam Lesniak en perdition après ses terribles investi-

gations en Bretagne. Un crime rappelant étrangement une 

ancienne affaire non résolue.

Livre pour les tout petits—Ecrit par Vincent Ma-

lone et André Bouchard 

Quand papa était petit, y avait 

pas d'antibiotiques, alors si 

t'avais la grippe, t'étais mort et 

comme y avait pas de montres, 

on arrivait en retard au bureau, 

mais comme y avait pas de bu-

reau... L’âge des cavernes vu de-

puis le monde actuel !  

A savoir : 
 

• Du 26/2 au 6/3 : Salon international de l'agriculture à Paris. 

• 1er :  Mardi Gras et Journée du compliment. 

• 2 :  mercredis des Cendres 

• 3  : Nouvel An tibétain 

• DU 4 au 13 : Jeux paralympiques d'hiver en Chine. 

• 6 :  fête des grands-mères 

• 8 : journée internationale de la femme 

• Du 12 au 28 : printemps des poètes. Le 23 journée mondiale de la poésie 

• 20 :  Equinoxe de printemps  

• 21 :  journée contre la discrimination raciale 

• 27 : Etats-Unis, Los Angeles  -  94ème cérémonie des Oscars du cinéma.  
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INFORMATIONS   PAROISSE SAINT PIERRE II 

 
Célébrations du mois de MARS 2022 
 

Mercredi 2………………………….…Mercredi des Cendres 

                                                               9h, messe à Chauvigny 

                                                               18h30, messe à St Julien l’Ars 

 

1er dimanche de Carême 

Samedi 5….…………………………...17h30, Vêpres suivies à 18h de la messe à Salles en Toulon 

Dimanche 6...………………………….10h30, messe à St Julien l’Ars avec les jeunes confirmands de 

                                                                 l’aumônerie 

                                                                10h30, Assemblée de Prière à Chauvigny 

                                                                   

2ème dimanche de Carême  

Samedi 12……………………………...17h30, Vêpres suivies à 18h de la messe à Ste Radegonde 

Dimanche 13...………………………....10h30, messe à Bignoux 

                                                                10h30, messe à Chauvigny 

 

Samedi 19………………………………St Joseph 

                                                                 11h, messe à Jardres 

 

3ème dimanche de Carême 

Samedi 19……………………………..17h30 Vêpres suivies à 18hde la messe à Savigny l’Evescault 

Dimanche 20…………………………..10h30, messe à Chauvigny 

                                                                10h30, messe à St Martin la Rivière 

                                                                11h15, messe à La Puye avec le Père Claudy Guéret (prêtre 

                                                                diocésain des parents de prêtres, religieux et religieuses) 

 

Mercredi 23……………………………14h, Scrutin à ND de Chauvigny, pour les enfants qui se 

                                                                 préparent au baptême.  

 

4ème dimanche de Carême 

Samedi 26………………………..…….17h30, Vêpres suivies à 18h de la messe à Lavoux 

Dimanche 27…………………………...10h30, messe à ND de Chauvigny  

                                                                (3 jeunes y seront accueillis comme confirmands) 

                                                                10h30, messe à La Puye 

                                                                10h30, Assemblée de Prière à Bonnes 

                                                                 10h30, Assemblée de Prière à St Julien l’Ars 

__________________________________________________________________________________ 

 

Informations diverses 

 

Le 2ème mardi du mois : 18h30, messe à la Collégiale St Pierre de Chauvigny 

Le mercredi : 9h, messe à ND de Chauvigny  

Le vendredi : 18h30, messe à St Julien l’Ars  

                       précédée dès 17h30, de l’adoration du St Sacrement et de confessions 

Le samedi : 10h30-12h, confessions à ND de Chauvigny (sur rendez-vous) 

 

Dans les EHPAD : 1er mardi du mois : 15h, messe aux Châtaigniers 

                                3ème mardi du mois : 15h, messe aux Emeraudes  

                                4ème mardi du mois : 15h, messe à La Brunetterie 

                                tous les jeudis : 16h, messe à La Puye (chapelle Ste Elisabeth)  

                                                             

Secrétariat paroissial : Tél : 05.49.46.32.22  et Mail :  paroissesaintpierre2@orange.fr 
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Libres opinions 

C’est kif-kif bourricot 

(c’est pareil) 

 

Comme « toubib », « algèbre » ou 

« bésef », l’expression « kif-kif » est 

empruntée à l’arabe du Maghreb. 

Elle est construite sur le 

redoublement du terme « kif » qui 

signifie « comme » et elle est 

importée par les soldats des armées 

d’Afrique du Nord sous le second 

empire (1852-1870). La variante 

« kif-kif bourricot » est inspirée 

d’une autre tournure arabe, « pareil 

à l’âne », qui signifie « la même 

chose ». Rapportée en France à la 

même époque, elle rend plus 

amusante l’expression « kif-kif ». 

------------------------------------------------ 

Le Grand Ferré à Bonnes. 

 

Un beau matin de l’année 1358, une petite 

troupe de cavaliers dont certains portant 

armure, fit halte à Bonnes à l’auberge du 

Cheval Blanc. 

-Aubergiste, nous avons faim, peux-tu nous 

rôtir quelques poulets que nous arroserons 

avec moult coupes de votre bon vin du coteau 

de Pied Martin dont nous avons entendu parler 

lors de notre passage à Chauvigny. Pour les 

poulets, tu peux voir large, mes compagnons 

ont fort appétit et, moi-même, j’en mangerais 

bien deux ou trois… 

-Messires, soyez les bienvenus à Bonnes, mais, 

si je peux vous servir du vin de Pied Martin tout 

de suite, il n’en va pas de même pour les 

poulets, car je n’en ai plus. Je les achète à la 

ferme du vieux Bellefonds mais, en ce moment, 

elle est occupée par un groupe de soldats 

anglais et personne n’ose y aller. 

Les propos de l’aubergiste mirent en colère 

celui qui semblait être le chef du groupe. 

-Encore les Anglais ! Par la barbe du seigneur 

du château de Chauvigny qui est mon ami, 

quand vont-ils quitter notre pays ? Il va bien 

falloir mettre un terme à cette guerre qui ne va 

tout de même pas durer cent ans ! Ils ne sont 

pas si forts que cela, même une femme 

pourrait les bouter hors de France ! 

L’homme qui s’exprimait ainsi était de très 

haute taille, avait de larges épaules et pesait 

pas loin de deux cents livres. Sa voix était forte 

et assurée et tous ses compagnons de route 

l’écoutaient avec grande attention. L’un deux 

lui répondit : 

- Ferré, je sens que tu as vraiment envie de 

manger de ces fameux poulets de la ferme du 

Vieux Bellefonds et que ce n’est pas un 

détachement d’Anglais qui va-t’en empêcher. 

Quand partons-nous ? 

-Nous partons immédiatement. Aubergiste, 

dis- nous où se trouve cette ferme et prépare 

ta cheminée et ta rôtissoire, nous n’en aurons 

pas pour longtemps à faire le travail. 

L’aubergiste appela son fils pour qu’il guide le 

groupe vers la route de Bellefonds et assista à 

un spectacle incroyable. Le Grand Ferré, 

puisque c’était lui, vous l’aviez reconnu, 

détacha une énorme hache de sa selle et la fit 

tournoyer au-dessus de sa tête. Ses 

compagnons sortirent de lourdes épées de leur 

fourreau et en moins de temps qu’il ne faut 

pour le dire le groupe, guidé par le fils de 

l’aubergiste, partit en direction de la ferme du 

vieux Bellefonds suivi par quelques habitants 

du village qui ne voulaient pas manquer le 

spectacle.  

Du spectacle, il y eut. Comme le racontèrent 

plus tard ceux qui avaient assisté à la bataille, 

le Grand Ferré, armé de sa terrible hache et 
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suivi de ses compagnons se précipita sur la 

petite garnison anglaise en frappant de tous 

côtés. Les ennemis décimés, il demanda au 

propriétaire des lieux de lui préparer deux 

douzaines de poulets en demandant leur prix. 

« Je vous les offre messires, vous nous avez 

libérés ». 

De retour à l’auberge sous les acclamations des 

habitants de Bonnes, informés de l’exploit de 

leurs visiteurs, le Grand Ferré et ses amis 

dégustèrent le bon vin local en attendant que 

les poulets soient cuits. 

-Ce vin est vraiment fameux, déclara le visiteur, 

je le préfère à l’eau, surtout à l’eau froide qui, 

selon mon médecin, me serait fortement 

déconseillée. 

Le lendemain matin la petite troupe se 

préparait à partir lorsqu’une délégation 

d’habitants tenta de retenir leurs hôtes 

quelques jours pour les remercier de ce qu’ils 

avaient fait pour eux. 

-Nous ne pouvons rester, nous vous 

remercions les amis mais nous sommes 

attendus au château de Longueuil. Mon ami 

Jean de Venette vient de me faire savoir que le 

propriétaire de ce château est en grande 

difficulté face aux Anglais de Creil qui veulent 

l’attaquer. Nous allons poursuivre notre travail 

mais nous n’oublierons jamais votre accueil. 

Adieu les amis, que Dieu vous garde et vive 

Bonnes ! 

 

                                               Jean-Pierre Vassaux 

 

 

------------------------------------------------------------- 

 

ORA, le dragon : 

Il était une fois, en Indonésie, sur l’île de 

KOMODO, un dragon. Oh, pas celui qui 

crache le feu des contes pour enfants ! 

Mais celui venu du fond des âges, bien 

connu des autochtones et découvert par 

les occidentaux au début du XXe siècle. 

Ce drôle de lézard géant était un mâle de 

90 kg. Il mesurait un peu plus de 3 m de 

long et avait 35 ans. Il était en pleine force 

de l’âge. Pour se nourrir, il était capable 

d’attaquer n’importe quelle proie, qu’elle 

soit vivante ou devenue charogne. 

Sur l’île, on le surnommait « ORA ». Il était 

considéré comme le roi de cette espèce, un 

roi doué de pouvoirs surnaturels. En effet, 

il savait parler. Il s’exprimait simplement, 

sans emphase. Ses paroles étaient 

franches, dignes d’intérêt et d’écoute. 

Charismatique, il savait emmener les foules 

et faire preuve d’autorité, si besoin. 

Jusqu’à maintenant, ORA le dragon, avait 

permis à son peuple de vivre dans la 

sérénité et en harmonie avec son 

écosystème.  

Mais aujourd’hui, ORA est inquiet. Le 

territoire des dragons diminue de jour en 

jour à cause des activités humaines. 

Certains n’ont plus assez de nourriture 

pour eux et leurs petits. Les femelles ne se 

comptent plus que par centaines. L’espèce 

est menacée. 

La colère gronde… chez les dragons. 

Comment retrouver un minimum 

d’harmonie afin d’éviter l’inéluctable ? Se 

pourrait-il que ses congénères attaquent 

dorénavant les hommes, uniquement par 

instinct de survie ? Ils en seraient tout à fait 

capables et pourraient alors menacer 

l’espèce humaine. 
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ORA rejetait fermement cette possibilité. 

Aussi, décida-t-il de se rendre auprès d’un 

représentant des hommes pour lui 

expliquer le danger qui les guettait. Avant 

tout, il devait se préparer à la rencontre. Il 

s’y mit donc très vite. Il apprit leur langage 

et invoqua les esprits pour pouvoir changer 

d’apparence et faire preuve de mimétisme. 

Quand il fut bien préparé, il alla à la 

rencontre de l’espèce humaine sous la 

forme d’un homme pour ne pas les 

effrayer.  

Après de nombreux échanges, un traité fut 

signé. Les hommes avaient décidé de 

protéger la vie des dragons en leur 

aménageant un parc naturel : le parc de 

KOMODO. Celui-ci existe encore 

aujourd’hui. Au lieu de laisser deux espèces 

s’entre-déchirer, il leur a appris à « vivre 

ensemble ». 

                                                                                                                                    

Murielle OLIVEREAU 

 

-------------------------------------------------------------- 

GOUVERNER, PAS FACILE ! 
 
Certains comprendront les subtilités à 
gouverner des ingouvernables !!! 
Chapeau pour ceux qui essaient de 
vacciner un Anglais, un Français, un 
Allemand et un Américain 
On dit à l'Anglais : 
- C'est par ici votre vaccin, s'il vous plaît. 

- Je ne veux pas ! 
- Allez ! Un gentleman se ferait 
vacciner. 
Et l'Anglais se fait vacciner. 
On s'adresse à l'Allemand : 
- Maintenant c'est ton tour. 
- Non merci ! 
- C'est un ordre ! 
Et l'allemand se fait vacciner. 
On s'adresse à l’Américain : 
- Maintenant, c'est à votre tour. 
- En aucun cas ! 
- Mais vous savez, votre voisin s'est fait 
vacciner. 
Et l’américain se fait vacciner. 
Vient le tour du Français : 
A vous maintenant ! 
- Je ne me ferai pas vacciner ! Pas 
question. 
- Allez, un gentleman se ferait vacciner. 
- En aucune façon ! Je ne suis pas 
gentleman, je suis cégétiste et contre 
tout. 
- C'est un ordre ! 
- Non ! Qui êtes-vous pour me donner 
un ordre ? 
- Vous savez, votre voisin s'est fait 
vacciner... 
- Je m'en fous ! Mon voisin je l'emm.. et 
c'est un c.. 
- Écoutez...Qui êtes-vous exactement ? 
- Un Français. 
- Ah, un Français ! De toute façon, vous 
n'avez pas droit au vaccin. 
- COMMENT ÇA, JE N'Y AI PAS 
DROIT ? 
Non mais ça ne va pas la tête ? J’exige 
d'avoir les mêmes droits que les autres, 
bande d'enfoirés ! 
et le Français se fait vacciner... 
Sans commentaire, c'est la France !!!! 
 

Extrait : Blagues du matin.fr 
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#SaccageTaCampagne 

 
Il peut sembler triste de devoir détourner un mot-dièse utilisé pour la capitale. Et pourtant, 

bien que les informations nous rappellent que les métropoles concentrent les pollutions en 

même temps que les populations, nos campagnes ne sont guère plus immunisées contre des 

incivilités devenant de plus en plus grossières. 

 

Un badaud parcourant les chemins de notre commune pourrait être le témoin de scènes 

insolites. Je tiens ainsi à vous présenter cette jeune télévision cathodique dans son nid de 

ronces, attendant vraisemblablement le printemps pour sortir d’hibernation.  

 

 
 

En outre, quoiqu’il s’agisse de la rubrique libres opinions et point des petites annonces, je ne 

peux pas résister à l’opportunité de vous partager ce magnifique T1 pour gaines PVC, 

chiffonnette microfibres, tube de mastic et bombe de peinture automobile, avec une vue 

imprenable sur le château de Touffou. 

 

 
 

Il ne vous est exposé ici que deux des exemples les plus flagrants que j’ai pu croiser pendant 

une collecte de déchets semaine 6, au cours de laquelle j’ai pu ramasser pêle-mêle de vieilles 

bouteilles de lessive, de la ferraille rouillée, des slips (!), un sac plastique contenant des 

pantoufles usagées, etc. 

 

Je tiens à remercier les services techniques de la mairie qui ont gentiment accepté de stocker, 

trier, et éliminer les ordures en question, étant donné que des sacs poubelles ainsi remplis 

n’auraient jamais été acceptés par une quelconque déchetterie. 

 

Dans la mesure où les décennies à venir seront celles de la décroissance énergétique et 

matérielle, sur fond de réchauffement climatique, de pénuries, de désintégration sociale, de 

conflits et de guerre, peut-on miser le moindre kopeck sur la survie d’une civilisation 

incapable de jeter ses déchets à la poubelle ou en déchetterie ? 

 

         Corentin Denis 
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Le stress…. Quel impact sur la santé 

 
Que se passe-t-il lorsque vous stressez ?  

Prenons l’exemple d’un  stress très ponctuel  :  vous êtes au volant de votre voiture et vous ne voyez pas le 

cycliste qui arrive sur le rond point. En arrivant sur le rond point, vous le voyez au dernier moment et là vous 

pilez sur la pédale de frein ! vous sentez un gros stress subit en vous disant : «  ouf ! heureusement que je l’ai 

vu ! le pire aurait pu arriver sinon !  ».  Que s’est-il passé en vous ? vos glandes surrénales ont déchargé une 

grosse quantité d’adrénaline dans votre corps pour vous donner cette énergie de réaction immédiate de 

freinage ! 

Les glandes surrénales sont deux petites glandes situées juste au -dessus des reins .  Entre autres, elles 

fabriquent  l’hormone adrénaline, dite l’hormone «  guerrière  » .  toujours associée a du 

cortisol qui peut lui même devenir corrosif si l’adrénaline es t en mode actif .  

L’adrénaline va permettre à votre corps de  mettre en éveil tous ses sens  pour avoir une 

réaction musculaire immédiate pour combattre ou fuir une situation de stress intense. Cette 

hormone est donc d’un très grand secours dans des  situations d’urgence ponctuelle . 

Mais que se passe-t-il dans votre corps lorsque ce  stress  devient  quasi permanent…. 

 

 Nous avons tous connu ou connaissons en ce moment, une situation d’immense stress .  

Des problèmes de santé (maladies chroniques,…), d’argent, de travail,  de couple, de 

famille, des informations anxiogènes, etc… Que va -t-il se passer dans votre corps ? eh bien la même 

chose :  sécrétion d’adrénaline, très régulièrement dans votre corps … et c’est là que cela pose un problème 

car  notre corps n’est pas fait pour recevoir cette quantité d’adrénaline  si souvent  ! et les glandes 

surrénales ne sont pas faites non plus pour en fabriquer  quasi continuellement… 

Voyons un peu plus  ce qui se passe dans le corps.  L’excès d’adrénaline  dans le corps est  toxique et 

corrosif  pour celui-ci.  L’adrénaline va at teindre le système immunitaire, la rate, …  Le foie va alors absorber 

l’excès d’adrénaline .  C’est  notre  sauveur  face à ces décharges  trop fréquentes  d’adrénaline. Il va agir 

comme une  éponge, en absorbant de toute part cette adrénaline .  Et pourtant, cel le-ci ne va pas faire du bien 

au propre système immunitaire du foie, qui se sacrifie… Mais encore faut -il que le foie soit en bonne santé…  

 

Si c’est le cas le foie réussira à neutraliser l’adrénaline et le  cortisol s’équilibrera et gagnera 

en efficacité et ce composé hormonal sera accompagné vers la sortie via les reins.  

Si ce n’est pas le cas le foie fera le choix de le stocker dans des compartiments spécifiques, 

avec l’espoir un  jour de pouvoir l’expulser , sinon il deviendra un déchet stagnant, et c’est 

souvent un trop plein de ces substances stagnantes dans le foie, qui engendre généralement 

des prises de poids  

Le mois prochain nous verrons comment  : 

 

• Connaître l’état de ses glandes surrénales  

• Que faire pour les aider…  

 

Végétalement vôtre  

Line Etavard  
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Conseils de jardinage pour le mois de mars 2022 

• Tailler les arbustes qui ne fleurissent pas au printemps. 

• Tailler les rosiers, c’est également le dernier moment de tailler la vigne. 

• Bêcher et nettoyer les massifs en vue de les garnir de nouvelles plantes. 

• Scarifier la pelouse. 

• Traitement préventif des arbres et arbustes à la bouillie bordelaise 

• Planter arbres et arbustes et stimuler la terre par apport d’un engrais organique puis mélanger la 

terre à un terreau. 

 

 

- 

Semis sous abri 

Tomate 

Semis en pleine terre  

Carottes 

Radis 

Pois 

Choux-fleurs 

Poireaux 

Betteraves 

Laitues 

Chicorée 
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JEUX 
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RECETTE 

Gnocchis de pommes de terre  
aux fèves et parmesan 

 

Infos pratiques 

• Nombre de personnes : 4 

• Temps de préparation : 20 mn 

• Temps de cuisson : 10 mn 

• Degré de difficulté : Confirmé 

• Coût : Abordable 

 

Ingrédients 

• 800 g de purée de pommes de 
terre à chair farineuse 

• 1 œuf 
• 200 g de farine 
• Sel fin 
• 18 tranches fines de pancetta 

• 200 g de fèves pelées 
• 150 g de parmesan râpé 
• 1 cuil. à café de piment d'Espelette 
• 4 cuil. à soupe d'huile d'olive 
• Sel fin 
• Huile d'olive 

 

Étapes 

1. Préparez la pâte à gnocchis. Mélangez la purée de pommes de terre avec l'œuf 

battu, la farine, le sel et travaillez le mélange pour qu'il soit bien homogène. 
2. Ensuite, formez 4 boules et roulez ces boules de pâte pour en faire des boudins 

d'environ 2 cm de diamètre. 
3. Coupez ces boudins tous les 1,5 cm avec un couteau fin, farinez et écrasez-les 

délicatement avec une fourchette pour leur donner une jolie forme. Procédez ainsi 
avec toute la pâte. Farinez légèrement les gnocchis et réservez-les. 

4. Portez à ébullition une grande casserole d'eau salée. Faites dorer dans une poêle 
huilée, la pancetta et les fèves. Salez, poivrez et pimentez. 

5. Plongez les gnocchis dans l'eau bouillante, dès qu'ils remontent à la surface, prenez-
les avec une écumoire et égouttez-les. 

6. Arrosez généreusement d'huile d'olive et poudrez de parmesan fraîchement râpé, 
puis servez-les avec les fèves et la pancetta dorées. Vous pouvez également  
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ANNONCES 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

VENDS TABLE PLATEAU VERRE, PIEDS TUBES LAQUES, LONGUEUR 1.50 M, LARGEUR 0.95 M, 

AVEC 6 CHAISES, PRIX 180 €. ETAGERE ASSORTIE A LA TABLE H : 1.80 – L : 0.90 – P : 0.40.                

Tel : 07.77.49.06.12 – 06.14.86.18.05 - mail : louisemarie-alain@orange.fr 

 

Je m’appelle Katy, j’ai 56 ans et suis actuellement en reconversion professionnelle. J’aime le 

contact avec les enfants mais aussi avec les personnes plus âgées. 

Je me propose de garder vos enfants, de les accompagner, de faire les repas… Mais aussi 

d’accompagner les personnes pour les courses, le ménage, les petits travaux quotidiens. 

Je suis disponible maintenant et dispose d’une voiture. 

Je me qualifierai de : discrète, sérieuse, autonome et ponctuelle. 

Chèque emploi service de préférence. 

Me contacter au 06-59-66-19-73 

 
JE VOUS PROPOSE DE FAIRE VOTRE REPASSAGE                         

ET UN PEU DE COUTURE A MON DOMICILE. 

JE SUIS UNE PERSONNE SERIEUSE ET SOIGNEUSE. 

CHEQUES CESU ACCEPTES,  

N’HESITEZ A ME CONTACTER AU 06.24.68.93.89  - sylange17@gmail.com 

 

BABY-SITTING ou PET-SITTER 

Je m’appelle Pauline EPAIN, j’ai 14 ans, actuellement en 3ème, je me propose de garder vos 

enfants à votre domicile ou chez mes parents dans le secteur de Bonnes ou alentours. 

Je peux également garder vos « petits » animaux de compagnie (chien, chat, rongeur…) 

Ma famille et moi vivons dans une maison avec jardin et possédons de nombreux animaux. 

Je suis disponible en soirée et/ou le week-end et/ou pendant les vacances scolaires. 

Mon adresse : 2 impasse les vingt-quatre à Bonnes.   Tél : 06.52.04.59.26 

Cabinet de kinésithérapie – Kiné L&M 

Installés depuis le 1er février 2022, Caroline-Emmanuelle LARDEAU et Pierre MOULIN vous 

accueillent au 1 esplanade des fêtes à Bonnes (anciennement La Maison Pour Tous, à côté de 

la mairie). 

La prise de rendez-vous s’effectue via le site DOCTOLIB, ils restent néanmoins joignables au 

09 79 04 02 59. 

À partir du 4 avril 2022 une troisième kinésithérapeute viendra rejoindre l’équipe,               

Lisa Misbert, âgée de 23 ans. 

 

Cherche bocaux 350 TEL : 06.51.45.07.48 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

   

 

 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ANNONCE PONCTUELLE 

 

Pour passer une annonce, merci de REMPLIR ce formulaire, de le faire parvenir à la MPT avant 

 le 10 de chaque mois, accompagné de votre règlement de 5 €. 

Cherche           Vends   

 TEXTE : 

 

  

 .............................................................................................   @   

 



 

 

 



 

 



 

 
 
 
 
 
 

Se R.E.T.A.B.L.I.R 
PAUSE OBLIGATOIRE !!! 

A présent il faut faire place à la D.E.T.O.X 
 

Je vous propose de venir vous informer à ce sujet à l’institut Ô31 
Tisanes, Gemmothérapie, Phytothérapie, Huiles Essentielles, Soins Corps Amin-
cissants Global enrichis en huiles essentielles hautement concentrées Made In 

France… 
Institut Labellisé  

 

Facebook : L’institut Ô31 
                            Téléphone : 05.49.53.46.82    1 

Avenue de la République 8630           

Facebook : L’institut Ô31 



 



 

 



 

Les Jardins de la Frolle      
                 Pommes, Poires & jus de fruits  

Cueillette de fruits au verger de mai à novembre :  

Fraises, framboises, cerises, prunes, poires & pommes  

Végétaux d’ornements & potagers, arbres & arbustes de haies  

Plus d’infos sur www.lesjardinsdelafrolle.fr  

Facebook/lesjardinsdelafrolle  

La Frolle - 86300 BONNES - Tel : 05 49 56 42 78  

Ouvert du lundi au samedi :  

du 1er novembre au 31 mars : 9h-12h / 14h-18h | du 1er avril au 30 octobre :8h30-12h / 14h-18h  

 



 

 
 



 

 
MR ET MME GRELAUD 

05/49/45/90/09 
DU LUNDI AU VENDREDI 

8 H  A  12 H 45 - 15 H 45  A  19 H 30 
SAMEDI 

8 H 30  A  12 H 45 - 15 H 45  A  19 H 30 
DIMANCHE 

  8 H 30 A 12 H 45 - 16 H 30 A 19 H30 
 

MAINTENANT EN VENTE : 
FROMAGE DE CHEVRE DE BEAUMONT 

 

 

 
VENTE DE LAIT CRU SANS TRANSFORMATION,  

SANS CONSERVATEUR 
100% NATUREL 

PRODUIT LOCAL 
 



« La ferme à Flo » 
Vente directe : 

Oeufs-agneaux-miels-maraîchage 

Le Clos de Lavault 86300 Bonnes 

Tel : 06.37.50.27.68  email : florian.prenant@outlook.fr 

Magasin ouvert le mercredi de 15h à 18h 





1 M
GYM EQUILIBRE 9H/10H

GYM DANSE ENFANTS 3/5 ANS 16H/17H

YOGA 18H30/19H30
17 J

RANDO 9H/11H

JEUX DE SOCIETE 14H/16H

BABY JUDO 17H45/18H45 - JUDO 17H45/18H45

PILATES 19H15/20H15

2 M
BIBLIOTHEQUE 16H/18H

CIRCUIT TRAINING 14/17 ANS 16H30/17H30

WOD 17H30/18H30 

PALETS 18H30/20H30

18 V
GYM ENTRETIEN  9H30/10H30

BIBLIOTHEQUE 16H/18H

QI GONG 19H/20H

3 J
RANDO 9H/11H

JEUX DE SOCIETE 14H/16H

BABY JUDO 17H45/18H45 - JUDO 17H45/18H45

PILATES 19H15/20H15

19 S COUTURE 9H30/11H30

4 V
GYM ENTRETIEN  9H30/10H30

BIBLIOTHEQUE 16H/18H

QI GONG 19H/20H
20 D

5 S COUTURE 9H30/11H30 21 L
GYM DANSE ENFANTS 6/11 ANS 16H/17H

6 D 22 M
GYM EQUILIBRE 9H/10H

GYM DANSE ENFANTS 3/5 ANS 16H/17H

YOGA 18H30/19H30

7 L
GYM DANSE ENFANTS 6/11 ANS 16H/17H

23 M
BIBLIOTHEQUE 16H/18H

CIRCUIT TRAINING 14/17 ANS 16H30/17H30

WOD 17H30/18H30 

PALETS 18H30/20H30

8 M
GYM EQUILIBRE 9H/10H

GYM DANSE ENFANTS 3/5 ANS 16H/17H

YOGA 18H30/19H30
24 J

RANDO 9H/11H

JEUX DE SOCIETE 14H/16H

BABY JUDO 17H45/18H45 - JUDO 17H45/18H45

PILATES 19H15/20H15

9 M
BIBLIOTHEQUE 16H/18H

CIRCUIT TRAINING 14/17 ANS 16H30/17H30

WOD 17H30/18H30 

PALETS 18H30/20H30

25 V
GYM ENTRETIEN  9H30/10H30

BIBLIOTHEQUE 16H/18H

QI GONG 19H/20H

10 J
RANDO 9H/11H

JEUX DE SOCIETE 14H/16H

BABY JUDO 17H45/18H45 - JUDO 17H45/18H45

PILATES 19H15/20H15

26 S

11 V
GYM ENTRETIEN  9H30/10H30

BIBLIOTHEQUE 16H/18H

QI GONG 19H/20H
27 D

12 S COUTURE 9H30/11H30 28 L
GYM DANSE ENFANTS 6/11 ANS 16H/17H

13 D
TROC BOUTURES 9H/12H                                                                                       

RANDO FAMILLE DEPART 14H/15H                                                                      

ESPLANADE DES FÊTES
29 M

GYM EQUILIBRE 9H/10H

GYM DANSE ENFANTS 3/5 ANS 16H/17H

YOGA 18H30/19H30

14 L
GYM DANSE ENFANTS 6/11 ANS 16H/17H

30 M
BIBLIOTHEQUE 16H/18H

CIRCUIT TRAINING 14/17 ANS 16H30/17H30

WOD 17H30/18H30 

PALETS 18H30/20H30

15 M
GYM EQUILIBRE 9H/10H

GYM DANSE ENFANTS 3/5 ANS 16H/17H

YOGA 18H30/19H30
31 J

RANDO 9H/11H

JEUX DE SOCIETE 14H/16H

BABY JUDO 17H45/18H45 - JUDO 17H45/18H45

PILATES 19H15/20H15

16 M
BIBLIOTHEQUE 16H/18H

CIRCUIT TRAINING 14/17 ANS 16H30/17H30

WOD 17H30/18H30 

PALETS 18H30/20H30

mars-22

Oublier ses ancêtres, c'est être un ruisseau sans 

source, un arbre sans racines. Proverbe chinois


