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On ne sait vraiment plus trouver les mots pour
remercier Mme Frida et M. Fadi Chammas,

Le temps fou qu’ils ont mis, lenergie qu’ils ont
déployé, tous leurs amis qu’ils ont abordé sans
relache, leur enthousiasme sans fin et sans limite,
nous laissent vraiment bouche bée.

Et tout ceci pour quoi??? Uniquement pour la cause
du SESOBEL et rien d’autre.

De plus Mme et M. Chammas ne laissent rien au
hasard. Aucune bréche quant a La préparation et

lorganisation de ce diner. Logistique, protocole,

exposition de peinture, youtube spécial pour le
diner etc... rien n’a été oublié et tout a été fait avec
beaucoup d’amour.

Merci Frida et Fadi pour tout ce que vous faites
pour le SESOBEL. Votre support inconditionnel et
votre générosité de Coeur nous laissent continuer et
persévérer dans notre action.

Grand Merci
Joélle Sidawi - Département Marketing
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Un grand MERCI pour votre
précieuse attention, pour ce mer-
veilleux tableau que vous avez
fait pour nous, cest vraiment un
symbole damitié et damour
qui nous a comblé de joie. TED
2, vous avez embelli notre atelier

par votre cadeau... Merci.

Helcy Nehmé - Atelier de décoration
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Mots de

Durant 3 semaines, j'ai pris en charge une nouvelle équipe
de travail a SESOBEL... Je connaissais trés peu le person-
nel... J'entrais dans un nouveau monde: une probléma-
tique des plus difficiles... Par tatonnement, j'ai pu frayer
mon chemin...

Au début, I'équipe avait ses préjugés et ses méfiances...

Aujourd'’hui ma responsabilité a pris fin... Et je tiens a
remercier chaque personne de I'équipe : Juliana, Randa,
Tanya, Misha, Christine, Elie, Christelle, Walid, Zahwa,
Tony, Saada, Walid, Hanane, Jad... et Ghada. Ainsi
que tous les rééducateurs: orthophonistes, psychomotri-
ciennes, ergothérapeutes, Kinés respiratoires, infirmieres...
Ungrand aussia nos jeunes handicapés aide-éducateurs

dans les classes pour leurs efforts, sérieux et humour....
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J'ai observé l'amour
donné avec amour
aux enfants, les bai-
sers volés dans la
difficulté, les soins
prodigués avec
beaucoup de pro-
fessionnalisme et
de tendresse, la pa-
tience, le dynamisme et la créativité de toute 1'équipe édu-
cative.... Mes mots resteront des mots s'ils ne sont pas ac-
compagnés de gratitude et de reconnaissance... A bientot
chere équipe... Mes RESPECTS....
Antoinette Abi Rizk
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* Une journée exceptionnelle par 'ambiance et le vrai
amour portés par les éleves des EB6 de AIS Ajaltoun
a nos enfants au SESOBEL.

Le Dr. Mickey, magicien connu au Liban, nous a ému
petits et grands par ses tours de magie.

Fabuleuse, magnifique, familiale, distinguée sont les
quelques mots qui peuvent décrire notre rencontre en
matinée du Jeudi 18 Février.

Merci AIS de votre pensée et amour authentiques.
Merci aussi pour la trousse d’'urgence médicale pour
l'unité médicale du SESOBEL et le support que vous
avez montré durant toutes ces années.
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Nous poursuivons notre montée vers la lumiére de la Résur-
rection par notre passage obligé dans le désert, ce temps de
préparation tellement essentiel dans notre vie de Chrétien
pour mieux comprendre I'importance du message radical du
Seigneur.

Changeons nos cceurs, ouvrons-nous au message dAmour
infini du Seigneur et pardonnons comme il nous a enseigné
de le faire, «non pas sept fois mais soixante-dix fois sept fois
» pour que le monde qui nous entoure, puisse vivre et se ré-
générer de cet Amour, de cette Miséricorde et de la lumiere
de la Résurrection.

Que cette Résurrection soit vécue par chacun de nous
comme un relévement intérieur et une renaissance de notre
esprit et transforme notre vie en une source vive ressourcée
par le Seigneur.

Dans ce cadre, le mercredi 24 Février, nous avons fait une
rencontre a 7h du soir dans la chapelle du Foyer Notre
Dame, avec P. Agapios Bou Saada, Archamandrid et repré-
sentant du Président supérieur a Hayfa, qui nous a parlé du

sens et de 'importance de cette période de caréme.
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Ainsi une deuxiéme rencontre a eu lieu le 8 mars a 7h du soir
au méme endroit, avec Pere Chawki Karam, Docteur dans dif-
férentes universités et accompagnateur 2¢me année a sémi-
naire Ghazir. Il a développé le sujet de la Miséricorde, justice
et conscience et la mise en

pratique dans notre vécu,
ce qui a permis a une belle
interaction.

Bonne période de renou-
vellement de notre foi.

Dolly Ghreichi - Ambiance de vie
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Nous annongons La Semaine Sainte et quelle semaine !

Lundi Saint : Lundi 21 Mars :
Féte des méres.
Mercredi Saint : Mercredi de Jacob 23 Mars :
La procession et la messe pour la féte de
I’Annonciation & Panniversaire du SESOBEL.

Jeudi Saint : Jeudi 24 Mars :
la messe et le lavement des pieds, acte de
service et de miséricorde.

Dolly Ghreichi - Ambiance de vie
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Article médical

Lactivité physique cest, tel que le définit I'Organisation
mondiale de la santé (OMS), « tout mouvement corporel
produit par les muscles squelettiques, entrainant une dé-
pense dénergie supérieure a celle du repos».

A noter quiactivité physique et activité sportive sont deux
choses différentes. D’aprés TOMS, lactivité sportive est un
«sous-ensemble de l'activité physique, spécialisé et organisé».

La pratique réguliere d’une activité physique parait avoir
des effets tres positifs dans la prévention et sur Iévolution
d’un certain nombre de maladies. Les études réalisées dé-
montrent un effet de 'activité physique sur les maladies car-
dio-vasculaires, le diabéte, la lutte contre lostéoporose et les
atteintes du systeme ostéo-articulaire, ainsi que sur le risque
d’apparition de certains cancers.

D’une fagon plus générale, chez l'adulte normal, lexercice
diminue l'anxiété et I'instabilité émotionnelle, Thumeur et la
résistance au stress des sujets en bonne condition physique
étant améliorées par rapport a celle des sujets sédentaires.

Les bénéfices de la pratique de lactivité physique:
Les Bénéfices Physiques:
 Conditionnement de la fonction musculaire
o Prévention des maladies métaboliques.
o Prévenir la perte de masse musculaire due au vieillissement.
« Bon fonctionnement du cerveau.
« Diminution de la mortalité
« Protection contre les 1ésions cérébrales.
o Réduction de l'anxiété (pratique modérée du sport).
o Essentielle a la santé osseuse a chaque période de la vie:

- Renforce les os en améliorant leur contenu minéral et
leur architecture;

- Freine la diminution de la résistance des os liée au
vieillissement;

- Améliore la posture et la mobilité ; développe et entre-
tient [équilibre, la souplesse ce qui réduit le risque de chute
et, dong, de fracture.

- Diminue le risque dostéoporose chez les femmes en
ménopause.
o Prévient le déclin des fonctions immunitaires.
o Renforcement de I'unité neuro vasculaire.
o Prévient du vieillissement physiologique.

Les bénéfices Psychologiques:

o Equilibre santé mentale : prévention et diminution du
niveau de dépression.

« Bienfaits sur les adolescents.

o Plusieurs études montrent que lactivité physique amé-

liore le bien-étre psychologique, la gestion du stress et de
Pactivité mentale (comme la prise de décision, la prévision
ou la mémoire a court terme), quelle réduit lanxiété et favo-
rise des rythmes de sommeil sains.

Des essais cliniques ont prouvé que lexercice physique pou-
vait faire partie du traitement de la dépression.

Chez les personnes agées, l'activité physique pourrait aider
a réduire le risque de démence et de maladie dAlzheimer.

Ajouter des années et de la qualité a la vie:

Il a été démontré qu'une activité physique réguliére aug-
mente notre espérance de vie (en réduisant les risques de
maladies et troubles de santé) et en améliore la qualité (meil-
leures santé mentale, plus grandes souplesse et vitalité).

1. Choisissez un éventail d’activités physiques qui vous
plaisent. Essayez plusieurs activités jusqu’a ce que vous trou-
viez celles qui vous conviennent le mieux.

2. Etablissez une routine : allez a la piscine ou au gymnase,
inscrivez-vous a un cours de cardio vélo, fixez vous un horaire
de course a pied et de séances dexercice structurées. Ajoutez
un volet social en invitant quelqu’un a se joindre a vous.

3. Pendant vos temps libres, réduisez le temps que vous pas-
sez devant la télévision ou l'ordinateur.

4. Préférez les modes de transport actifs pour vos déplace-
ments. Chaque fois que cest possible, laissez la voiture a la
maison et optez pour la marche, le vélo ou la course.

5. Répartissez sur toute la semaine vos séances d’activité aé-
robic d’intensité modérée a élevée. Chaque séance dactivité
physique doit durer au moins dix minutes.

6. Joignez-vous a une équipe — participez a des activités
sportives et récréatives en groupe. Faites d'une pierre deux
coups : soyez actif tout en vous faisant des amis.

==Pour mettre nos conseils en pratique-nous suggérons de bien :
1- Fixer un objectif.
2- Faire un plan.
3- Choisir I'heure et le lieu.

Enfin, lactivité physique
joue un role essentiel par
rapport a votre santé, a me—
votre bien-étre et a votre |
qualité de vie. Améliorez §
votre santé en intégrant
Pactivité physique a un f
mode de vie sain. Donc :

« Dactif bien entrainé prend joyeusement lesca-
lier, heureux de faire travailler sa respiration et son
cceur... En habituant son corps a des efforts régu-
liers, I'entrainement physique fait paraitre faciles les
efforts de la vie de tous les jours. »
(Pr. Brice LETAC)
Département de Physiothérapie
Plateau technique
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