
Notre journal 
« se bouge » pour 
continuer sa route

Depuis plus d’une décen-
nie, la Presse romande 

est en crise. En octobre, 28 
personnes étaient licenciées 
dans une énième charrette de 
Tamédia, groupe propriétaire 
de 24Heures, la Tribune de 
Genève ou du Matin Dimanche. 
En Suisse, les rédactions se 
retrouvent réduites à peau de 
chagrin et les journalistes res-
capés en sont réduits à régler 
les affaires courantes et «  pro-
duire du contenu  ». Il devient 
presque impossible pour eux 
de se montrer à la hauteur de 
leur rôle de «  chien de garde 
de la démocratie ». Les respon-
sables de cette bérézina sont à 
chercher sur internet et derrière 
les écrans. Les changements 
des habitudes de lectures sont 
allés de pair avec un phago-
cytage en règle d’une bonne 
part de la manne publicitaire 
par les géants du web. Or, elle 
finançait à 80% la plupart des 
journaux. À sa modeste échelle, 
notre petit JEF souffre de ce 
contexte mais il se bat vaillam-
ment pour poursuivre sa route. 
Il y parvient mieux qu’espéré. 
Fin 2023 ainsi, nous signions 
une collaboration avec la régie 
publicitaire de Saripress. Cette 
société genevoise, reconnue 
pour son sérieux et ses valeurs, 
édite l’excellent Écho Magazine. 
Ce projet se révèle déjà promet-
teur. En feuilletant ce numéro, 
vous constaterez qu’il contient 
7 publicités contre habituelle-
ment 1, voire très exception-
nellement 2. Et c’est donc avec 
optimisme, et fort de votre fidé-
lité jamais démentie aussi chers 
lecteurs, que nous entrons dans 
la 72e année d’existence de 
notre titre ! 

Jean-Marc Chevallaz,
Président de l’EFV et L. Gr

Lire notre article en page 5
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Depuis 1949, l’EFV développe la solidarité dans le canton de Vaud auprès des jeunes, 
des adultes comme des seniors, à travers plus de 150 services et 26 associations.

SAGE À presque 100 ans,
la Valaisanne garde l’esprit clair

 et une belle vitalité.

Germaine Cousin-Zermatten 
sera centenaire l’année pro-
chaine. La rayonnante valai-
sanne de Saint-Martin a voué 
une bonne partie de son exis-
tence à honorer et préserver 
les savoirs ancestraux relatifs 
aux plantes médicinales. Celle 
que l’on surnomme «  la fée de 
l’or vert  » ou parfois même «  la 
shamane valaisanne  » avait 
presque 100 ans lorsque nous 
sommes montés la rencontrer 
en novembre 2023 là-haut sur 
sa montagne dans son cha-
let de Saint-Martin (VS) sur les 
hauts du val d’Hérens. Plus 
rare  encore : malgré cet âge 
canonique, la sage valaisanne 
était belle et lumineuse. Belle et 
lumineuse car, derrière ses rides 
évoquant un de ces glaciers cre-

vassé vu du ciel, brillait encore 
un regard joyeux et plein de vie. 
Pleinement joyeuse. Pleinement 
ici et maintenant. Pleinement 
connectée à sa « source » : la na-
ture. Une fontaine de jouvence. 
Une fontaine de santé surtout 

éditO

dont l’Hérensarde connait bien 
des secrets. Et plutôt que de les 
garder pour elle, la nonagénaire 
a passé sa vie à les connaître 
en profondeur et à les parta-
ger. Pour cette «  encyclopédie 
vivante », ça coulait de source… 
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Interview

Quand avez-vous vu le jour ?
Je suis née en 1925 dans le chalet 
familial de Saint-Martin à 1400 m. 
Je suis la huitième d’une fratrie 
de quatorze. Mon père était gé-
rant de la Coop locale mais aussi 
un petit paysan. Ma mère nous 
élevait. On a grandi au milieu des 
poules, des chèvres, des vaches 
et des plantes. Il n’y avait ni eau ni 
électricité à la maison. L’entraide 
villageoise n’était pas une option. 
On mutualisait les moyens, par 
exemple les mulets pour labou-
rer ensemble. On vivait à l’écoute 
des rythmes de la nature et nous 
étions à 20 km à pied du premier 
médecin…

Mais vous viviez aussi à 
deux pas de connaissances 
ancestrales remplaçant 
parfois fichtrement bien un 
médecin... Celles des plantes 
médicinales et de leurs pro-
priétés. Comment avez-vous 
commencé à les apprivoiser ?
Grâce à ma maman Alexandrine 
qui nous soignait ainsi et à mon 
grand-père paternel Pierre-Marie 
qui les connaissait à merveille. 
Tout l’été, on allait chercher les 
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plantes dont maman avait be-
soin pour faire des remèdes. Mon 
grand-père, quant à lui, me disait 
les plantes et leurs bienfaits mais 
ne nommait en revanche jamais 
celles qui pouvaient être dan-
gereuses. Il m’a enseigné aussi 
qu’en enlaçant un mélèze ou un 

sapin dans ses bras, on pouvait 
se recharger. Les anciens avaient 
conscience qu’en visualisant les 
énergies terrestres et cosmiques 
circuler en nous à travers ces 
arbres, on se nourrissait corps et 
âme. Je le fais toujours d’ailleurs 
et c’est toujours aussi efficace…

À l’époque, ce savoir était 
presque la norme ?
Oui et non. On entrait dans une 
phase de transition. Ce savoir, 
jadis très répandu, commençait 
à se perdre avec l’arrivée de la 
chimie et des nouveaux médi-
caments dont on ne connaissait 
pas les effets secondaires... Les 
gens ont ensuite rapidement 
perdu conscience de la valeur de 
la tradition… À tel point que mes 
sœurs se moquaient de moi car je 
continuais à soigner mon fils par 
les plantes…

En 1937, votre vie bascule. 
Racontez-nous !
J’avais 12 ans. Sur le trajet de 
l’école où je me se rendais en 
luge sur un chemin muletier avec 
une copine, je me suis retrouvée 
face à face avec le traineau d’un 
paysan qui remontait. Je suis 

sortie de ma  trajectoire et j’ai 
chuté lourdement dans la neige. 
Là, le genou de mon amie est 
venu s’enfoncer de plein fouet 
dans mon dos. Le temps de rallier 
l’école et je ne pouvais déjà plus 
marcher. Le médecin, qui m’a 
fait passer une radio, a dit à ma 
mère  : «  Madame Zermatten, on 
ne peut rien faire pour votre fille. 
Elle a un tassement de vertèbres 
et une fissure à la colonne verté-
brale. Elle va rester paralysée ! »

Quelle a été votre réaction ? 
Je pleurais. J’avais mal. Maman 
m’a dit  : «  Fais-toi pas de souci. 
Entre le Bon Dieu et moi, on va 
te sortir de là ! » Et tous les jours, 
elle priait pour ma guérison et 
elle me frictionnait matin et soir 
avec la lotion d’arnica, de mil-
lepertuis et d’astragale. Cela 
calme l’inflammation et, sur le 

long terme, aide à reconstituer 
les coussinets entre les vertèbres. 
Deux ans après, je n’avais plus 
mal. Le médecin était estomaqué 
mais m’a quand même dit que je 
ne pourrais ni cultiver la terre, ni 
avoir d’enfant et que je porterai 
un corset toute ma vie…  Et j’ai 

fait les deux premières choses 
sans jamais m’encombrer d’un 
corset…

En quoi cette expérience fut 
pour vous fondatrice ?
J’en ai gardé une foi profonde 
très différente de la religion. La 
foi que je n’avais qu’à demander 
et que là-haut ça m’aiderait ! Et je 
me suis aussi fait une promesse : 
que jamais je ne laisserai ce sa-
voir des plantes se perdre !

Vous semblez avoir une vie 
spirituelle riche et atipique.
Au mayen, depuis toute petite, 
je ressens la présence des es-
prits de la nature. Je sais que les 
anges gardiens, les guides et les 
ancêtres veillent sur nous depuis 
les mondes invisibles… Chaque 
soir, je leur parle et je les remer-
cie. Tant de choses improbables 

COMPLICES Avec son fils Raymond Cousin qui a repris le flambeau.

Jeune fille en robe 
traditionnelle valaisanne.
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« Les gens re-
viennent vers le 
savoir ancestral 
des plantes et sont 
de plus en plus 
conscients. Je reste 
optimiste pour 
l’avenir… »

me sont arrivées grâce à eux. Je 
pense par exemple à l’obtention 
d’un poste de gérante dans un 
hôtel de Sierre qui avait tout pour 
m’échapper.

Quelle jeune fille étiez-vous ?
Je me souviens qu’un soir, vers 
16 ans, avec des copines, nous 
étions allées admirer les étoiles 
filantes après le chapelet heb-
domadaire. Toutes mes amies 
avaient fait le même vœu  : celui 
de trouver un beau et gentil mari. 
Moi, j’avais demandé à connaître 
le monde et j’ai été exaucée dans 
ma jeunesse, où j’ai été une an-
née et demie travailler comme 
gouvernante en Angleterre, puis 
plus tard, notamment car les 
plantes m’auront fait voyager 
jusqu’au Burkina Faso et en Haïti 
où j’ai eu la chance d’aller par-
tager mes connaissances à des 
gens sans moyen financier. Je 
suis partie en Haïti en 2000 avec 
7’000 francs en poche pour faire 
une bonne œuvre. Avec cette 
somme, on a acheté un terrain 
pour cultiver des plantes que les 
locaux savent désormais utiliser 
de manière médicinale.

Votre fils unique a joué 
un rôle central dans votre 
succès avec les plantes…
Raymond est né en 1956. Je le 
soignais exclusivement par les 
plantes sans jamais le faire vac-
ciner. Je ne suis pas contre les 
médicaments mais contre les 
abus de médicaments. D’ailleurs, 

ENTRAIDE Au Burkina-Faso au début des années 2000. Apprendre à pêcher plutôt que simplement donner du poisson…

SA VIE EN 6 DATES
1925 Naissance à la maison 
le 22 avril. 
1954 Se marie à 29 ans avec 
Jean Cousin, un citadin Lau-
sannois décédé en 2012 qui fit 
carrière comme secrétaire au 
Tribunal cantonal. 
1956 Naissance de son fils 
unique Raymond. 
1995 Est médiatisée dans 
l’émission Téléscope. 
2000 Lance une « bonne 
œuvre » en Haïti qui permettra 
de lever des fonds pour scola-
riser des jeunes filles locales.
2024 Continue à donner des 
conférences et des ateliers. 

je n’en ai aucun chez moi et je 
n’ai pas vu de médecin depuis 
presque dix ans. Je préfère soi-
gner la santé que la maladie en 
faisant de la complémentation 
estivale et hivernale et des cures 
automnales et printanières de 
plantes… » 

Une fois adulte, Raymond est 
parti faire de l’exploitation 
minière en Afrique. De là-bas, 
il m’appelait souvent pour ré-
soudre ses problèmes de santé et 
ceux de ses collègues. C’était sou-
vent du corsé ! Une fois de retour, 
il m’a dit  : « maintenant Maman, 
tu vas me mettre tout ça par écrit 
car, quand tu ne seras plus là, je 
ne saurai plus à qui les deman-
der ! » Alors, je me suis mise à faire 
le tour de la vallée pour recueillir 
et tester les recettes des anciens. 

Sur le tard, en 1995, 
après une carrière dans 
l’hôtellerie-restauration, une 
émission de télévision vous 
impose un virage profes-
sionnel en vous donnant un 
sérieux coup de projecteur…
L’émission Téléscope, programme 
phare de la TSR à l’époque, m’a 

consacré 20 minutes dans un 
reportage très remarqué intitulé 
« La pharmacie des Dieux ». Après 
sa diffusion, mon livre de recettes 
s’est mis à se vendre comme des 
petits pains. Mon fils a pris les 
choses en main et a fabriqué les 
pommades, sirops et lotions dont 

je donnais les recettes en confé-
rence ou en séminaire. Il a ensuite 
fondé son propre laboratoire, qui 
existe encore et s’appelle San-
tissa. Au total, nous avons publié 
huit livres. Au début, beaucoup 
ne comprenaient pas comment 
je pouvais rencontrer un tel suc-
cès sans avoir fait des études… Il 
y avait même un peu de jalousie.

Aujourd’hui encore, vous 
enchaînez les conférences 
et les ateliers. Votre sagesse 
reste très demandée. Qu’est-
ce que cela vous inspire ?
Je suis contente de pouvoir aider 
et ainsi tenir la promesse que je 
m’étais faite à l’âge de 16 ans de 
ne pas laisser mourir le savoir 
ancestral des plantes  !  Les gens 
reviennent vers eux. Ils sont de 
plus en plus conscients et je reste 
donc optimiste  quant à l’avenir 

malgré ce qui se passe actuelle-
ment dans le monde…
Craignez-vous la mort ? 
Je n’ai pas peur de la mort. On ne 
meurt pas. On change seulement 
de plan et de toute façon, je suis 
prête pour cela. Prête mais pas 
pressée. Ça se passera bien… 

 Laurent Grabet

www.germainecousin.ch 
www.santissa.com
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MAINTIEN À DOMICILE Aujourd’hui de plus en plus 
de personnes âgées font le choix de rester chez elles 
plutôt que d’entrer en établissement spécialisé alors 
qu’elles manifestent le besoin de bénéficier d’une 
aide adaptée. Pouvoir maintenir les personnes à 
domicile préserve leur sentiment de sécurité et de 
dignité. Elles gardent ainsi leurs habitudes, leurs 
fréquentations et leurs liens sociaux. Cette solution 
permet en outre à l’Etat de faire d’importantes 
économies puisqu’elle est nettement moins coûteuse 
que l’emménagement dans une maison de retraite. 
Tout cela ne serait pas possible sans l’engagement 
des 37 groupes bénévoles œuvrant dans ce domaine 
que Bénévolat Vaud a pour mission de soutenir et de 
promouvoir.

Que ce soit pour vous engager personnellement 
comme bénévole ou pour recruter des bénévoles 
pour votre association, profitez de la plateforme 
en ligne benevol-jobs.ch !

Pas d’entraide sans bénévoles dans les comités ! 
Bénévolat Vaud est là pour vous soutenir

SOUTIENS AUX BÉNÉVOLES Nos consultants en 
gestion associative sont en contact régulier avec 
des membres de comités d’associations actives 
dans tous les domaines de l’action citoyenne et 
notamment dans celui du maintien à domicile des 
seniors. En effet, plusieurs groupes bénévoles 
offrant des prestations de transport, de livraison 
de repas ou de visites sont membres de Bénévolat 
Vaud et bénéficient de nos prestations : couverture 
d’assurance collective, aide dans le traitement des 
sinistres en cas d’accidents de la route, consultations 
en gestion associative, recherche de solutions pour 
alléger le travail administratif des comités ou encore 
formations ciblées en collaboration avec le TCS, 
l’AVASAD et l’Association Cantonale Vaudoise des 
Samaritains.

Dans notre pratique, nous observons que les 
bénévoles engagés dans des comités mobilisent 
de nombreuses compétences pour garantir la 
bonne marche de leurs associations. Répondre 
à l’augmentation incessante des demandes de 
transports, recruter de nouveaux chauffeur.euse.s, 
coordonner les différentes prestations et répondre aux 
imprévus sont certains des défis qu’ils/elles relèvent 
au quotidien ! Conscient.e.s de l’ampleur du travail 
qui incombe aux comités, nous avons développé des 
formations spécifiques en gestion associative ainsi 
qu’un service de facilitation permettant de prévenir 
les tensions qui peuvent survenir dans des situations 
de stress ou de surcharge.

« COMITÉS À VOTRE SANTÉ” ! » Depuis 2024, 
nous proposons une nouvelle prestation gratuite : « 
Comités à votre santé ! ». Elle consiste en un mo-
ment de partage et de discussions thématisées entre 
membres de comités pour se sentir moins seul.e.s 
face à des problématiques communes et faire émer-
ger des bonnes pratiques. Pour combiner l’utile à 
l’agréable, la séance est suivie d’un apéritif offert. 
Prochaine date : le mardi 26 mars à 18h ! Écrivez 
à associatif@benevolat-vaud.ch pour vous inscrire.

N’HÉSITEZ PAS À CONTACTER Bénévolat Vaud 
si le bénévolat, le domaine associatif ou l’entraide 
autogérée vous intéressent. C’est avec plaisir que 
nous vous accueillerons pour une consultation afin 
de vous conseiller, vous soutenir ou vous orienter 
dans la concrétisation de vos projets d’engagement 
citoyen et solidaire.

www.benevolat-vaud.ch 

Tél. 021 313 24 00  • info@benevolat-vaud.ch
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Vous désirez vous abonner au JEF
❑ Je désire souscrire un abonnement d’un an au «JEF», CHF 20.- / 6 numéros par an.

Nom ___________________________________  Prénom _____________________________________

Adresse _____________________________________________________________________________

Code Postal ________ Lieu __________________________________

❑ Je souhaite offrir un abonnement d’un an au «JEF», CHF 20.- / 6 numéros par an. 
       (Merci de remplir la première partie pour adresse de facturation).

à Mme/M. Nom ___________________________ Prénom _____________________________________

Adresse ______________________________________________________________________________

Code Postal ________ Lieu __________________________________

Lieu, date ______________________________ Signature ___________________________________

Bulletin à renvoyer à : Entraide familiale vaudoise • avenue de Rumine 2 • 1005 Lausanne

COLLABORATION Notre 
journal dispose dès le présent 
numéro des services d’une 
régie publicitaire profession-
nelle. Pour l’aider à convaincre 
des annonceurs, il nous faudra 
anticiper au maximum nos pu-
blications. Explications.
Même dans la presse asso-
ciative telle que la nôtre, les 
revenus publicitaires consti-
tuent le nerf de la guerre… Le 
JEF est donc heureux de vous 
annoncer que nous ouvrons 
à l’occasion de ce premier 
numéro de 2024 une colla-
boration, que nous espérons 
et croyons fructueuse, avec 
la régie publicitaire de Sari-
press SA. Cette société ano-
nyme, basée à Genève, édite 
notamment l’Echo Magazine. 
Cet hebdomadaire chrétien 
d’information reste une réfé-
rence de qualité dans la presse 
romande. Il affiche pas moins 
de 94 années d’existence au 
compteur ! L’Entraide familiale 
vaudoise et Saripress SA par-
tagent par nature des valeurs 
humanistes communes.  Cette 
entreprise genevoise nous fera 
donc désormais bénéficier du 
savoir-faire, du savoir-être et 
du carnet d’adresses de son 

Le journal de l’entraide familiale vaudoise 
soigne ses revenus publicitaires

commercial Gérard Fridez. En 
cas de besoin, ce dernier est 
joignable par téléphone au 
079 642 38 55 ou par email à 
gerard.fridez@saripress.ch  

De l’importance d’anticiper
Afin de maximiser notre volume 
publicitaire, il nous a demandé 
d’anticiper le plus possible, les 
thèmes d’articles. Pour 2024, 
notre but est de pouvoir pla-
nifier plus ou moins à l’avance 
des sujets à traiter en relation 
avec  : vos activités, services 
et autres (réguliers, occasion-
nels, spéciaux, ventes, stands 

d’information, etc), vos pro-
jets futurs (nouvelles activités, 
prestations, etc.), une person-
nalité qui mérite d’être mise 
en avant, félicitée (que ce soit 
au sein de votre comité, asso-
ciation ou proche), un sujet 
en lien avec vos activités qui 
vous tient à cœur etc. Savoir à 
quelle date (ou quelles dates) 
vous pouvez nous transmettre 
des informations sur ces dif-
férents éléments permettra à 
notre journaliste de prendre 
contact avec vous au moment 
opportun, toujours sans frais 
pour votre association. Pour 

À jouer en famille
JEU DE SOCIÉTÉ Dragomino est une adaptation du célèbre 
Kingdomino pour les tout-petits. Une partie ne dure pas trop 
longtemps, le matériel est attractif et la règle est simple. Partez 
explorer l’île aux dragons et tenter de découvrir le plus possible 
de bébés dragons grâce aux différents paysages que vous traver-
sez ! Pour 2 à 4 explorateurs  dès 5 ans. 

Karine Richard, ludothécaire au Potimaron de Renens

www.ludotheque-renens.ch

rappel, le JEF paraît six fois par 
année. Voici les dates de paru-
tion et les délais de remise de 
votre matériel pour le reste 
des parutions 2024 : 

• 26 avril / délai 7 mars 
• 28 juin / délai 17 mai 
• 30 août / délai 19 juillet 
• 31 octobre / délai 20 sept.
• 13 décembre / délai 1er nov. 

Si vous avez des questions à 
propos du matériel à fournir 
ou autres, n’hésitez pas à nous 
contacter ! 

La  Rédaction
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TRIPLE DONS 
Le 5 décembre dernier, l’En-
traide Familiale d’Yverdon (EFY) 
a fait don d’une somme de 2000 
francs  à chacune des trois asso-
ciations suivantes de sa région. 
C’est une manière pour les 60 
bénévoles et le comité de l’EFY 
de redistribuer une partie des 
bénéfices récoltés grâce au tra-
vail de chacun-e : 

Sapins solidaires 
Cinq personnes dont le Pasteur 
Guillaume Ndam Daniel   sont 
dans le comité. Ce n’est pas 
encore une association mais ils 
couvrent tout le Nord vaudois. 
Leur action originale a déjà 
connu trois éditions à Yverdon. 
Elle s’intègre dans le marché de 
Noël local en aidant les familles 
qui ne peuvent pas offrir de ca-
deaux de Noël à leurs enfants. 
Il suffit de remplir un bulletin 
d’inscription pour demander 
un cadeau d’une valeur de 40 fr. 

L’enfant concerné peut  préci-
ser la nature de son cadeau. En 
2022, 662 cadeaux avaient été 
distribués. En 2023 les inscrip-
tions ont dû être bouclées rapi-
dement tellement la demande 
a été forte et certaines venaient 
même de Lausanne qui ne re-
nouvelait pas la même action 
cette année  ! La distribution se 
fait à la maison de paroisse. Les 
cadeaux doivent être neufs et 
non pas de seconde main.

SOS Futures Mamans 
L’antenne Yverdonnoise de 
cette association, présidée par 
Madame Gendroz, vient en aide 
à des futures mamans et des 
familles précaires  en leur met-
tant à disposition du matériel, 
des vêtements, des couches, 
du lait etc… essentiellement 
en fonction de ce qui leur est 
donné. Elle célébrera ses 50 ans 
en 2024. Une vingtaine de béné-
voles officient dans cette asso-

La section d’Yverdon se montre généreuse
ciation. Elles trient le jeudi ma-
tin. Le matériel est distribué les 
mardis après-midi et vendredis 
matin. En deux heures, elle ac-
cueille 20 à 25 mamans. A la  fin 
octobre dernier, elle comptabi-
lisait 750 services représentant 
700 heures de bénévolat. L’asso-
ciation oriente les mamans vers 
les services adéquats et dispose 
d’un fond de solidarité pour des 
demandes très spécifiques. Ce 
don va permettre à l’association  
de payer une partie de son loyer 
car elle ne reçoit aucune sub-
vention. 
www.sosfuturesmamans.org

Soupes  du mardi 
Trente bénévoles font partie de 
«  l’Amicale des soupes du mar-
di »   qui est une structure non 
confessionnelle, mise en place 
durant le confinement. Elle offre 
un complément aux soupes de 
la gare nommées «  soupes d’ici 
et d’ailleurs  ». C’est une soupe 

pour l’hiver. Au début l’amicale 
était accueillie par l’église ca-
tholique mais, au vu des travaux 
effectués dans ce bâtiment, elle 
a dû déménager à la maison de 
paroisse moyennant cependant 
un petit loyer. Les bénévoles 
officient à tour de rôle quatre 
par quatre tant pour cuisiner 
cette soupe que la distribuer. 
Elle est servie à une vingtaine de 
personnes, du 1er octobre au 31 
mars, tous les mardis, dès 17h30, 
à la salle de l’Etoile, à la Rue du 
Four et à la Kipole ( Kiosque Rue 
des Remparts). Cette soupe a 
aussi une importante fonction 
très sociale puisqu’elle réunit 
tant des adultes que des en-
fants. Gratitude pour le soutien 
très apprécié de la boulangerie 
de la plaine, d’AOP fromage et 
des jardins du cœur. 

Claude-Anne Jaquier,
 Présidente de l’EFY

A l’initiative de Catherine Favre 
et Jacques-André Chezeaux, 
le groupe Coup de Fourchette 
d’Entr’aide 2023 Vallorbe & Envi-
rons a proposé un repas pour les 
personnes seules le soir du 31 
décembre sur inscription. Ainsi, 
environ 35 personnes se sont re-

Un repas de passage à la nouvelle année réussi !
trouvées à la Maison de Paroisse 
de Vallorbe pour savourer un ex-
cellent repas de Saint-Sylvestre. 
Un service de transport bénévole 
a été organisé, permettant de 
venir par n’importe quel temps 
ou n’importe quelle distance … 
Merci aux chauffeurs ! Cela a été 

l’occasion de passer un joyeux 
moment ensemble pour ces per-
sonnes de tous âges. L’équipe 
Coup de Fourchette a été étof-
fée par des personnes venues 
exprès aider au service et à la 
cuisine pour cette soirée dans 
la bonne humeur et le partage. 

Peu de personnes étaient encore 
présentes aux douze coups de 
minuit et le passage à la Nou-
velle Année, mais peu importe. 
Toutes ont apprécié ! Expérience 
à renouveler selon les disponibi-
lités…  

Entr’aide 2030 Vallorbe & Environs
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La section d’Yverdon se montre généreuse

À FAIRE EN FAMILLE «  Avec 
ces animaux impossible de tri-
cher. Ils sentent tout. Ils font sou-
vent merveille sur les groupes 
de jeunes en difficulté qu’il nous 
arrive d’accueillir  », explique 
Aurélie Fierz en caressant amou-
reusement Balou, 7 ans et Yahi 4 
ans. On connait l’équithérapie. 
Nous vous proposons d’essayer 
la yak- thérapie  ! Même si elle 
n’est pas présentée comme telle, 
la chose est possible l’hiver du 
côté de La Fouly (VS). C’est là que 
nous l’avons testée l’hiver passé 
en compagnie d’Aurélie, une pas-

Aurélie Fierz propose de se balader en pleine nature au côté de ses yaks à la Fouly (VS) depuis  2021. Crédit L. Grabet

sionnée de 33 ans qui habite Le 
Levron dans le Val de Bagnes et 
possède des yaks depuis 12 ans 
avec son compagnon l’agricul-
teur et éleveur de vaches laitières 
Thomas Gabioud. Il s’agit d’une 
petite balade de 2 à 3 km dans les 
prés et les forêts de la Fouly es-
cortés de quelques yaks, de leurs 
deux bergères, d’Aurélie, et sa 
belle équipe de bergers, de Tho-
mas et de leur fille. Aurélie pro-
pose cette activité familiale de-
puis l’hiver 2021-2022. Ce matin, 
c’est donc Balou et Yai qui sont 
de la partie. Ces animaux sont 

entrainés pour marcher en cara-
vane et accompagner des ber-
gers sans être attachés. Ils n’ai-
ment guère être menés à la longe 
et progressent dans la neige au 
rythme d’un marcheur rapide. 
«  Ils sont capables de porter 70 
kg ce qui nous permet en été de 
proposer de véritables treks à 
la journée ou sur deux ou trois 
jours », explique Aurélie. En cours 
de route, nos trois filles, d’abord 
impressionnées, admirent les 
yaks de loin puis prennent 
confiance et s’approchent. Les 
plus audacieux peuvent, à l’ins-

tar de Noélie la fille d’Aurélie et 
de Thomas, monter sur l’ani-
mal voire lui dispenser un câlin. 
«  J’aime bien que mes hôtes se 
sentent à la maison », lâche Auré-
lie tandis que nous partageons 
un verre de vin chaud au soleil 
à deux pas de ses animaux et de 
sa yourte. Ça se sent ! La balade 
prend fin en effet dans la char-
mante yourte d’Aurélie. Posée 
à l’orée du bois et aux pieds du 
Dolent, elle donne l’impression 
d’être en Mongolie. Là, 	 e n 
général, un repas simple et déli-
cieux composé de produits lo-
caux s’accompagne d’une confé-
rence. 

L. Gr
www.alpiyaks.ch

Vadrouille conviviale avec des yaks

Solutions Jef  N° 6/23 
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LE PORTRAIT 
Josiane Panchaud est une 
figure de l’Entraide familiale 
d’Ollon (EFO). La Chablai-
sienne est entrée au comité 
de l’association d’Ollon deux 
ans seulement après son re-
tour dans son lieu d’enfance 
(1995). Puis elle a assumé la 
responsabilité de présidente 
de 1997 à 2012, mais est restée 
au comité jusqu’en 2015. Issue 
d’une famille paysanne, la na-
tive d’Ollon est née en 1956. 
Mariée à un menuisier-char-
pentier, elle-même infirmière 
de profession et mère de deux 
filles, Amélie assistante socio-
éducative de 33 ans et Cécile 
cuisinière de 31 ans, et grand-
mère de trois petits-enfants (1 
garçon et 2 filles). Josiane Pan-
chaud est revenue à Ollon à la 
suite du décès de son papa, 
c’était en 1993. 

Initiatives tout azimut
La Boyarde est à l’origine des 
Gremailles, une activité convi-
viale qui consistait à casser 
des noix ensemble, tout en 
écoutant des contes ou di-
verses animations. Elle a aussi 
organisé diverses conférences 
inspirantes dans le cadre de 
sa section, notamment sur 
la logopédie, les problèmes 
de sommeil ou d’agressivité, 
l’automédication et comment 
s’occuper des autres sans s’ou-
blier soi-même… On lui doit 
aussi, sur les conseils de la 
secrétaire générale directrice 
Janick Chatelain, la mise en 
place des Certificats d’activité 
bénévole, sorte de document 
de travail valorisant l’activité 
exercée, utile auprès d’un fu-
tur employeur par exemple. 
C’est sous sa présidence que 
l’Association familiale d’Ollon 
s’est rebaptisée Entraide Fami-

liale d’Ollon (EFO) «  par souci 
de cohérence avec la faitière ». 
C’est elle aussi qui a instauré 
les matinées « café croissant » 
permettant aux bénévoles de 
l’activité Repas Chauds à do-
micile de mieux se connaître 
et de former ainsi une équipe 
soudée. Ces matinées existent 
d’ailleurs toujours. La liste est 
loin d’être exhaustive.  
Mais, son poste de présidente 
et son domaine social l’ont 
aussi et surtout amenée à 
être happée petit à petit par 
le monde de la petite enfance. 
Conseillère communale, sous 
l’étiquette PS, Josiane Pan-
chaud a su mettre à profit 
sa connaissance de la poli-
tique locale pour anticiper 
les défis liés notamment à la 
petite enfance. Le lancement 
de l’Unité d’Accueil Pour Eco-
liers  (UAPE) locale, Le Trait 

L’Entraide familiale l’a aiguillée 
vers la petite enfance 

d’Union, encouragée par l’an-
cien président de l’EFV Martial 
Lambert, l’a poussée à quit-
ter le comité de l’EFO en 2015 
pour se consacrer à la prési-
dence de l’Association Le Trait- 
d’Union. Cette entité qu’elle a 
constituée avec un nouveau 
comité, a tout naturellement 
demandé som intégration à 
l’EFV. C’est ainsi que l’UAPE 
Le Trait d’Union, gérée les 10 
premières années par l’EFO, a 
pris son envol. D’une capacité 
de 12 places à son ouverture 
en 2005 (12 enfants), puis 24 
places de 2007 à 2017 (28 à 68 
enfants), ensuite 36 places de 
2018 à 2022 (79 à 122 enfants) 
et enfin, dès la rentrée scolaire 
2023 60 places d’accueil (126 à 
138 enfants).

Un succès qui perdure
Ce beau succès s’est consolidé 

plus encore en août dernier 
(lire ci-contre) avec l’installa-
tion dans de nouveaux locaux 
plus spacieux et modernes. 
«  Lorsque nous avions enta-
mé nos premières réflexions 
autour de ce qui allait devenir 
l’UAPE Le Trait d’Union dès 
2002, jamais je n’aurais ima-
giné que cela prenne une telle 
ampleur… ». À l’époque, beau-
coup de personnes estimaient 
encore que les mères n’avaient 
qu’à s’occuper elles-mêmes de 
leurs enfants sans se préoccu-
per de leur vie professionnelle. 
« Ces années à l’EFO m’ont ap-
pris la ténacité, à savoir s’en-
tourer de bonnes personnes et 
se laisser éclairer par l’expé-
rience des autres  », résume 
celle qui a prévu de passer la 
main d’ici une année et demie.
 

Laurent Grabet
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UAPE / CRÈCHE OLLON 
À la rentrée scolaire d’août 
dernier, l’Unité d’Accueil Pour 
Ecoliers  (UAPE) d’Ollon, a pris 
une nouvelle dimension. Cette 
structure, qui célèbrera ses 20 
années d’existence en 2025 
et qui est dirigée par l’asso-
ciation Le Trait d’Union, a en 
effet investi de spacieux et 
lumineux nouveaux locaux 
de 331 m2, tout en bois et 
baies vitrées donnant sur les 
montagnes, répartis sur deux 

L’Association Le Trait d’Union 
prend de l’ampleur

étages au sein de l’extension 
du Collège Perrosalle et loués 
à la commune. «  Pour cette 
structure, qui jusque-là se can-
tonnait à une unique salle de 
classe (92 m2), c’est un chan-
gement décoiffant d’autant 
qu’il est allé de pair avec le 
lancement d’une crèche bap-
tisée La courte échelle (553 
m2). Laquelle propose actuel-
lement déjà 27 places au lieu 
des 22 prévues au départ et 
projette 44 places à la ren-

NOUVEAUTÉ FAJE Les jar-
dins d’enfants et halte-jeux 
sont des structures d’accueil 
à Temps d’Ouverture Restreint 
(TOR), accueillant des enfants 
dès 36 mois à l’âge scolaire 
seulement le matin ou le matin 
et l’après-midi. Ces structures 
sont essentielles pour la socia-
lisation des enfants, pour leur 
apprendre les règles de vie 
en groupe, pour les préparer 
à leur future scolarité obliga-
toire. Les professionnels de 
l’enseignement s’aperçoivent 

Du nouveau pour les jardins d’enfants 
et halte-jeux depuis le 1er janvier 2024

trée prochaine d’août 2024  », 
explique Josiane Panchaud. 
En tant que Présidente de 
l’association Le Trait d’union, 
elle chapeaute administrati-
vement avec son comité les 
2 structures d’accueil, instal-
lées dans les nouveaux locaux. 
L’Association a ainsi en charge 
à ce jour 184 enfants allant de 
4 mois à 12 ans. Soit un total 
de plus de 100 familles. Pas 
mal pour un lieu qui lors de 
son ouverture en 2005 comp-
tait une douzaine d’enfants 
seulement  ! Aujourd’hui, une 
équipe de 13 professionnelles 
de la petite enfance travaillent 
à l’UAPE (y compris une ap-
prentie assistante socio-édu-
cative) et une dizaine à la 
crèche. Cette nouvelle crèche 
répond à un vrai besoin. En 
effet, les parents locaux trépi-
gnaient d’impatience de la voir 
s’ouvrir. La liste d’attente était 
même pleine plusieurs mois à 
l’avance et comptait d’ailleurs 

quelques femmes enceintes. 
Pour mémoire, l’ouverture de 
l’UAPE, voici 19 ans, avait elle 
aussi répondu à un besoin tout 
en nourrissant celui de consti-
tuer un lien entre l’école et la 
maison en accueillant, entre 
les périodes de classe, dans 
un environnement sécurisé, 
les jeunes scolarisés de 4 à 8, 
puis 4 à 12 ans dont les pa-
rents ont une activité profes-
sionnelle. «  Une telle solution 
était à l’époque un peu avant-
gardiste mais aujourd’hui, 
elle est devenue la norme  », 
souligne Josiane Panchaud. 
Notons aussi que, depuis la 
rentrée 2023/2024, pour mieux 
seconder les parents, l’UAPE 
est aussi ouverte pendant une 
partie des vacances scolaires, 
obligeant ainsi le réfectoire 
scolaire et l’équipe éducative 
à une nouvelle organisation.

L. Gr
www.uape-ollon.ch 
www.courte-echelle.ch 

que les enfants accueillis dans 
ces structures ont beaucoup 
plus de facilité à s’adapter au 
rythme de leurs premiers mois 
d’école.
 Ces structures sont également 
importantes pour l’intégration 
des enfants allophones, les 
enfants ayant des besoins spé-
ciaux car ces derniers sont dé-
pistés plus rapidement et ont 
ainsi  de meilleures chances de 
suivre une scolarité normale. 
À partir du 1er janvier 2024, la 
Fondation pour l’accueil de 

jour des enfants (FAJE) an-
nonce des changements subs-
tantiels pour le financement 
des jardins d’enfants et halte-
jeux rattachés conventionnel-
lement à un réseau d’accueil 
de jour des enfants.
Ces mesures s’appliquent à 
tout le canton. À Villeneuve, 
par exemple, le jardin d’en-
fants «  La Marelle  » de l’en-
traide familiale est l’une des 
structures qui bénéficiera de 
l’augmentation de ses subven-
tions annuelles (environ CHF 

15’000 fr).  Pour la structure 
cette aubaine est la bienvenue 
et lui permet de voir l’avenir 
plus sereinement et ainsi dimi-
nuer son déficit annuel. C’est 
également la reconnaissance 
de la part de la FAJE pour le 
rôle important que joue la 
Marelle dans la socialisation, 
la prévention et l’inclusion des 
enfants aux côtés des crèches 
et  garderies à Temps d’Ouver-
ture Elargie (TOE).

Anne-Lyse Guignard
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1 La Loterie Romande nous 
renouvelle son soutien 
La Loterie Romande reconnaît la 
pertinence et l’efficacité des ac-
tions menées et services propo-
sés, aussi bien par l’EFV que par 
nos associations membres, en 
faisant un don total de 434’400 
fr. Cinq associations en béné-
ficient pour, notamment, du 
matériel de bureau et d’agence-
ment, des achats de jeux et four-
nitures de gymnastique et yoga, 
différents ateliers, dont un ate-
lier de Français. Un appui tout 
particulier a été accordé cette 
année pour des agencements 
extérieurs et intérieurs de trois 

Trois bonnes 
nouvelles pour bien 
commencer 2024

Centres de Vie Enfantine. Et un 
coup de pouce géant a été don-
né à la faîtière lui permettant la 
réalisation d’un programme de 
transports accompagnés et de 
ses projets de visibilité par des 
plaques magnétiques apposées 
sur les voitures des transpor-
teurs et des livreurs de repas à 
domicile, des capsules vidéo et 
par un soutien au graphisme de 
votre « JEF », vitrine de nos asso-
ciations. Mille mercis à la Loterie 
Romande qui nous permet de 
poursuivre nos actions et ser-
vices à base bénévole adressés 
à l’ensemble de la population 
vaudoise. Pour mémoire, les 

demandes à la Loterie Romande 
sont centralisées et supervisées 
par l’efv qui effectue un envoi 
groupé une fois par année lors 
de la distribution de décembre.

2 Premiers rendez-vous 
2024 pour nos associa-
tions membres
Trois Interrégionales se déroule-
ront en cette année 2024. Elles 
mettront l’accent sur la diffi-
culté toujours plus concrète de 
la relève des comités en recueil-
lant les savoirs faire existants 
et en proposant des démarches 
novatrices. Elles auront lieu à 
18h30, le mardi 16 avril, le jeudi 
18 avril, le mardi 23 avril 2024, 
respectivement à Lausanne, 
Yverdon-les-Bains et Chexbres. 
Les comités de nos associations 
membres ainsi que leurs béné-
voles sont les bienvenus. Une 
invitation officielle leur parvien-
dra ultérieurement.

Métaphore toute simple
DANS LE RÉTRO Dans son édition de décembre 1980, notre 
journal reproduisait ce joli billet d’humeur. En ces temps parfois 
difficiles, sa lecture peut faire du bien…

3 Soutien informatique 
pérennisé dans les 
subventions du Canton 
de Vaud
Vous vous souvenez … tout au 
long de l’année passée, notre 
responsable informatique, Cé-
dric Chatelain, vous a exposé les 
axes de ses interventions auprès 
de nos associations membres. Et 
bien ses activités se poursuivent 
grâce au Département de la 
Santé et de l’Action Sociale qui 
reprend ce poste dans les sub-
ventions que reçoit l’Entraide 
Familiale Vaudoise. Nous nous 
réjouissons de la pérennisation 
de ces appuis informatiques, 
créés avec le soutien de la Lote-
rie Romande, et en sommes fort 
reconnaissants.

Janick Chatelain,
 Secrétaire générale – directrice

 de l’Entraide Familiale Vaudoise

Peut-on être né  
avant internet et toujours 

rester à la page ?

Toutes nos propositions sur
www.generations-plus.ch/abo
021 321 14 21 | abo@generations-plus.ch

Dès 20 fr. et jusqu’à 4 mois offerts

• 11 magazines par an
• 2 hors-séries
• Tous les contenus en ligne
• Plus de 90 pages de jeux par an
• Des concours chaque mois
• Des voyages en Suisse et à l’étranger* 

* avec des prix préférentiels pour les abonnés

 

POUR VOUS OU POUR OFFRIR
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Xavier et Patricia Fernandes vivent leur passion à fond en duo. Crédit DR

Contre toute attente, le guide 
dédié aux 3000 du Valais du 
Chablaisien Xavier Fernandes 
cartonne. Plus de 1’200 exem-
plaires ont déjà été écoulés 
depuis sa sortie en janvier. 
C’est énorme pour un tel ou-
vrage publié en auto-édition! 
L’enthousiasme et la personna-
lité de son auteur y sont pour 
beaucoup. Xavier Fernandes 
nous a reçus dans son chalet de 
Troistorrents pour nous racon-
ter son étonnante trajectoire. 
Pour lui et son épouse «  la 
découverte de la montagne a 
été une révélation  ». C’était il 

Les amoureux de la montagne
BELLE HISTOIRE Le guide dédié aux 3000 du Valais, publié récemment par un 
Chablaisien d’adoption rencontre un succès étonnant. Mais il l’est nettement 
moins lorsqu’on rencontre son étonnant auteur... 

y a dix ans. «  La montagne est 
avant tout un endroit où je vais 
me nourrir de bonnes énergies 
et me nettoyer d’autres qui 
le sont moins ramenées de la 
plaine…  Pour l’hyperactif que 
je suis, c’est une véritable thé-
rapie. Là-haut, avec Patricia, je 
me sens serein », confie le mon-
tagnard de 38 ans. Son fran-
çais est presque impeccable et 
relevé d’un accent portugais. 
Xavier est originaire de la sta-
tion balnéaire de Figueira da 
Foz. Rien ne le prédestinait à 
«  tomber amoureux des mon-
tagnes »… 

«  De mes 15 à mes 22 ans, 
Patricia et moi étions à fond 
dans la techno. La nuit était 
notre vie. On enchainait les 
rave party et elles nous ont 
conduits vers la montagne… », 
commence celui qui travaille 
désormais comme ouvrier en 
travaux spéciaux. Son hobby 
de DJ le conduit à mixer au pe-
tit matin en pleine nature. Là, 
il découvre un sentiment de 
plénitude qu’il cultive dans les 
reliefs du parc national Peneda 
Gerês. En 2013, il découvre les 
Pyrénées via sa haute route. 
Xavier découvre aussi à cette 
occasion qu’il a le vertige, une 
maladie dont il a finalement 
trouvé l’antidote en Suisse.

Il apprend à skier 
sur YouTube
Il s’accroche pourtant et conti-
nue à enchainer les randos en 
autonomie et les bivouacs. 
Pourquoi ? Car il est porté par 
une question métaphysique  : 
«  qu’est-ce qu’il y a de l’autre 
côté de ce sommet ? » La même 
année, Xavier et sa femme 
viennent visiter des amis en 
Suisse. C’est la claque  ! Les 
montagnes les envoûtent no-
tamment lors de leur tour du 
Mont Blanc. « À la fin de ces va-
cances, Patricia m’a dit : il faut 
qu’on change de vie pour être 
ici tout le temps. On ne peut 
pas se contenter de goûter à 
ça que quatre semaines par 
an  !  » Peu après, Xavier laisse 
derrière lui sa prometteuse 
carrière de banquier et part 
s’installer en Suisse. 
Là, son envie de progresser 
séduit. Le trentenaire ne parle 
pas un mot de français mais 
il regarde la RTS sous-titrée 
en portugais tous les jours et 

demande à ses interlocuteurs 
de le corriger. Ses progrès sont 
fulgurants en montagne aussi. 
Deux ans après son arrivée, 
il s’inscrit au club alpin. Il s’y 
nourrit de l’expérience des 
autres avec respect et modes-
tie. Il apprend à skier en regar-
dant des tutoriels YouTube et 
se met à la peau de phoque, 
discipline dans laquelle il 
peut désormais descendre 
des pentes raide. Les 4000  ? Il 
s’émerveille de les découvrir 
mais leur côté trop fréquentés 
le rebutent. «  Je préfère être 
plus bas tout seul. Les 3000 
me conviennent parfaitement. 
C’est pour ça que je me suis 
lancé un jour le défi d’en esca-
lader 100 sans équipement 
en Valais. Et six ans après, 
en octobre 2021, j’y étais  !  » 
Sans prétentions, Xavier tire 
un fascicule-souvenir de cette 
aventure. Et là, c’est encore 
une fois son épouse qui aura 
l’intuition de génie. «  Pour-
quoi ne pas passer le présen-
ter dans quelques offices du 
tourisme ? », lui lance-t-elle un 
soir.... 

L. Gr 

www.100sommets3000.ch
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Ouvrir un dossier électronique du patient
Pour obtenir un DEP en moins de trente minutes, vous pou-
vez prendre rendez-vous avec le personnel formé spécialement 
pour  accompagner les usagers à l’un des sept guichets ouverts 
par les réseaux de santé dans les quatre régions du Canton, dont 
plusieurs sont dans les hôpitaux : au CHUV, à l’hôpital de Nyon, à 
l’hôpital intercantonal de la Broye, et à l’hôpital Riviera-Chablais. 
Autre option  : faire la démarche en ligne avec son smartphone, 
par vidéo-identification. 

Toutes les informations concernant l’ouverture d’un DEP en 
ligne et les coordonnées des guichets figurent sur le site du 
Canton : www.vd.ch/dep

« Grâce au dossier électronique du patient, 
j’ai évité trois jours d’hospitalisation »
Alain Racine, Vaudois de 65 ans, est un adepte du dossier électronique du patient. Proposé gratuitement à la 
population par le Canton, cet outil permet de regrouper les informations sur sa santé et d’y accéder facilement.

« Mon conseil ? N’attendez plus ! 
Ouvrez votre dossier.  » Alain 
Racine, fraîchement retraité, est 
un fervent adepte du dossier 
électronique du patient (DEP), 
proposé gratuitement à la popu-
lation vaudoise par le Canton de 
Vaud avec son partenaire, l’asso-
ciation CARA.
Mais à quoi sert ce DEP, et com-
ment l’utilise-t-on  ? Le DEP est 
un dossier de santé, disponible 
sur internet, qui appartient aux 
patients et contient les docu-
ments utiles pour leur prise en 
charge médicale. Les profession-
nels de la santé peuvent consul-
ter ces documents uniquement 
sur autorisation du propriétaire 
du DEP. Ni les assurances ni l’Etat 
n’ont accès à son contenu.

Plateforme
hypersécurisée
Ces documents sont par exemple 
des copies d’ordonnances, des 
résultats d’analyses de labo-
ratoire, des rapports de sortie 
de l’hôpital… Ils sont déposés 
par les professionnels mais le 
patient peut aussi par exemple y 

enregistrer ses directives antici-
pées pour le cas où il devrait être 
réanimé. Ces informations sont 
stockées sur une plateforme web 
hypersécurisée, gérée par l’asso-
ciation CARA. Celle-ci a été fon-
dée par cinq cantons romands 
(Fribourg, Genève, Jura, Valais, 
Vaud) pour mettre le DEP à dis-
position de leur population.

Un gain de temps précieux 
Opéré neuf fois en raison de pro-
blèmes cardiaques, Alain Racine 
connaît bien les médecins et les 
hôpitaux. «  En 2022, j’ai eu une 
coronographie au CHUV. La doc-
teure qui me traitait m’a indiqué 
qu’il lui aurait été utile d’avoir le 
rapport de ma précédente coro-
nographie. En quelques minutes, 
j’ai pu le lui transmettre car il 
était dans mon DEP. Cela m’a 
évité trois jours d’hospitalisa-
tion. Le DEP m’a aussi aidé pour 

Page de la DGCS – Direction générale de la cohésion sociale – www.vd.ch/dgcs

organiser mon suivi avec ma dia-
bétologue. »
Alain Racine est formel : le DEP lui 
a permis de mieux comprendre 
et de prendre pleinement part 
à son traitement, et il permet 
d’améliorer la relation avec les 
nombreux professionnels des 
soins qu’il est amené à consulter : 
ergothérapeute, diabétologue, 

Un dossier électronique du patient peut être obtenu facilement en moins de 30 minutes à 
l’un des sept guichets dans le Canton, par exemple au CHUV. 

centre médical pour les prises de 
sang…  « Mon DEP regroupe plus 
de 180 documents. En tapant un 
mot-clé, par exemple « CHUV », je 
trouve ce que je cherche en deux 
secondes ! »
Aujourd’hui, il n’a d’ailleurs plus 
besoin de se charger lui-même 
d’assurer la transmission d’un 
document après une interven-
tion au CHUV  : les documents 
rédigés pendant le séjour ou la 
prise en charge ambulatoire des 
patients du CHUV qui ont un DEP 
sont publiés dans leur dossier 
presque en temps réel, et de ma-
nière automatique.

Alain Racine apprécie le DEP 

qui simplifie le suivi des traitements. 
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Morges & environs

Notre comité recrute !
Participer à un comité cantonal vous intéresse ? 

L’entraide et le bénévolat résonnent avec vos valeurs ? Vous 
avez un peu de temps pour de nouvelles activités ? 

Une place au sein de notre comité vous attend ! Cela représente 
7 à 8 réunions par année, la possibilité d’explorer le domaine qui 

vous motive, des collègues investis et agréables. 

Alors contactez-nous et faisons connaissance
pour quelques séances ou de longues années, qui sait ?

Et si un engagement auprès de nos associations vous tente, 
n’hésitez pas à vous manifester, chaque bénévole est précieux, 

dans un comité ou sur le terrain 

Janick Chatelain, Secrétaire générale et directrice 
de l’Entraide familiale vaudoise

Av. de Rumine 2 • 1005 LAUSANNE 
efv@bluewin.ch • Tél. 021 341 90 71

EFV

Les rendez-vous du SAF Morges 
jusqu’en avril 2024

Vendredi 25 février à 11h30, 
repas dominical – langue de bœuf puis loto. 

Vendredi 1er mars à 11h30,  
repas confectionné par les chefs - Galette de blé noir. 

Mardi 12 mars à 11h30, 
repas aux saveurs d’ici et d’ailleurs (Lorraine - Quiche). 

Jeudi 14 mars à 15h30,
 l’Apremi-Club pour training mental. 

Jeudi 21 mars à 14h30, 
Avivo—groupe jeux de cartes et divers. 

Dimanche 31 mars Le centre est fermé - Pâques. OLLON

Vente-échange
de printemps

L’Entraide Familiale d’Ollon annonce que sa prochaine 
vente-échange aura lieu à la Grande salle 
les 19 avril de 17h à 20h et 20 avril de 9h à 12h. 

Seront notamment vendus les articles suivants pour  en-
fants de 0 à 16 ans, propres, en bon état et non démodés : 
vêtements, articles pour bébés, chaussures, jeux, jouets et 
livres.  L’Entraide retiendra 10% sur les articles vendus et le 
prix de vente sera majoré de 10 %. Le paiement par TWINT 
sera accepté dès 30 fr. 

entraide-familiale-ollon.weebly.com 
vente-echange.ollon@bluewin.ch 

Ludothèque le Potiron
Rue de la Source 2 à Renens, www.ludotheque-renens.ch

Horaires: 
Mardi 17h-19h / Mercredi 15h-17h30 / Jeudi 15h30-18h / 

Premier samedi du mois 9h30-11h30 /  
Fermé pendant les vacances scolaires. 

Animations: 
premiers mardis du mois, Café-jeux 55+  de 9h à 11h ; 

premiers mercredis du mois, jeux dès 5 ans de 13h30 à 15h.

À vos agendas ! 
Voici les principales dates à insérer dans 

vos agendas tout neufs pour 2024 ! : 
16 avril : Interrégionale Lausanne, 18h30 
18 avril : Interrégionale Yverdon, 18h30 

23 avril : Interrégionale Chexbres, 18h30 
20 juin : AG de printemps, Vallorbe, 18h30

En novembre : AG d’automne   

Renens & environs
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Le Valais à vélo 
de Nicolas Richoz
Cycliste et photographe pas-
sionné, l’auteur, un ingénieur 
vaudois s’est installé en Valais 
spécialement pour réaliser 
cet ouvrage. Au fil de ses 460 
pages, il monte en selle avec 
sa compagne et des amis pour 
nous faire découvrir à la force 
du mollet, les plus belles routes 
du Valais cycliste, force magni-
fique clichés à l’appui. Le tout 
au fil de 31 itinéraires plus ins-
pirants les uns que les autres et 
qui ne donnera qu’une envie à 
tout cycliste amateur ainsi 
éclairé : que les beaux jours 
reviennent et que l’on puisse 
enfin se mettre dans sa roue. 

L. Gr
Editions Slatkine, 2023, 
ISBN 9782832112717, 65 fr

DES PARCOURS 
INSPIRANTS
50 personnalités sensation-
nelles venues vivre en Suisse 
d’Anita Lehmann, Laurie Theu-
rer et Katie Hayoz

La Suisse est aussi riche de la 
diversité des personnes qui la 
compose. Ce livre de vulgari-
sation, destiné plutôt au jeune 
public et joliment illustré par 
Mireille Lachausse, prend le 
parti de faire découvrir au lec-
teur la biographie d’une cin-
quantaine d’entre elles qui, 
venues de l’étranger pour des 
raisons diverses et variées, 
ont su s’intégrer à merveille 
et apporter un vrai plus à leur 
pays d’accueil. Parmi elles, on 
trouve des incontournables à 
l’instar de Charlie Chaplin, Au-
drey Hepburn, Albert Einstein 
ou encore Nicolas Hayek mais 
aussi de nombreuses autres 
moins connues et que le lec-
teur prendra plaisir à décou-
vrir.  

L. Gr
Editions Bergli, 2023, 
ISBN 9783038691464, 29 fr.90

UN GUIDE INATTENDU
Autour de la Suisse en 30 lieux 
inattendus de Francisco Klau-
ser, Sara Landolt, Martin Müller 
et Isabelle Schoepfer
Ces 30 essais vous font décou-

vrir la Suisse dans toute sa di-
versité, sa richesse, sa beauté 
et surtout, hors des sentiers 
battus. Vos guides ? 30 géo-
graphes qui ont choisi les lieux 
qu’ils considèrent comme ty-
piques, sans tomber dans les 
clichés touristiques. Du perma-
frost du Stockhorn aux sous-
sols de la chapelle Sainte-Croix 
à Müstair, des ruelles de la ville 
de Fribourg aux tombes du Ci-
metière Saint-Martin à Vevey, 
vous en apprendrez beaucoup 
sur le pays et ses habitants, 
tout en restant confortable-
ment installés chez vous. Un 
portrait original qui montre 
la complexité de la Suisse 
contemporaine.                       L. Gr

Editions Helvetiq, 2023, 
ISBN 9782940673940, 35 fr.

UN RECIT CHOC

Triste tigre 
de Neige Sinno
Ce récit autobiographique 
fut une révélation de la ren-
trée littéraire 2023. Sa lecture 
laisse KO debout. Dès les pre-
mières pages, la narratrice 
nous plonge avec dureté mais 

sensibilité, dans son histoire. 
Il s’agit de viols subis de l’en-
fance à l’adolescence. Com-
ment un adulte peut faire subir 
de telles atrocités à une en-
fant? Pour lui, ses actes abjects 
font partie d’une « normalité ». 

Le + du JEF
Le premier lecteur à nous en faire 
la demande avec son adresse 
postale à leplusdujef@efvaud.ch
  recevra gratuitement un exem-
plaire de ce livre.

Il ne réalise pas vraiment le 
mal qu’il fait. L’auteure ne se 
sert pas dans ce roman comme 
un exécutoire car le mal est fait 
et son enfance brisée à jamais. 
Elle est victime et non cou-
pable. Elle met en avant l’em-
prise qu’un violeur peut avoir 
sur sa victime par le chantage 
et la manipulation. Elle a eu 
le courage de porter plainte. 
Cette démarche a été difficile 
pour son entourage qui a ainsi 
découvert les horreurs com-
mises par l’un des siens. Ce 
texte ne laisse pas indemne. Il 
nous plonge dans les contours 
les plus bas et sordides d’êtres 
humains qui détruisent des 
vies avec le plus ignoble des 
égoïsmes. Un témoignage à lire 
absolument. 

Eric Favre
Editions P.O.L, 2023, 
ISBN 9782818058268, 31 fr.
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En cuisine avec Catherine

Recette pour 6 personnes
Ingrédients : 
1 kg de rôti d’épaule de bœuf, 
1 c. à s. de poivre noir en grains, 
5 dl de vin rouge tanique (type Chianti), 
1 bonne c. à s. d’huile d’olive, sel.

Préparation : 
Éplucher et écraser les gousses d’ail. Dans une cocotte 
faire chauffer l’huile d’olive avec les gousses d’ail, à feu 
doux, sans les faire colorer. Augmenter ensuite le feu et 
ajouter la viande taillée en cubes de 4 cm de côté. Ajou-
ter le poivre et une pincée de sel. Faire colorer la viande 
avant d’ajouter le vin rouge.
Cuisson : Faire cuire durant 4 heures dans un four pré-
chauffé à 120°C. Remuer délicatement pendant la cuis-
son.  A la fin la viande doit être confite et fondante, la 
sauce bien réduite.

A déguster accompagné de tagliatelles. Bon appétit.

Le « Peposo »
Une recette de ragoût de bœuf longuement mijoté, typique de la 
cuisine toscane, qui nous vient de la région de Florence.

Un Mérite Villeneuvois 
pour Anne-Lyse Guignard

RÉCOMPENSE Le 8 novembre  
dernier, notre collègue et amie 
Anne-Lyse Guignard a été ho-
norée du mérite Villeneuvois à 
l’occasion de la réception des 
nouveaux citoyens de sa com-
mune. Et ce, pour son enga-
gement sans faille de plus de 
trente ans auprès de l’Entraide 
familiale locale, principalement 
dans le secteur important de  
la petite enfance. Cette récom-
pense prenait la forme d’un 
bon d’achat de 150 francs chez 
Payot ce qui a ravi cette grande 
lectrice. Elle lui a été remise des 
mains de la syndique Corinne 

Ingold et du président du conseil communal Yves Dubuis. «  Cette 
reconnaissance m’a fait grand plaisir même si je suis parfois un peu 
gênée d’être au centre de l’attention. Cette récompense est aussi 
celle de notre association », souligne avec sa modestie coutumière 
l’heureuse lauréate. Bravo à elle ! La Rédaction 
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Sur l’optimisme

« Optimiste : 
équivalent d’imbécile. »
Gustave Flaubert, écrivain 

(1821-1880)

« Être optimiste est
 un combat. » 

Eric-Emmanuel Schmidt, 
écrivain (1960)

« Être optimiste est 
un devoir moral. »

Karl Popper, philosophe 
(1902-1994)

« L’optimiste rit pour oublier ;
 le pessimiste oublie de rire. »

Anonyme

« Optimiste et pessimiste sont 
également nécessaires à la 
société, l’optimiste invente 

l’avion, le pessimiste invente 
le parachute. »

Anonyme

« Le diable est optimiste 
s’il pense pouvoir rendre les 

hommes pires qu’ils ne sont. »
Karl Kraus, écrivain (1874-1936)

« Un pessimiste, c’est un 
optimiste qui a beaucoup 

d’expérience. »
André Bapst, général (1856-1935)


