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La SAMSAH News, entre vous et nous !

L’équipe du SAMSAH vous 
souhaite un bel automne

mailto:sec_samsah@ghicl.net
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Notre service souhaite développer les savoirs expérientiels des pairs-
aidants.

Le concept consiste a s’appuyer sur le vécu des personnes ayant été
confrontées à une/des situation(s) de handicap pour venir en aide aux
personnes atteinte de difficultés semblables :

Elles transforment leurs expériences du handicap, en expertise pour la 
transmettre à d’autres personnes confrontées aux même 

problématiques .
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Aidez nous à nous améliorer 
en complétant le questionnaire de satisfaction

- Vous pouvez être aidé(e) de vos proches ou de votre référent

- Vous pouvez nous le renvoyer par mail, par courrier ou le 

remettre à un membre du SAMSAH lors de son passage
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.

Le guide à 
télécharger 

gratuitement 
sur google :

Lille métropole réduire 
ses déchets  
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Vous avez des objets cassés à la maison ? Vous souhaitez les

réparer ? Venez au Repair café ! L’objectif est de bricoler et

réparer ensemble pour éviter aux objets cassés, endommagés ou

défectueux de terminer à la poubelle : appareils électriques, vélos,

meubles, vêtements...

Réparer ses objets, c’est aussi faire un geste pour l’environnement :

1 ) En réduisant ses déchets

2 ) En diminuant ses achats de produits neufs

Et en entrainant ainsi la réduction de l’impact des différentes

industries polluantes sur la planète

Dans les repair cafés, rien ne se jette, tout se répare !

Vous n’êtes pas manuel ? Aucun problème. Les repair cafés sont

aussi des lieux de vie pour rencontrer les habitants de son quartier.

Aujourd’hui dans la métropole Lilloise il en existe 39 dans

différents quartiers dont 2 à Armentières.

Flash info → Le 21 octobre, une trentaine de Repair café des

Hauts-de-France vont sensibiliser le plus grand nombre au bien

fait de la réparation, tant pour l'environnement que pour le porte-

monnaie, à l'occasion de la journée nationale de la

réparation.



Le mardi 10 Décembre 2024  14H – 16 H

dans les locaux du SAMSAH

L’ atelier « Gestion du stress » 

vous est proposé par Estelle 

Fleury, psychomotricienne

Et Marine Bidolet Bourgin, 

psychologue

Vous pouvez venir accompagné d’un aidant.

Groupe limité à 12 personnes

Inscrivez-vous auprès d’un professionnel du SAMSAH

ou réserver au secrétariat : 0320225283.

Atelier Gestion du stress

Qu’est-ce que le stress? Comment y faire face?

Le but est que chacun puisse s’exprimer et découvrir quelques 

techniques de gestion du stress en pratique.
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La constipation se définit par une diminution de la fréquence des 
selles associée à une difficulté pour les évacuer.

Nous parlons de constipation lorsque les selles n’avancent pas 
suffisamment vite dans le gros intestin (côlon). Elles sont alors trop 

peu fréquentes (moins de 3 selles par semaine) et trop dures.

Les causes de la constipation sont multiples : 
- Certaines maladies (sclérose en plaques, maladie de Parkinson, 

hypothyroïdie, diabète, syndrome anxieux, côlon irritable…)
- Une alimentation déséquilibrée avec insuffisance d’apports en 

fibres (fruits, légumes,…) et/ou en hydratation et/ou des excès de 
sucre.

- Une activité physique faible
- La prise de certains médicaments (contre la douleur par exemple)
- La grossesse
- Le fait de "se retenir" et de ne pas répondre au besoin d'aller à la 

selle (par exemple en présence d'hémorroïdes ou de fissure 
anale).

- un changement dans les habitudes quotidiennes : voyage, 
modification du régime alimentaire, stress, immobilisation, 
alitement, hospitalisation

https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/hemorroides/definition-facteurs-favorisants-symptomes
https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/fissure-anale/definition-causes-symptomes-evolution
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✓ Je remplace mes biscuits au chocolat (et autres produits 
sucrés) par des biscuits diététiques à base de son, pruneaux ou 
figues.

✓ Je me présente tous les jours à la même heure aux toilettes
✓ J’essaye d’augmenter l’activité physique qui stimule ma sangle 

abdominale (verticalisation par exemple)
✓ Je pense à demander à mon médecin traitant qu’il me 

prescrive des massages abdominaux (à faire par le kiné)
✓ Je rehausse mes pieds afin de rendre la position sur les  

toilettes plus physiologique et favoriser ainsi le transit

Une
hydratation 
suffisante

1l à 1,5l par 
jour

Des fruits et 
légumes tous 
les jours sous 
toutes leurs 

formes

Certains 
aliments sont

plus laxatifs : les 
poireaux, la 

rhubarbe, les 
épinards, les 

raisins,…
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Attention aux 
aliments + 

constipants (riz, 
banane, carottes 

cuites,…) 

A jeun le matin, je peux essayer : 
- une cuillère d’huile d’olive

- 2 ou 3 pruneaux
- Un verre d’eau bien fraiche ou un café bien 

chaud

Je teste les 
laitages au 

bifidus

Je peux demander 
une prescription de 

massages 
abdominaux à mon 

médecin traitant 
(qui seront réalisés 

par le kiné)

Je rehausse mes 
pieds aux toilettes



Quiz sur 
les JO

Du basket Du tir à la précision

De la convivialité

JO 2024 au SAMSAH le mardi 10 
septembre 2024

Plusieurs animations et activités
ont permis aux personnes suivies
et leurs aidants de partager
différents temps avec l’équipe.
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De la boxe

Du ping pong

L’équipe SAMSAH en pleine action

Une chorégraphie JO 2024

QR code / vidéo 
Chorégraphie JO



Mme El Madkouri nous partage sa recette :

Gâteau au chocolat et carottes

Mettre le chocolat dans le bol de mixage, 
hacher 7 sec / vitesse 7 et racler les 
parois à l’aide de la spatule

Préchauffer le four à 180 ° C
Graisser un moule à Kouglof ( 24 cm) avec 
du beurre

Mettre les carottes dans le bol de mixage 
et hacher 7 sec / vitesse 5.5
Transvaser dans un récipient et réserver

Ajouter 70 G de beurre, et faire fondre 5 minutes / 50 ° C / Vitesse 1

Ajouter la farine, le sucre, les amandes, la poudre à lever, le sel, les œufs et les 
180 g de beurre restants et mélanger 30 Sec : Vitesse 5

✓ 300 g de farine 
✓ 5  œufs
✓ 300 gr de sucre
✓ 250 g beurre mou, en morceaux et un 

peu plus pour le moule 
✓ Une belle poignée de raisin sec 

✓ 300 g de carottes, en morceaux (3 cm)
✓ 150 g de chocolat noir, en morceaux 
✓ 75 g d'amandes moulues
✓ 1½ c. à café de poudre à levure 
✓ ½ c. à café de sel

Ajouter les carottes hachées et les incorporer à l’aide de la spatule

Verser la pâte dans le moule, préalablement préparé et faire cuire 1 heure à 180 °
dans la partie inférieure du four , piquer avec une aiguille pour vérifier la cuisson

Laissez refroidir le gâteau pendant 10 minutes, le démouler et le laisser refroidir
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Geek days 30 Novembre- 1er Décembre :
Fans de jeux vidéo, cosplay, mangas, comics, 
science-fiction se retrouveront au sein de 4 
univers. Plus de 130 exposants et des invités de 
marque (youtubeurs, streamers, comédiens de 
doublage, acteurs…) pour des séances de 
dédicaces gratuites, des conférences et de 
nombreuses animations

Marchés de Noël de mi
novembre à fin décembre
Lille s’habille de ses plus belles
illuminations et décorations à
l’occasion des fêtes de fin d’année.
L’installation du Village de Noël, de
la grande roue et du carrousel ont
lieu du 20 novembre au 29
décembre, sur la Grand Place de
Lille et ses abords..

Festival Jazz en Nord du 24 
Septembre au 12 Décembre :

Edition automne, Le festival destiné
aux amoureux du jazz, du blues et
de la soul aura lieu un peu partout
dans la métropole avec quelques
belles promesses comme : André
Manoukian / Dee Dee Bridgewater
/ Skatalites ….



16


