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BON VIVRE

TOP 5 DES VILLES  
LES PLUS AGRÉABLES 

DOMOTIQUE

Une carte maîtresse 
pour vieillir chez soi 

VOYAGES

ALLEZ, ON BOUCLE 
LES VALISES 
DE PRINTEMPS ! 

 DOSSIER 

Le sport, 
c’est la santé !  

Le mag de la retraite épanouie avec Apicil !
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rapido

ALINE,
notre 
rédac’chef

« J’endosse le rôle 
d’aidant pour ma 
maman. Tous les 15 jours, 
je m’occupe par exemple 
de lui porter ses courses, 
le samedi. »

1% Le taux d’augmentation du point de 
retraite complémentaire Agirc-Arrco 
au 1er novembre dernier.  
La nouvelle valeur du point s’établit 
à 1,2841 € contre 1,2714 € en 2020.

À VOTRE AGENDA

Les rendez-vous  
de la Métropole aidante
Plus de 150 associations, établissements de santé, groupes 
de protection sociale et entreprises proposant des solutions 
d’accompagnement pour les aidants ont uni leurs forces au sein 
de la Métropole aidante, lieu d’accueil et d’écoute soutenu par 
APICIL. À Lyon, chaque personne accompagnant un proche 
fragilisé par l’âge, la maladie ou le handicap peut s’informer 
auprès de ce guichet unique, trouver une écoute attentive et 
assister à diverses conférences, comme « les solutions de répit » 
le 4 avril et « les droits et dispositifs de protection » le 16 mai. 

292 rue Vendôme, Lyon - 04 72 69 15 28  
www.metropole-aidante.fr

Neurones reconnectés 
Les chimiothérapies ou hormonothérapies 
peuvent provoquer un effet secondaire 
baptisé brouillard cognitif, ou chemofog, 
qui vous donne l'impression de perdre la 
tête ou de ne plus pouvoir vous concentrer. 
Il peut être atténué par des exercices de 

remédiation cognitive destinés à aider les patients à reconnecter 
leurs neurones. Soutenue par APICIL, l’association onCOGITE 
propose chaque semaine sur sa plateforme 1h30 d’exercices 
enchaînés à un rythme soutenu. 

oncogite.com

Stress : adoptez 
la cool attitude !
Un besoin d’aide pour accomplir certains travaux, 
une sentiment d’inefficacité ou une sensation de 
fatigue peuvent générer du stress chez les seniors. 
Afin d’évacuer ces mauvaises ondes, accordez-vous 
du temps. Intégrez une association (voir liste jointe 
à ce numéro) ou pratiquez une activité anti-stress : 
méditation, yoga, tai chi ou qi gong. Des ateliers sont 
proposés par les Centres de prévention Agirc-Arrco.

www.centredeprevention.com

MA BOUSSOLE AIDANTS

LA BONNE ORIENTATION
Portée par l’Agirc-Arrco, 
la plateforme Ma boussole 
aidants centralise l’accès 
aux informations et aides 
disponibles à proximité 
pour les personnes 

prenant soin d’un proche. L’internaute accède à un parcours 
intuitif avec des réponses claires, fiables et personnalisées, via des 
témoignages sur les moments clés dans l’accompagnement d’un 
proche, des préconisations de solutions géolocalisées correspondant 
à la situation de la famille ou encore un simulateur d’éligibilité aux 
aides financières. Pour ce faire, Ma boussole aidants s’appuie sur 
les partenaires institutionnels et associatifs des territoires.

www.maboussoleaidants.fr


