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A vos tabliers avec Silver Fourchette !  

« Silver Fourchette », programme de prévention dédié à l’alimentation pour les seniors 
et partenaire de l’Espace Seniors, vous propose de participer gratuitement au : 

1) Cycle de conférences à distance « Papote & Popotte »  

Le mercredi 31 mars de 10h00 à 10h30 découvrez les bienfaits du régime méditerra-
néen 

Inscriptions par ici ou  sur :  https://www.happyvisio.com/conference/papote-et-popote-
votre-rendez-vous-cuisine-du-mercredi-31-mars 

Lors de votre inscription, ajoutez le code partenaire : SILVERFOURCHETTE pour un accès 
gratuit aux contenus.  

2) Les ateliers en ligne et interactifs « Un jour en cuisine »  

Les mardis 30 mars et 27 avril de 14h30 à 15h30. Réalisez pas à pas 
une recette de saison aux côtés d’un chef et d'une diététicienne à 
qui vous pourrez poser toutes vos questions ! Participez également 
aux quizz nutrition tout au long de l'atelier et envoyez la photo de 
votre plus belle réalisation pour tenter de remporter des lots.  

Complétez le formulaire d’inscription pour recevoir les codes d’ac-
cès par ici  ou scannez avec votre téléphone le code QR   

Ça se passe chez vous ! 

« Arbre de vie » et « Papillons tissu en origami »  

Travaux réalisés lors des ateliers créatifs  de l’Espace Seniors.  

https://www.silverfourchette.org/seniors-aidants/
https://www.happyvisio.com/conference/papote-et-popote-votre-rendez-vous-cuisine-du-mercredi-31-mars
https://www.happyvisio.com/conference/papote-et-popote-votre-rendez-vous-cuisine-du-mercredi-31-mars
https://www.happyvisio.com/conference/papote-et-popote-votre-rendez-vous-cuisine-du-mercredi-31-mars
https://docs.google.com/forms/d/1CQfgdW4MoVy4Nv4Me4CW0b_jM6fWD-cfNMBATGFiOoM/viewform?edit_requested=true


L’instant poétique  

Par Margaux BRIROT de l’Espace Chédid 

Faites chauffer vos neurones 
Par Carole RICHARD  

Réponses pour la Gazette N°7 

 

De l’inconfort d’être masqué  

En cette période où le porter est nécessaire, et ne pas le 
voir sur le bout du nez un véritable « péché », le masque 
chirurgical ne nous rend pas la vie facile. Même si L.S. 
Senghor parlait d’un tout autre masque dans le poème 
« Prière aux masques », il semblait tout autant inconfor-
table… 

 

 

« Vous gardez ce lieu forclos à tout rire de femme, à tout 
sourire qui se fane 
Vous distillez cet air d’éternité où je respire l’air de mes 
Pères 
Masques aux visages sans masque, dépouillés de toute 
fossette comme de toute ride 
Qui avez composé ce portrait, ce visage mien penché sur 
l’autel de papier blanc 
A votre image, écoutez-moi! » 

Léopold Sédar Senghor, Chants d’ombres, 1956 

Trouvez le bon adverbe selon l’exemple suivant : 

Nos enfants ont passé leurs examens (brillant) et nous sommes ravis = nos 
enfants ont passé leurs examens brillamment 
 
Il faut toujours conduire (prudent) même lorsqu'on connaît le trajet 

Les enfants sont (sage) assis 

L'alerte a été donnée (précis) à dix-huit heures 

Les policiers avaient été appelés (précédent) dans ce quartier pour 
une violente dispute  

Cette femme est toujours (élégant) vêtue de noir 

Ils se manifestèrent (bruyant) pour que chacun entende leur colère 

Apprenant la nouvelle, il a réagi (violent) puis s'est enfui 

Je désire (impatient) retrouver sa trace depuis vingt ans que je le 
cherche 

Vous avez exposé trop (bref) votre projet 

Astronomie : le saviez-vous ? 
Par Jean-Marc Coube  

Cette image donne une idée de la di-
mension des planètes dans le système 
solaire.  

Réponse à la question 
de la Gazette 7  

La distance entre la terre 
et le soleil est de 150 
millions de km 

Vous le voyez notre soleil est d’une dimen-
sion énorme en comparaison avec les autres 
planètes et particulièrement la nôtre. 
Le soleil a un diamètre de 1 392 000 km, soit 
109 fois celui de la Terre.  

Il pèse 33 000 fois plus que notre planète et 
pourrait la contenir jusqu’à 1 300 000 fois. 
Le soleil représente 99,86% de la masse to-
tale de notre système solaire ! 

Plus colossale encore l’étoile du joli nom de 
« R136a1 », fait 250 fois la masse du soleil. 

Question du jour : 

Le diamètre du soleil est 
combien de fois celui de 
la lune ? 

Correction de la dictée :  
 
S'il est une fête et pas s’il 
ait une fête (verbe être, et 
non avoir) 
ampleur et  pas empleur  
Saint-Valentin (trait 
d'union obligatoire quand 
il est question de la fête, 
et non du saint lui-même) 
Journaux et pas jour-
neaux 
enfiévrées (accent aigu, 
au contraire de fièvre) et 
pas enfièvrées 
immortelle (le nom que 
qualifie cet adjectif est 
féminin) et pas immortel 
oaristys (le « i » précède 
le « y », comme dans le 
synonyme idylle) : poème 

d’amour et pas oarystis 
sigisbée : chevalier ser-
vant (d’une femme) et pas 
sigisbet 
dulcinée (jamais de cé-
dille devant un « i ») et 
pas dulçinée 
démentis (le nom épi-
thalame est du masculin) 
et pas démenties 
par les faits (attention 
au sens !) et pas par l’ef-
fet  
albâtre et pas albatre 
s'il (élision obligatoire) 
et pas si il 
bientôt et pas bien tôt 
polystyrène et pas po-
lystirène 



Les mots croisés : cinéma  

Par les volontaires du Service Civique Keryann et Noelline  

A 

B 

Le 2 mars s’est déroulée la journée des vieux objets.  
Pour les passionné(e)s des braderies et brocantes, 
saurez-vous nous dire à quoi servent ces anciens 
objets?  
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A) Un porte gigot B) Un torréfacteur de café  
C) Un fouet à main  D) Un moulin à café  
E) Un moule à beurre F) Une baratte à beurre  
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Les grands festivals du cinéma approchent, saurez-vous trouver les 
mots du jargon cinématographique ?  

Je m’en souviens :   
Par Elisa MENDOZA  

Emmenez-moi :  temps de Carnaval  

Par les volontaires du Service Civique Emanuelle et Clara  

Où sommes-nous ?  

A) Carnaval de Belgique (depuis 1394) 

B) Carnaval de Rio (depuis 1840) 

C) Carnaval de Venise (depuis 1094) 

D) Carnaval de Pointe-à-Pitre (depuis le 
17ème siècle) 
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HORIZONTAL 

2) Correspond à tout ce qui est dans le cadre lors de l’enregis-

trement  

5) Intérêt porté par le public à quelque chose 

7) Film didactique  

9) Opération qui permet d’harmoniser la luminosité et les 

couleurs sur l’ensemble du film  

10)  Perche sur laquelle on fixe le micro   

VERTICAL 

1) Distance entre 

la lentille et le 

centre optique de 

l’objectif 

2) Changement de 

plan  

4) Procédé em-

ployé au cinéma 

pour produire une 

illusion  

6) Film tiré d’un 

autre film déjà 

existant  

8) Désigne l’en-

chaînement de 

deux plans   

 

L’astuce informatique 
Par Vincent COCQUEREL 

Une application gratuite 
pour s’initier à la médi-
tation et évacuer le 
stress accumulé durant 
cette période inédite. 

Après avoir créé un compte, l’applica-
tion « Petit BamBou » vous permettra 
de méditer de façon libre ou guidée, 
des médiations de 3 minutes ou plus 
longues, selon vos envies. 

 

Scannez le QR 
code pour aller  
directement sur 
l’installation de 
l’application dans 
le playstore  

Ou allez sur :  

https://www.petitbambou.com/fr 

Réponses 

1 : focale  2 : champ  2: 

coupe  4 : trucage  5 : 

audience  6 : adapta-

tion   7 : documentaire 

8 : raccord  9 : étalon-

nage  10 : girafe 



C’est fait maison  
Par Céline ROUMAGNAC 

Le conseil bien-être 
Par Christophe CASTEL  

Décalquez votre masque sur un papier relativement épais. 

1. Coloriez votre masque. 

2. Faites une sélection de papiers de 
couleur, procurez-vous un pic en 
bois, une plume et un peu de bol-
duc.  

3. Découpez des rectangles de 3.5 / 
9 cm de côté, pliez-les en 2 et cou-
pez en forme de plume.  

4. Tracez au marqueur noir les rai-
nures des plumes. 

5. Formez un éventail avec vos 
plumes en papier, collez. 

6. Fixez votre plume au centre avec 
du scotch puis collez votre éventail.  

Il ne vous reste plus qu’à coller votre masque sur la baguette de 
bois et votre bolduc sur le côté. Pour plus de glamour, pailletez les 
extrémités de vos plumes en papier. 

 

Les reporters du Journal  

de l’Espace  Seniors  

Ce sont vous, nos lecteurs, les reporters 
Renforcement du bas du corps 

Echauffements : 

- ceinture abdominale gainée, 10 rotations de bassin dans un sens puis dans l’autre 

- genoux serrés, effectuer 10 rotations dans un sens puis dans l’autre 

- pieds légèrement écartés, faire 2 fois 10 flexions très légères de genoux  

- 10 rotations de cheville de chaque jambe et dans chaque sens  

Position 1 : ceinture 

abdominale gainée, 

nuque droite mais relâ-

chée et pieds écartés de 

la largeur des épaules 

 

10 flexions 

12 flexions 

15 flexions 

20 flexions 

Position 2 : ceinture 

abdominale gainée, 

nuque droite mais relâ-

chée  

6 fentes en changeant de 

jambe avant 

10 fentes en changeant de 

jambe avant 

12 fentes en changeant de 

jambe avant 

15 fentes en changeant de 

jambe avant Attention aux personnes ayant des problèmes aux 

genoux ou de vives douleurs à l’articulation  
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