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Avant-propos
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« Chaque patient, chaque situation et
chaque douleur est unique. »

Nous connaissons tous la douleur, que ce soit apres s’étre foulé la
cheville, coupé le doigt ou cassé quelque chose. Ces douleurs ont
une origine claire et une fonction précise : elles nous avertissent.
Au cours de la guérison, la douleur s’atténue et le corps nous in-
dique ainsi que nous pouvons reprendre confiance. Mais qu’en
est-il lorsque les os se sont ressoudés, que la blessure est cicatri-
sée mais que la douleur persiste ? La douleur s’est installée dans
notre téte et affecte concrétement notre vie. Pour rompre le cercle
vicieux de cette douleur chronique, une intense collaboration entre
médecins, ergothérapeutes, physiothérapeutes, thérapeutes du
sport et psychologues estindispensable. Il est méme parfois né-
cessaire de « fuir » son environnement habituel.

Chaque patient, chaque situation et chaque douleur est unique.
C’est pourquoi chaque spécialiste tient compte de son expérience
et de son point de vue. Les impressions et propositions sont
ensuite rassemblées dans des rapports interdisciplinaires qui dé-
bouchent surun concept de réadaptation individuel, constamment
adapté aux progrés du patient. Notre situation géographique et
I'histoire de notre établissement, 'ancien « Palace Bellevue »,
jouentaussiunrole essentiel : le calme des montagnes, le climat
ensoleillé et 'hospitalité valaisanne contribuent a la guérison des
patients.

De notre c6té, nous n'avons pas de reméede miracle ni de potion
magique, mais simplement une équipe de spécialistes aux expé-
riences diverses, des thérapies a la pointe de la connaissance et
peut-&tre aussi une atmospheére de « montagne magique > qui
contribue a faire « revivre » nos patients.

Je vous souhaite une agréable lecture.

I

Peter Lermen, Méd. pract., Responsable Réadaptation médecine
interne, oncologie et musculosquelettique

2 Clinique Bernoise Montana

Interne

Derniéres nouvelles
de la rénovation du toit

Début mars 2018, le coup d’envoi de la
rénovation de la toiture en cuivre de la
Clinique Bernoise Montana a été donné.
De mars a mai, des travaux prépara-
toires ont été entrepris pour les nou-
velles colonnes d’évacuation d'eau, ceci
depuis le toit du balcon du cinquiéme
étage jusqu’au sous-sol. Le 16 avril 2018,
les travaux de démolition ont constitué
la premiére étape de la rénovation du
toit. En trois semaines, la toiture en
cuivre et la construction en bois exis-
tante ont été démontées jusqu’a la dalle
en béton au-dessus du cinquieme étage.
Les mois suivants, la dalle de béton a
été étanchéifiée et isolée parallelement
au montage de la nouvelle construction
en bois.

Une fois celle-ci achevée, les travaux de
ferblanterie ont commencé fin mai, no-
tamment avec la pose d'un chéneau de
140 metres. Mi-juin, une fois les travaux
de construction en bois terminés, la pose
de la nouvelle toiture en cuivre a pu
commencer, pour s’achever fin juillet.
Apres deux semaines de pause, les tra-
vaux de finition ont été réalisés et la
toiture achevée. Les entrepreneurs im-
pliqués ont tous travaillé d’arrache-pied
afin d’assurer une réalisation des tra-
vaux de rénovation de qualité, dans le
respect des délais. La fin de la premiére
étape des travaux de toiture s'est termi-
née a mi-octobre 2018, donc plus tot que
prévu.

» Vous trouverez de plus amples informations
concernant les travaux d’assainissement a
I'Info-point pres de la réception.



Nouvelle offre alimentaire

« A la recherche constante d’améliora-
tion du bien-étre de nos patients lors
de leur séjour a la clinique et dans le
but de les satisfaire au mieux, une nou-
velle organisation et offre alimentaire
seront proposées des I'automne 2018 »,
explique Lara Pagano-Rey, responsable
de I'hotellerie. Cette derniere proposera
aux patients une suggestion quotidienne
de trois menus équilibrés, midi et soir.
Un « Menu du Marché » qui se com-
posera d’'une alimentation normale, un
menu « Bien-étre », composé d’aliments
légers et bien tolérés par les patients et
également un menu « Végétarien », ne
contenant ni viande ni poisson.

La nouveauté résidera dans le fait que
si 'un des menus comporte des mets
moins appréciés, les patients pourront
procéder a quelques changements en,
par exemple, alternant I’entrée du pre-
mier menu avec celle du second (ce
procédé sera valable également pour le
plat principal, le légume, le féculent et
le dessert).

La prise de commande des repas du
midi et du soir sera aussi modifiée.
Elle se prendra au plus tard la veille au
soir ou sinon, afin d’éviter de prendre
chaque soir du temps aux patients,
ceux-ci pourront des lors s'ils le sou-
haitent, faire leurs choix a la réception
du menu et passer commande en une
fois pour tous les repas de la semaine.

Au niveau de la cuisine, cette nouvelle
offre demandera certes une réorganisa-
tion interne mais sera surtout un avan-
tage qui se traduira par une meilleure
gestion du temps. Cette offre permettra
de proposer a nos patients toute une
palette de produits frais et de patisse-
ries maison.

Agenda de janvier a avril 2019

Du 31 janvier au 2 février 2019

Congrés médical

Congrés médical Quadrimed
Le Congrés des quatre cliniques du
Haut-Plateau sera présidé cette
année par le Dr Jan Adolphsen, notre
directeur médical.

» Pour plus d’'informations : quadrimed.ch

Du 1¢" au 3 février 2019

Manifestation sportive

Winter Golf Cup

Forte de plus de 100 ans d’expérience
dans l'univers du golf, Crans-Montana
organisera en premiere romande un
tournoi de golf sur neige.

P Pour plus d’informations : crans-montana.ch

Les 23 et 24 février 2019

Manifestation sportive

FIS Coupe du monde de Ski alpin
Dames

La piste exigeante du

« Mont-Lachaux » est réputée étre le
«Kitzblhel des dames ». De I'adréna-
line al’état pura Crans-Montana !

» Pourplus d’'informations :
skicm-cransmontana.ch

Les 2 et 3 mars 2019

Salon gastronomique
Choc'Altitude

Week-end « choc sucré ».

Les meilleurs chocolatiers suisses
attirent petits et grands avec des
activités sur le theme de l'or brun.

P Pour plus d’informations : chocaltitude.ch

Du 11 au 14 avril 2019

Musique

Caprices Festival

Les amateurs de house et techno un-
derground sont unanimes : le festival
alpin fait partie des meilleurs événe-
ments de la scéne électro.

P Pourplus d’'informations : caprices.ch
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Théme

Sandra Wild, professionnellement active, mariée et mére de

deux filles est arrivée a la Clinique Bernoise avec de fortes douleurs
physiques mais dont les raisons étaient d’origine psychiques.
Durant sa réadaptation psychosomatique, elle s’est battue avec
force et courage pour retrouver une vie normale.

Sandra Wild (1977) est une femme
impressionnante : grande, sportive,
des cheveux noirs et des yeux noirs
expressifs. Elle est aimable et serviable,
envers tous et du fond du cceur. Une autre
de ses forces : elle va vers les autres et
parvient, grace a son énergie, a les en-
flammer, les motiver et les enthousias-
mer. Ce fut également le cas lors de son
séjour a la Clinique Bernoise, ou elle a
attribué a elle-méme et aux patientes
et patients qui I'entouraient le titre de
«bon groupe ». Un groupe de personnes
engagées, partageant les mémes idées,
qui s’entraidaient et s’encourageaient
mutuellement.

Avant son séjour de cing mois a la Cli-
nique Bernoise, Sandra Wild s’était
effondrée physiquement et psycholo-
giquement. « Rien n’allait plus. J’étais
en train d’effectuer des nettoyages et
soudain, je me suis retrouvée assise a
pleurer sans pouvoir m’arréter. Des sou-
venirs d’enfance que jenfouissais de-
puis 40 ans sont remontés a la surface.
Mes douleurs physiques empiraient
constamment : Celles de ma jambe
droite, sur laquelle une moto était tom-
bée il y a longtemps et celles au dos
remontant a I’enfance, parce que j’avais
d{ aider mes parents a faire des travaux
dans une maison. Mes cicatrices aussi
me faisaient souffrir. Je m’étais perdue

Lors de son séjour en réadaptation, Sandra Wild a
découvertles joies du sport et s'est méme procuré
ses propres batons de nordic walking.

depuis trop longtemps dans le stress
quotidien et j’étais devenue une boule
de nerfs », raconte-t-elle.

Mariée depuis 13 ans, elle a deux filles
de 11 et 16 ans. Le fait que son mari soit
également son chef n’a pas contribué a
rendre la situation plus facile. Cela a
engendré des conflits. Elle raconte que
ces dernieres années, elle ne faisait plus
que travailler et ne dormait que trois ou
quatre heures par nuit. Elle était deve-
nue désagréable, a fleur de peau et ne
supportait plus le stress. Quand le senti-
ment de ne pas étre une bonne mere I'a
envahie, elle a décidé d’agir. Une fois la
demande de garantie de prise en charge
acceptée par l'assurance-maladie, elle
a enfin pu entreprendre une réadap-
tation psychosomatique a la Clinique
Bernoise. « J’étais a la fois heureuse et
effrayée. Je savais que maintenant, je
devais me confronter a moi-méme. »

Les bons outils

Lorsqu’elle est arrivée a la Clinique Ber-
noise, Sandra Wild n’a fait que pleurer
les premiers jours. Mais elle a ensuite
réappris a se réjouir de petites choses.
La psychothérapie I'y a aidée en pre-
mier lieu, méme si au début elle était
sceptique quant au fait de s’ouvrir a
quelqu’un. Les entretiens individuels
et en groupe avec les psychologues
lic. Phil. Christophe Rieder et Medea
Escher ont incité Sandra Wild a réflé-
chir a sa vie et a rechercher une struc-
ture quotidienne plus équilibrée afin de
retrouver une harmonie entre son corps
et son esprit. Lors d’'une séance, une
confrontation avec sa famille d’origine

eut lieu. Elle a alors été forcée de regar-
der ses problemes en face et pardonner.
« Ca n’a pas été facile. Je dois a présent
prendre soin de moi », dit-elle. « Grace
a la Clinique Bernoise, je dispose main-
tenant des bons outils pour affronter
mes problemes. J’ai également appris
a communiquer sans attaquer. Je suis
plus réfléchie, plus détendue et plus re-
posée qu’avant. Je conseille a chacun
d’étre prét et ouvert et d’essayer toutes
les thérapies pour voir lesquelles sont
efficaces. »

Elle a bénéficié des nombreuses théra-
pies actives proposées telles que ’Aqua
Fun, le Fit & Fun ou encore le nordic
walking. « Je voulais faire quelque chose.
J’étais en surpoids et j’ai perdu 30 Kkilos
depuis la réadaptation », dit-elle fiere-
ment. Elle a également apprécié les ef-
fets apaisants des thérapies passives :
massages, fango, douche Vichy et watsu.
Elle a le sourire aux levres lorsqu’elle
évoque le watsu. « On est allongé dans
l’eau, avec une aide a la flottabilité et
une thérapeute nous soutient délica-
tement. Je me sentais en confiance et
Jai tout oublié. Le bonheur ! » Elle a
aussi fréquenté le groupe de technique
de respiration et appris a méditer. « La
méditation consiste a se couper de toutes
les émotions négatives. J'y ai a chaque
fois ressenti une grande paix intérieure
et une extréme sérénité. »

Sandra Wild a également été impres-
sionnée par 'art-thérapie. Comme elle
aimait déja le dessin enfant, elle s’y est
tout de suite sentie a I'aise. Elle pouvait
aussiy écouter de la musique écossaise
qui l'apaisait. Etonnant pour une ama-
tricederock, de heavy métal et de blues !
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Théme | Réadaptation psychosomatique

« J'aimerais conseiller a chacun:
Soyez préts, soyez ouverts.
Essayez chaque thérapie pour
voir si celles-ci vous aident »

Sandra Wild, ancienne patiente psychosomatique

C’est aussi ce qui fait sa personnalité.
Sandra Wild est ouverte a la nouveauté.
« Mon premier dessin était tres sombre,
et le dernier ne comportait quasiment
plus de noir », raconte-t-elle. « Jai
changé, de jour en jour. Je suis devenue
plus forte et je ne me suis jamais sen-
tie aussi forte qu’aujourd’hui. » Ce que
Nadine Arlettaz, art-thérapeute, ne peut
que confirmer. « Madame Wild a tout
de suite accroché avec l’art-thérapie, ce
qui lui a permis d’aborder les thémes
qui la préoccupaient plus rapidement
que d’autres personnes. Elle a peint
de nombreuses images-ressources. »
Sandra Wild lui fait écho : « C’est
comme si l’art-thérapie nous donnait
une clé a nos probléemes. Quand je
disais : e me sens opprimée> (elle
montre sa poitrine), Madame Arlettaz
m’encourageait : < Peignez ! A quoi cela
ressemble-t-il a 'intérieur 2 Que res-
sentez-vous 2> « En visualisant les pro-
blémes a travers le corps, on peut mieux
les appréhender », explique Nadine
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Grace au soutien psychologique,

Rieder, Sandra Wild a retrouvé son
équilibre intérieur.

Arlettaz. « Les patients retrouvent ainsi
leur capacité a agir. Je me considere
comme une aide au processus de gué-
rison et je ne suis la que pour poser des
questions. A la fin, on compare les ta-
bleaux. Il m’arrive alors de demander :
< Ou en étes-vous a présent ? » » Les
patientes et patients emmenent sou-
vent les tableaux chez eux apres leur
séjour. Tout comme Sandra Wild. « J’ai
dessiné mon <« happy place » », dit-elle
a Nadine Arlettaz en lui montrant une
photo sur son téléphone. Une large
vallée montagneuse avec un lac. « Je
m’y rends lorsque je médite et m’y sens
tout de suite bien. Je peux ainsi quit-
ter le tumulte de la vie et simplement
m’asseoir sous un arbre », explique
Sandra Wild.

Elle a trouvé les infirmieres et les in-
firmiers de la Clinique Bernoise ou-
verts et extrémement chaleureux. Elle
appréciait particulierement Lutz Beck
parce qu’il avait mis sur pied un jeu de
pétanque pres de la passerelle du cin-

notamment celui de lic. phil. Christophe

La patiente souffrant de douleurs chroniques a
visiblement aussi beaucoup apprécié les effets

de I'art-thérapie. A I'arrigre-plan : Nadine Arlettaz,
art-thérapeute

quieme étage avec deux patients aléma-
niques et deux Romands et que, malgré
les problemes de compréhension ini-
tiaux, elle s’y était beaucoup amusée.
« A la fin, il nous est souvent arrivé de
jouer pendant des heures. » Elle s’est
également occupée de nombreux jeux
d’extérieur pour elle-méme et pour les
autres. Je suis une personne sociable
et je partage volontiers des activités
avec les autres. Je les ai un peu conta-
minés », s’amuse-t-elle. Ses relations
avec les autres patientes et patients
ont également grandement contribué
a sa guérison. De véritables amitiés se
sont méme tissées. Elle ne tarit pas non
plus d’éloges envers les thérapeutes :
« Ils vont vers les patients et s’en pré-
occupent. Ils travaillent avec le cceur
et sont tres chaleureux » ajoute-t-elle.
Ceux avec qui j’ai eu affaire ont tout
fait pour mon bien-étre. Grace a eux, je
me suis sentie en confiance. Et j’étais
heureuse de ne pas étre un numéro »,
ajoute-t-elle.



Dix chevaux

Aujourd’hui, Sandra Wild prend soin
d’elle. Elle dit qu’elle va bien. « J’ai ap-
pris a dompter mes dix chevaux inté-
rieurs, comme l’exprimerait la psycho-
logue Medea Escher. Ce qui doit arriver
arrivera. Et c’est moi maintenant qui
arrive ! Bien sfr, il ne faut pas oublier
le respect et la bienséance envers les
autres », ajoute-t-elle. Elle se préoccupe
également davantage de sa santé depuis
son séjour en réadaptation. « Depuis ma
dépression, jai repris goflit au sport.
J'ai méme acheté des batons de nordic
walking », dit-elle fierement. Cela lui
plait de solliciter son corps et de se dé-
penser. Elle le fait aussi réguliérement
en boxant.

Sandra Wild passe beaucoup de temps
dans la nature, de préférence avec ses
deux filles. Les longues promenades
ne se font jamais sans son chien. Cette
motarde passionnée de Harley fait aussi
volontiers du vélo. « Je pourrais soule-
ver des montagnes ! » dit-elle. Elle mé-
dite beaucoup et apprécie ces moments
juste pour elle. « De plus, je mange a in-
tervalles réguliers et j’ai arrété le choco-
lat. On sait bien ce qu’il faut faire pour
que ¢ca marche. Mais I’habitude est une
seconde nature chez I’étre humain »,
dit-elle en riant.

Depuis son séjour a la clinique, ses dou-
leurs n’ont cessé de diminuer. Et elle
se sent reposée. « Maintenant, je peux
dormir cing ou six heures sans médi-
caments. J’ai fait bien plus que simple-
ment profiter de cette réadaptation »,
conclut-elle. Elle a aussi postulé pour
une place de chauffeur aupres d’une en-
treprise de transport de personnes han-
dicapées. « Cela me rendrait tres heu-
reuse de pouvoir aider des personnes
handicapées ou invalides », dit-elle. On
la croit sur parole.

Théme

DrAndré Ljutow, MSc

estactif depuis 2004 et dirige depuis 2013
le centre de médecine de la douleur du
centre suisse des paraplégiques de
Nottwil. De novembre 2014 a novembre
2017,ila été président de la Société Suisse
pour I'Etude de la Douleur SGSS/SSED.
Ilestdiplomé de l'université rhénane
Friedrich-Wilhelms de Bonn (D).

Avis d’expert: comment traiter la douleur
chronique

La douleur chronique est différente de la douleur aigué qui est un
signal d’alarme. Ce signal d’alarme aigu peut parfois engendrer un
probléme complexe dont la cause ou I'élément déclencheur de-
viennent toujours plus insignifiants. A I'inverse, des troubles fonc-
tionnels physiques (tensions musculaires, mauvaises postures,
troubles végétatifs de la régulation), des fluctuations de I'humeur
(colére, tristesse, anxiété] et des problemes d’ordre sociaux (travail,
famille, conditions de logement, finances) apparaissent et se ren-
forcent mutuellement. Cela explique pourquoi il n'existe pas de
solution simple a la douleur chronique et pourquoi elle affecte autant
les personnes concernées.

Le patient joue un réle clé dans le traitement. |l existe en effet des
moyens pour surmonter le probléme, ou du moins I'atténuer: le
patient doit ici apprendre a vivre mieux, a retrouver le plaisir et a
travailler malgré les douleurs. Dans de nombreux cas, les douleurs
sontconsidérablement réduites ou disparaissentméme totalement,
comme 'ont démontré des examens de suivi effectués dans notre
centre de paraplégie. De plus, les patients prennent nettement
moins de médicaments! Le meilleur conseil que je puisse donner
aux personnes concernées, c’'est d'acquérir des techniques leur
permettant de garder le controle sur elles-mémes, leur corps et la
douleur. Cela va des techniques de relaxation aux modifications de
comportement et une bonne hygiéne du sommeil en passant par
I'entrainement musculaire, la neurostimulation électrique transcu-
tanée (TENS] ouencore les affusions d’eau Kneipp. Les médicaments
peuvent aussi s’avérer utiles.

Le traitement multimodal de la douleur, & savoir un traitement com-
biné de différentes formes thérapeutiques avec différents théra-
peutes (médecins, psychothérapeutes, physiothérapeutes, etc.)
adapté de maniére judicieuse au probléme, peut aisément étre mis
en ceuvre en réadaptation stationnaire. En outre, prendre de la dis-
tance par rapport au quotidien peut permettre de mieux réfléchir a
ses problemes et de modifier plus facilement ses comportements.
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Entretien |

Dure a cuire

Une chaude journée estivale de juillet. Evelyne Binsack,
alpiniste et aventuriére, est essoufflée. Elle est a peine
revenue d’une sortie de grimpe dans les Engelhdrner,
situés a deux pas de chez elle dans I'Oberland bernois.
Des falaises d’escalade relativement faciles d’acces,
avec beaucoup de superbes itinéraires. Nous voulions
en savoir davantage a son sujet, par exemple comment
elle réagit face a la fatigue physique.

Madame Binsack, qu’est-ce qui vous
fait avancer?

Beaucoup de choses : 'amour de la na-
ture, mon besoin incessant de mouve-
ment, le défi psychique que repré-
sentent les endroits difficiles a atteindre
en montagne. Je suis avide d’expédi-
tions et de découvertes. Il y a plusieurs
facteurs : l'alpinisme, l’escalade, les

8 Clinique Bernoise Montana

randonnées a ski, I’ascension de som-
mets de 8000 metres et les expéditions
polaires.

D’ou tirez-vous votre force ?

De la nature et de mes rencontres po-
sitives avec les gens, surtout lorsque je
suis seule en chemin. J’aime pouvoir
me dépenser lors d’un entrainement ou

d’une randonnée a ski. Mais j’apprécie
aussi de pouvoir me retirer entre mes
quatre murs. Mon environnement social
me donne aussi la force, surtout ma fa-
mille et mes amis proches.

Comment réagissez-vous face aux
épreuves physiques ?

Treés bien. Je suis extrémement résis-
tante : la chaleur, le froid, les grandes
sollicitations physiques n’ont pratique-
ment aucune emprise sur moi. J’ai un
immense « réservoir d’endurance ».
Peut-étre aussi parce que je m’entraine
tous les jours depuis 35 ans, sauf quand
je suis malade. Les nombreuses ascen-
sions, randonnées a ski et expéditions
m’ont appris a tres bien connaitre mon
corps. Il est entrainé a de telles sollici-
tations.

Quelles ont été vos expériences les
plus douloureuses ?

Une fois, j’ai eu une déchirure des liga-
ments croisés. C’était tres douloureux.
Une autre fois, j’ai eu une bronchite
au « Camp II » sur le Mont Everest,
a 6500 m d’altitude. C’était vraiment
pénible. Il m’est aussi arrivé de devoir
lutter contre des tensions musculaires.
Elles peuvent étre tres douloureuses. Je
n’aime pas du tout étre diminuée phy-
siquement, par exemple a cause d’une
grippe. Parce que dans ces moments-la,
je manque d’élan, de joie de vivre.

Que faites-vous contre la douleur ?

Je prends des antidouleurs quand je
n’en peux plus. Je me masse aussi, avec
un « Blackroll » (rouleau pour fascias)
ou avec les mains. Je peux presque tout
masser moi-méme : mains, cuisses, mol-
lets, adducteurs. Il n’y a que ma nuque
que je ne peux pas masser.

Etle wellness ? Ca ne vous tente pas ?
Non, je ne suis pas du tout adepte du
wellness. Il m’arrive de temps en temps
d’étirer ma téte au soleil, mais ¢a s’arréte
1a (elle rit).



« Je suis extrémement résistante : la chaleur,
le froid, les grandes sollicitations physiques
n’ont pratiquement aucune emprise sur moi. »

Evelyne Binsack, guide de montagne et marcheuse de I'extréme

Quelle valeur a pour vous la santé ?
Elle revét la plus haute importance ! Je
prends soin de moi et je me connais par
coeur. Comme je pratique des activités
sportives en extérieur depuis 35 ans, je
connais mes limites et les éventuelles
conséquences des mauvais choix et
des sollicitations excessives. J’essaie de
vivre sainement. C’est une philosophie
de vie : une alimentation saine mais
aussi suffisamment de sommeil, peu
d’alcool et de cigarettes, et bien sfr,
beaucoup d’exercice. Méme si c’est un
terme a la mode que je n’apprécie guere,
j’essaie d’avoir une bonne « work-life ba-
lance ». J’essaie de ne pas me stresser
moi-méme et de ne pas laisser les autres
me stresser. Ainsi, on vit plus sainement
et on a les nerfs plus solides pour affron-
ter les étapes difficiles de la vie. Je veille
a mon alimentation et je donne a mon
corps ce dont il a besoin pour pouvoir
accomplir des performances. Générale-
ment, je cuisine des aliments naturels.
Jachete de la viande bio et mange beau-
coup de salade, de fruits et de légumes.
En principe, je ne mange pas trop tard
car cela perturbe la digestion.

Comment les sportifs amateurs
peuvent-ils entrainer leur résistance
physique et mentale ?

Certains font appel a un coach. Je suis
mon propre coach. Il est important de
garder un bon équilibre quand on se
fixe des objectifs et on doit apprendre a
tres bien se connaitre. Oser sans cesse
accomplir des taches difficiles aide a
aller de l'avant. 1l faut se plonger dans
la situation. Organiser une expédition
n’est pas chose facile : cela nécessite
une bonne préparation, beaucoup de
conviction et de la ténacité. Il faudrait en

outre tenter de rester décontracté et de
se réjouir. On ne devrait rien faire pour
imiter les autres mais uniquement faire
les choses par conviction. Entreprendre
quelque chose. Développer la passion. Se
décider pour quelque chose.

Pourquoi étes-vous devenue guide de
montagne ?

Parce que je pouvais faire de ma pas-
sion mon métier. La formation est certes
difficile mais j’ai appris a développer
des compétences sociales et a assumer
des responsabilités, a prendre des déci-
sions et a veiller sur les autres. On doit
encourager les gens, étre exigeant en-
vers eux et les aider. On doit aussi leur
donner la sécurité. Pour moi c’est aussi
le plaisir d’étre en montagne et un bon
moyen de gagner de I'argent.

Qu’avez-vous ressentilorsque vous
étes devenue la premiére Suissesse a
avoir gravi ’Everest ?

Jétais déja contente d’étre arrivée au
sommet. La vue est incroyable ! J’étais
tres heureuse car je venais de réaliser un
veeu cher a mes yeux. Mais le plus dur
restait a faire : la descente. Il faut une sa-
crée force mentale pour revenir indemne
de la « zone de la mort». Lorsque je suis
arrivée en bas, j’étais vraiment soulagée.

Qu’avez-vous fait ensuite ?

Quand je suis arrivée au camp de base,
une opération de sauvetage était juste-
ment en cours. Deux alpinistes, un Gua-
témalteque et un Américain, s’étaient
retrouvés en détresse lors de I’'ascension.
Nous étions vingt sauveteurs et avons
pu les ramener tous les deux vivants
apres trois jours, mais 'un des deux a
dli étre amputé plus tard car ses pieds

Interview

Courte biographie : Evelyne Binsack
Evelyne Binsack (1967) est guide de montagne
professionnelle. Ancienne pilote d’hélicopteére,
cette aventuriére aime dépasser ses limites
physiques et mentales. Elle a également a son
actif des ascensions, des randonnées a ski

et des expéditions polaires et des sommets de
8000 m. C’est la premiére Suissesse a avoir
vaincu les trois poles, I'Everest, le pole Nord et
le péle Sud alaforce de ses muscles. Elle par-
tage ses impressionnantes expériences lors de
conférences ou dans des livres.

» Pourplus d’'informations : binsack.ch

avaient gelé. Ils ont eu énormément de
chance. Si le temps avait changg, ils se-
raient morts. Ils étaient restés trop long-
temps en chemin et n’étaient pas reve-
nus assez tot au camp de base. Quand
le sauvetage fut terminé et la tension
lentement retombée, nous nous sommes
réunis pour partager notre ressenti.
Chose intéressante : nous étions tous
sur la méme montagne mais avions tous
vécu le sauvetage de maniere différente.
Nous avons ensuite fait un peu la féte.

Comment vous reposez-vous apres
une aventure intense ?

Apres une expédition polaire ou un som-
met de 8000 m, je retourne volontiers sur
les « petites montagnes ». Je profite des
Alpes et me sens ensuite plus détendue.
Le soir, on est en sécurité, on a sa propre
douche et son propre lit. C’est quelque
chose que j’apprécie beaucoup !
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Recette

Médaillons de chevreuil

aux bolets, spatzlis aux herbes, chou rouge braisé

Pour 4 personnes

Viande Chou rouge
Filet de chevreuil 500¢g Chou rouge 150¢g
Fond brun 80¢g Vinaigre blanc 2cl
Bolets frais 100¢g Huile olive extravierge 2cl
Vinrouge Scl Sel, poivre
Farine 20¢g
Huile d'olive extravierge 2cl Poire
Poires 300¢g
Spatzlis Eau 3dl
Farine 250¢g Sucre 80¢
Eufs 3 Confiture de cerises 30¢g
Lait 150 ml
Epinards 40¢
Beurre 30g « |l faut reconnaitre que chaque jour
{ qui passe nous permet de nous améliorer
dans la satisfaction de nos patients. »
"1 DonatoGenovese, cuisinier

Cuisson du chevreuil

Couper en médaillon puis fariner les pieces. Rissoler dans
I'huile d'olive 2 minutes de chaque c6té, puis placer les médail-
lons dans un plat de c6té. Déglacer au vin rouge et ajouter le
fond brun afin de réduire la sauce. Remettre les médaillons
dans la poéle puis laisser cuire selon la cuisson souhaitée.
Emincer les bolets a 5 millimétres, saler, poivrer et colorer
dans une poéle anti-adhérente pour décorer 'assiette au final.

Notre suggestion de vin:

SOLEIL NOIR

Frédéric Zufferey, Chippis

Cépage

Assemblage unique de Syrah et de Pinot Noir
avec une touche de Cabernet Franc et Merlot
pour apporterun peu plus de structure
Pour les spatzlis: Dans un saladier mettre la farine, le sel et tannique.

le poivre. Ajouter au lait les ceufs puis incorporer a la farine.
Mélanger les épinards préalablement hachés, puis remuer
jusqu’a I'obtention d’'une pate homogéne. Former les spatzlis
avec une rape a spatzlis, puis les laisser tomber dans 'eau
frémissante. Une fois en surface, les retirer avec une écu-
moire puis les poéler dans le beurre.

Vinification

Vendange égrappée. Macération préfermen-
taire a froid pendant quelques jours et
fermentation dans des cuves Ganimeéde
thermo-régulées. Fermentation malolactique
dans des cuves inox. Chaque cépage est
vinifié séparément et assemblé a la fin. Mise
Pour le chou rouge : Couper le chou en quatre piéces, le net- en bouteille 3 la propriété.
toyer et le couper en laniéres. Dans une poéle, les braiser dans
I'huile d'olive, saler, poivrer et déglacer au vinaigre blanc. Lais-

ser cuire a feu moyen, jusqu’a ce qu'elles soient tendres.

Dégustation

[l offre une robe d’une couleur rubis profonde
avec un nez fin et poivré. La bouche allie vo-
lume et tanins mdrs et s’'ouvre sur des notes
Pour les poires : Eplucher les poires puis 6ter le cceur a I'aide de fruits rouges. Vin frais et gourmand.
d’un vide-pomme. Verser dans une casserole I'eau et le sucre.
Porter a ébullition, baisser le feu et laisser frémir 5 minutes.
Ajouter les poires et laisser mijoter 15 minutes. Au dressage

de 'assiette, ajouter 1 cs de confiture de cerises.

Gastronomie

Le vinidéal pouraccompagner les grillades,
les viandes rouges et les assiettes valai-
sannes. |l peut se boire Iégerement frais.

10 Clinique Bernoise Montana



Enigme

Cing questions pour les observateurs

Notre jeu de questions s’adresse aux Quelle est la longueur du chéneau de la toiture
lectrices et aux lecteurs attentifs. de cuivre rénovée ?
Vous trouverez toutes les réponses X X
. S D 120 métres F 140 métres
dans ce magazine. Alignées dans le bon . .
E 180 meétres G 160 metres

ordre, les lettres vous donneront le mot
caché. Bonne chance !
Qu’appelle-t-on « I'or brun » ?

A le chocolat C lefango
B le Coca-Cola D laforétderriere la Clinique Bernoise

Comment s’appellent les falaises d’escalade
a deux pas de chez Evelyn Binsack ?

K Gastlosen M Schartenflue
L Furkahdrner N Engelhorner

Lors de quelle thérapie flotte-t-on
surl’eau ?

D ladouchedeVichy F labalnéothérapie
E I'hydroxeur G lewatsu

Quel exercice renforce les muscles postérieurs
de la hanche et ceux du dos ?

N la position du paquet P la position du viaduc
0 lapositiondupont  Q laposition durespect

Deux gagnants recevront chacun une entrée journa-
liere d'une valeur totale de CHF 120.—au centre
wellness de I'Hotel Art de Vivre a Crans-Montana.

Mot caché:

Envoyez-nous la bonne réponse avant le 28 décembre 2018 a : Clinique Bernoise Montana, La solution de la derniere énigme était la suivante : 3963
«Enigme Rehavita », Impasse Palace Bellevue 1, 3963 Crans-Montana ou par e-mail a

> o . . Le gagnant est Heinz Gertsch. Toutes nos félicitations
rehavita@bernerklinik.ch. Veuillez indiquer votre adresse et votre domicile.

pour avoir gagné deux cartes journalieres pour la Fonda-
Le gagnant sera informé par écrit. Tout recours juridique est exclu. tion Pierre Gianadda a Martigny.
Les collaborateurs de la Clinique Bernoise Montana et leur famille ne peuvent pas participerau jeu.
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Tendance

Gymnastique matinale

Etirement de la colonne
vertébrale et du tronc

But de I'exercice : étirer le tronc ou ga-
gner de 'amplitude de mouvement au
niveau de la colonne vertébrale.

Instructions : sur le lit, allongez-vous
confortablement sur le dos. Pliez les
jambes et faites-les doucement bascu-
ler sur le cOté. Essayez de garder le haut
de votre corps au centre et vos épaules
collées sur le matelas.

Restez environ 15 secondes dans cette
position. Répétez I’exercice 3 a 5 fois de
chaque coté.

Remarques:

e dans l'idéal, ces exercices sont a effectuer tous les jours.
¢ si des douleurs surviennent pendant les exercices,
interrompez-les et parlez-en a votre physiothérapeute.

P Dansle prochain numéro de Rehavita : exercices d’équilibre simples a faire debout.

Position du « pont »

But de I'exercice : renforcer les muscles
postérieurs des hanches et du dos.

Instructions : couchez-vous sur le dos
et pliez les genoux a 90°. Essayez de gar-
der les pieds a la méme hauteur. Bascu-
lez votre bassin vers ’arriére et contrac-
tez votre ventre. Soulevez votre fessier
du matelas, sans bouger les jambes.
Gardez la position 5 secondes et redes-
cendez ensuite lentement le bassin.
Répétez l'exercice 5 fois.

Position du « paquet »

But de I'exercice : étirer le tronc et ga-
gner de 'amplitude de mouvement au
niveau de la colonne vertébrale, étirer
les muscles fessiers.

Instructions: couchez-vous a plat sur le
dos, aussi confortablement que possible.
Avec vos mains, ramenez vos jambes
contre votre ventre et restez environ 15
secondes dans cette position. Relachez
ensuite un peu la tension. Répétez I'exer-
cice 3 a 5 fois.

Vos questions et suggestions

Envoyez-nous vos propositions d’amélioration,
remarques et questions, a: rehavita@bernerklinik.ch

Clinique Bernoise Montana
Impasse Palace Bellevue 1
3963 Crans-Montana
Téléphone 027 48551 21
Fax 0274818957
bm@bernerklinik.ch
www.bernerklinik.ch
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