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ACTES DE BONTE

Greg Robinson:
Un Acte de Bonte
Pour Faire Sourire

la Communautée

“Notre espoir est dans le sourire
qu'apperteront ces enveloppes
aux gens qui les recoivent.’

Des rouleaux de saucisse aux desserts et un
café avec un petit pain, beaucoup de choses ont
fait sourire Greg Robinson.

Il adorait sa famille, en particuler son grand-fils, avec qui il vivait come
grand enfant.

Quand ce papa de deux enfants, qui était dans ces cinquantaines, soudain
mourrait en Mars 2021, la vie de sa famille a été bouleversée.

“Papy Greg” était en forme et en bonne santé avec sa femme Nikki,
dirigeaient une boutique de cadeaux dans sa ville natale Donaghadee en
County Down.

Que ce soit au travail, en promenant le chien, avec son groupe de flite
local ou tout simplement dans sa ville bien-aimée, Greg consacrait du temps
pour tout le monde, a dit sa famille.

Aprés sa mort, la communauté s’est rassemblée autour de sa famille, en
particulier Nikki et leurs deux filles, Jess et Sam.

Aujourd’hui, c’est la semaine de la mémoire de la premiére année de son
déces, ils donnent en retour a leur communauté en partageant certaines des
choses qui I'ont fait sourire.

SOURIRE continuité sur la page 7
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Construisons des relations saines durant
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Les Mythes a propos du Cholestérol
Mettre en évidence les risques des maladies
cardiovasculaires.

La Sécurité Routiere des Adolescents
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COUPLES & RELATIONS
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Fortifier nos Relations
Durant Ces Fetes

Les fétes sont une periode ou nos vies déja
mouvementées deviennent encore plus
frénétiques— Ahhhh les joies! Mais parmi
nos devoirs, y a-t-il un meilleur moment
pour faire savoir a nos amis et a notre
famille que nous pensons a eux ?

La planification a la derniére minute, les heures tardives et les
désaccords peuvent certainement mettre a rude épreuve les
relations, mais avec le bon état d’esprit et quelques outils simples,
vous pouvez construire des relations plus saines durant les fétes!

COMMUNIQUEZ PLUS

La communication est la regle d’'or des relations solides, et le
plus dréle, c'est que les gens ont tendance a l'ignorer. Etre honnéte,
vulnérable et partager ouvertement des sentiments intimes avec
votre autre moitié favorisera la confiance, la proximité et atténuera
toute tension dans votre relation.

Donc, ce Noél tu dois parler! Parles a ton partenaire, tes parents,
tes enfants, tes voisins; parles avec les personnes dont tu espéres
a fortifier la relation. La communication nous met dans le coeur
des autres, et nous aide a se comprendre les uns les autres, donc,
parlez-en!

FAITES DES PETITES CHOSES

Voici une grande victoire pour des relations heureuses et solides :
faire des petites choses. Les choses les plus douces ne viennent
pas toujours des actes ou des cadeaux les plus chers. En fait, rester
avec un ami quand il passe une mauvaise journée ce Noél peut
signifier beaucoup plus que d’acheter un cadeau cher. Faites ces
petites choses auxquelles votre ami, partenaire ou membre de la
famille ne s’attend pas.

PARDONNEZ

Le meilleur moment pour pardonner c’est Noél. Pardonner
signifie: abandonner le passé et «vivre dans le présent». Le pardon
est un élément clé des relations réussies a long terme et bien qu'il
ya des personnes qui considérent le pardon comme un signe de
faiblesse dans la société, mais c’est tout a fait le contraire... Seuls
les esprits forts pardonnent.

Il N’y a pas de paix sans pardon.
—NMarianne Williamson

Pensez-y ainsi: une relation parfaite c'est une amitié
entre deux pardonneurs- vous laissez tomber, et les
autres le font de méme.

ESSAYEZ DE NOUVELLES CHOSES

Ce Noél, emmenez vos amis ou votre famille dans
un voyage auquel ils ne s’attendaient pas et constatez
le plaisir qu'il apporte. Essayer de nouvelles choses,
n’implique pas nécessairement un long voyage, il peut
s’agir de visiter un endroit ou vous n’‘auriez jamais
pensé aller ou de manger quelque chose que vos
amis sont sOrs que vous ne mangeriez jamais. Des
souvenirs durables sont créés lorsque vous participez
a de nouvelles aventures qui peuvent étre partagées
entre famille et amis pour des années a venir.

VISITEZ LES VIEUX SOUVENIRS

Revisiter des endroits qui nous rapportent des
souvenirs précieux est un excellent moyen de renouer
avec vos amis et votre famille pendant les vacances.
Promenez-vous dans un ancien restaurant de votre
ville natale ou prenez un verre dans un vieux pub que
vous aimiez autrefois.

Lorsque vous vous trouvez dans un vieux endroit
avec votre ami, et que vous commenciez tous les deux
a parler de tous les moments que vous avez partages,
vous ressentirez tous les deux la reconnaissance et le
bonheur.

Source: myhomevitality.com
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SANTE PHYSIQUE
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Des Mythes médicaux: A
Propos du Cholestérol

Le cholesterol est essentiel, mais, lorsqu’il se présente a des niveaux

élevés dans le sang, il augmente le risque de maladie cardiovasculaire.

Le cholestérol, ainsi que les graisses et le
calcium, s’accumule en plaques sur les parois des
artéres. Au fil du temps, cela rétrécit les vaisseaux
sanguins et peut entrainer des complications,
notamment des accidents vasculaires cérébraux et
des crises cardiaques.

L’Organisation mondiale de la santé (OMS) estime
que 'augmentation du taux de cholestérol est
responsable de 2,6 millions de décés chaque
année.

1er MYTHE: TOUT LE CHOLESTEROL
EST MAUVAIS

Le cholestérol est un composant vital des
membranes cellulaires. Il est également vital dans
la production d’hormones stéroides, de vitamine
D et d’acide biliaire. Ainsi, bien que des niveaux
élevés soient un facteur de risque, de méme, nous
ne pourrions pas survivre sans cholestérol.

Le cholestérol circule dans le corps
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par les lipoprotéines, qui sont des substances
composées de graisses et de protéines. Ce
transport s’effectue de deux manieres principales.

Les lipoprotéines de basse densité (LDL)
transportent le cholestérol du foie vers les
cellules, ou il est utilisé dans plusieurs processus.

Les lipoprotéines de haute densité (HDL) sont
souvent qualifiées de «bon» cholestérol, car elles
transportent le cholestérol vers le foie. Une fois
sur place, le cholestérol est éliminé du corps,
réduisant ainsi le risque cardiovasculaire.

2éme MYTHE: MON POIDS EST
BIEN, JE NE PEUX PAS AVOIR DU
CHOLESTEROL
Ah oui tu peux! L’équilibre du cholestérol

est vraiment une fonction de ce que nous
mangeons mais aussi de notre génétique.
L’hypercholestérolémie familiale pourrait étre
aussi courante qu’une personne sur 200.

Le poids est davantage la fonction de votre
métabolisme héréditaire et de I'équilibre entre
les calories consommeées et les calories dépensées.

De plus, les personnes qui ont un poids normal peuvent
avoir un taux de cholestérol élevé, tandis que certaines
personnes en surpoids peuvent ne pas avoir un taux de
cholestérol élevé. Les niveaux de cholestérol sont affectés
par la génétique, la fonction thyroidienne, les médicaments,
I'exercice, le sommeil et I'alimentation.

Il existe également des facteurs que vous ne pouvez pas
modifier et qui peuvent contribuer a un taux de cholestérol
élevé, comme votre age et votre génétique.

3éme MYTHE: SI JAVAIS UN TAUX DE

CHOLESTEROL ELEVE, JAURAIS DES SYMPTOMES
En général, un taux de cholestérol élevé ne causera

pas de symptémes. C’est pourquoi il est recommandé

de faire des tests sanguins périodiques pour dépister

I'hypercholestérolémie. L'age auquel vous commencez le

dépistage et la fréquence du dépistage sont déterminés par

CHOLESTEROL continuité sur la page 4



CHOLESTEROL continuité de la page 3

vos facteurs de risque individuels. Un taux de cholestérol
élevé entraine une accumulation silencieuse de plaque
dans les artéres jusqu’a ce gqu’elle soit si grave oU les
accidents vasculaires cérébraux ou les crises cardiaques
se produisent.

4éme MYTHE: SI JE MANGE BEAUCOUP DE
CHOLESTEROL, JAURAI UN TAUX ELEVE

Ce sujet est plus complexe que ce qu’on pourrait
s’attendre. Le cholestérol que I'on consomme n’est
pas nécessairement directement corrélé au taux de
cholestérol dans le sang. Manger des sucres ou des
glucides simples peut entrainer une augmentation
du taux de cholestérol, méme si 'on ne mange
pas beaucoup de la graisse. Cependant, si nous
consommons plus de graisse, nhous augmenterons trés
probablement le cholestérol.

Seme MYTHE: TOUT LE MONDE DOIT VISER
LES MEMES OBJECTIFS DE CHOLESTEROL

Ce n’est pas vrai. Votre taux de cholestérol dépend
de vos antécédents et de certaines maladies, telles
que les crises cardiaques et les accidents vasculaires
cérébraux, et de votre risque de développer ces
problémes, qui est basé sur des facteurs tels que I'age
et si vous souffrez ou non d’hypertension artérielle.

Pour ceux qui n’ont pas eu de probléemes
cardiovasculaires, le cholestérol LDL (le “mauvais”
cholestérol) devrait étre inférieur a 100 milligrammes
par décilitre (mg/dl). Mais si vous souffrez d’'une
maladie cardiaque ou vasculaire- antécédents de crise
cardiaque, d’accident vasculaire cérébral ou d’une autre
maladie vasculaire artérielle- et surtout si vous souffrez
de diabéte, I'objectif de cholestérol LDL doit étre inférieur
a 70 mg /dl.

6eme MYTHE: SEULS LES HOMMES DOIVENT
SINQUIETER DU TAUX DE CHOLESTEROL

C’est un mythe tenace, mais ce n’est pas vrai. Selon
le CDC, de 2015 a 2018, la prévalence d’un taux élevé
de cholestérol total était de 10,5 % chez les hommes et
de 12,1 % chez les femmes. Aprés avoir perdu les effets
protecteurs des cestrogénes, les femmes commencent
a accélérer leur risque de maladie cardiaque et
développent le méme risque que les hommes.

En fait, parce que les femmes développent une
maladie cardiaque a un age plus avance et vivent plus
longtemps, de nombreuses crises cardiaques sont
enregistrées chaque année.

7éme MYTHE: JE NE PEUX RIEN FAIRE EN CE
QUI CONCERNE LE TAUX DE CHOLESTEROL

Heureusemennt, ceci est faux. Les médicaments
aident a baisser le taux de cholestérol, mais vous
pouvez également améliorer votre taux: en maintenant
un poids sain; en mangeant de bons aliments; en faisant
de I'exercice; en évitant de fumer et en évitant une
consommation excessive d’alcool.

8éme MYTHE: JE

PRENDS DES STATINES, DONC JE PEUX
TOUT MANGER

Ce serait bien, si c’était vrai! Mais ce n’est pas le cas.
Si vous mangez ce que vous voulez et consommez des
calories en exces, vous allez prendre du poids. Lorsque
vous prenez trop de poids, en particulier autour de votre
ventre, vous pouvez développer une maladie appelée
syndrome métabolique, qui est un état prédiabétique.

Les statines ne sont pas des médicaments
amaigrissants. Leur travail consiste a réduire le
«mauvais» cholestérol LDL, et votre travail consiste
a traiter votre corps avec respect, inclut ce que vous
mangez.

9eme MYTHE: JAl MOINS QUE 40 ANS, JE NE
DOIS PAS DEPISTER MON CHOLESTEROL

Il'y ait un débat concernant quand commencer le
dépistage du taux de cholestérol, de nombreuses
sociétés, telles que 'AHA, recommandent le dépistage
dés I'dge de 20 ans. Plus longtemps vos vaisseaux
sanguins baignent dans du sang contenant un taux de
cholestérol trés élevé, plus votre risque des maladies
cardiovasculaires augmentent. Les recommandations
stipulent que le premier contréle du cholestérol doit étre
effectué durant 'dge adolescent, et si vous avez de forts
antécédents familiaux, il doit étre vérifié plus tét. Pour
les personnes atteintes d’hypercholestérolémie familiale
homozygote, le cholestérol doit étre vérifié dés I'age de
deux ans.

Source: medicalnewstoday.com
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La Securite Routiere
Des Adolescents

Conseils pour éviter les déces et les blessures
causés par les accidents de la route chez les
adolescents: Bouclez toujours votre ceinture,
conduisez a une vitesse sécuritaire et ne
conduisez jamais les facultés affaiblies et
soyez un facteur de securite sur la route pour
tout le monde durant la période des Feétes.

» Saviez-vous que les principales causes d’accidents et de
blessures chez les adolescents sont I'inexpérience de contrbler
la voiture, la conduite avec des passagers adolescents, la
conduite durant la nuit et le fait de ne pas porter les ceintures
de sécurité ?

» Discutez avec votre adolescent, les régles de la route.
Envisagez un accord de conduite parent-adolescent qui met les
régles par écrit afin de dresser les limites et prévoire clairement
les conséquences.

+ Connaissez les lois de I'Etat. Tous les Etats ont des systémes
de permis de conduite croissants, qui aident a garantir que les
adolescents peuvent acquérir des compétences de conduite
dans des conditions a faible risque.

» Supervisez et assistez a la conduite de votre adolescent durant
les vacances. Pratiquer la conduite sous votre supervision
dans différents types de temps est utile pour fournir a votre
adolescent une expérience de conduite précieuse dans des
conditions variées (lorsque le temps n’est pas trop rigoureux
ou dangereux).

» Exigez la ceinture de sécurité a votre adolescent a chaque
voyage. Soyez le bon exemple en faisant de méme. L'utilisation
des ceintures de sécurité peut réduire le risque de décés ou de
blessures graves lors d’un accident.

Source: cdc.gov
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Noél ne doit pas étre un fardeau
pour la planéte. Avec un peu d'effort et
d’'imagination, nous pouvons réduire I'impact
sur environnement durant les fétes. Voici
quelques idées pour célébrer la saison tout
en prenant soin de notre globe.

Certains cadeaux doivent étre achetés
neufs, mais de nombreux d’autres sont
des gestes de réflexion, donc vous pouvez
donner plus en dépensant moins.

Vous pouvez donner plus en dépensant
moins et en offrant des cadeaux
personnalisés et uniques. Tandis que
les jeunes enfants préférent les cadeaux
brillants dans les magasins, la plupart des
adultes apprécient les faits mains.

Si vous vous sentez submergé par une
liste de cadeaux trop longue, voici une idée
pour vous aider a raccourcir votre liste de
cadeaux. Au lieu d’acheter des cadeaux pour
tout le monde sur la liste, tirez au sort un
seul, pour offrir un seul cadeau. Une limite de
dépenses, aidera tout le monde a ne pas se
sentir obligé d’acheter trop de cadeaux.
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L'’Amour de Dieu

Grand est ton amour, il atteint les cieux; ta
fidélité est aux cieux.

— Les Psaumes 57:10

En 1917, Frederick Lehman, un homme d’affaires
californien, qui fait face a des difficultées financieres, a écrit
les paroles de ’hymne “L’Amour de Dieu”. Son inspiration
'améne rapidement a écrire les deux premieres strophes,
mais il reste bloqué a la troisiéme. Il se souvint d’'un poéme
ancien, écrit sur les murs d’une prison; oU un prisonnier I'y
avait gravé, exprimant une profonde conscience de 'amour
de Dieu. Il se trouve que le poéme était dans le méme
metrage que 'nymne de Lehman; et il en fit sa troisieme
strophe.

Il'y a des moments ou nous faisons face a des difficultées
comme I'a subit Lehman et le poéte dans la cellule de
la prison. En période de désespoir, nous ferions bien de
répéter les paroles du psalmiste David et de «nous réfugier
a 'ombre des ailes [de Dieu]» (Psaume 57:1). C’est bien de
“crier a Dieu” de nos ennuis, de lui parler de notre épreuve

REFLECTION et PRIERE
actuelle et des peurs que nous avons quand nous sommes

au r.mllleu des .I|ons . Nous nou§ rappglpns la reaht.e de.la. . Quelles sont les difficultés auxquelles
provision de Dieu dans le passé et rejoignons David qui dit:

. . -
«Je chanterai et ferai de la musique... Je réveillerai 'aube». vous faites face aujourd’hui? Comment
Dieu vous a-t-il pourvu dans le passé?

“L’'amour de Dieu est bien plus grand”, proclame cet
hymne, ajoutant “il va au-dela de la plus haute étoile”. C’est
précisément, au moment oll nous en avons le plus besoin Dieu d’amour, je fais face a des choses

que nous découvrons combien I'amour de Dieu est vraiment dijﬁciles maisje me souviens de ton
)

grand- vraiment, “il atteint les cieux”. . ..
amour pour moi et de ta provision tout au

—Kenneth Petersen . .
long de ma vie. Merci.

Source: odb.org

Allez-vous poursuivre le travail du NCF?

La fondation Naji Cherfan a été créée apres le déces de Naji Cherfan. Notre

objectif principal est de louer le Seigneur a travers le travail communautaire.

La fondation oeuvre a ’'amélioration de la qualité de vie des plus pauvres

parmi les plus pauvres, de tous les ages, aussi bien ceux qui sonten bonne

santé que ceux qui ont des problémes de santé, ainsi que ceux souffrant

de lésions cérébrales de tout type, résultant d’'un accident, d’'un accident “La fagon dont je le VOiS,
vasculaire cérébral, etc., tout en favorisant les valeurs Chrétiennes. . , .

Si vous aimez le travail que la NCF accomplit et souhaitez participer, nous si vous voulez l'arc-en-ciel,
vous invitons a devenir membre de notre conseil d’administration. Le but vous devez supporter la pluie.”
est de partager notre inspiration et nos activités dans votre pays. Veuillez

nous contacter pour plus d’informations au +961 (0) 4 522221.
info@najicherfanfoundation.org

— Dolly Parton
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Les petits cadeaux ont été distribués dans
la ville, chacun avec un message simple: «Un
acte de gentillesse a la mémoire de Greg
Robinsony.

“Nous — Nikki, Jess et Sam — voulions faire
quelque chose ensemble qui nous permettrait
de mettre notre énergie dans des actes positifs
et pratiques dont nous savions qu’elles auraient
un impact sur les autres”, ont-ils déclaré a BBC
News NI.

“‘Nous savions qu’en faisant sourire les
autres, nous en ressentirions également les
avantages.”

“Nous voulions donner en retour a la
communauté de Donaghadee qui nous a
toujours aidé.”

“Tout au long des années écoulées, nous
avons réalisé I'importance des petites choses
qui nous ont fait sourire.”

“Nous avons réalisé I'importance des petites
choses qui nous ont fait sourire tout au long de
'année écoulée.”

Comme Greg était «un homme de
Donaghadee, qui aimait sa ville et sa
communauté», tous les cadeaux ont été
achetés localement.

Parmi ces cadeaux se trouvent des tablettes
de chocolat, des parfums de la boutique de
cadeaux de la famille, des fleurs, des bons
d’'une boulangerie pour des rouleaux de
saucisses préférés, de la glace ou il achetait
un quart de dessert le samedi soir avec un café
parce que «un petit café et une brioche auraient
fait s’illuminer le visage de papa d’excitation».

De nombreux destinataires, dont certains
qui ne connaissaient pas Greg, ont publié des
photos de leurs découvertes sur une page
Facebook locale, incitant les autres a partager
leurs souvenirs.

“Souvent, lorsque quelqu’'un meurt, les gens
ont peur de mentionner I'étre cher pour ne pas
les rendre tristes, mais le parcours du deuil
nous a appris que ce n'est pas le cas et que
les merveilleuses histoires et discussions sur
papa apportent tellement de confort”, a déclaré
sa famille.

“‘Nous aimons ces moments ou nous
entendons comment papa a eu un impact sur
leur vie, qu’il faisait un acte de gentillesse aux
adolescents au lycée ou de discuter avec les
clients qui visitaient son magasin.”

7 | PEOPLE ARE BORN TO SHINE
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‘UN VRAI GENTILHOMME’

Nikki se rappelle de son mari comme “un vrai gentilhomme”
qui faisait toujours, sourire les gens.

“Il était si charismatique, éclairant la piece quand il entrait”,
a-t-elle ajouté.

Pour Jess et Sam, ils lui seront éternellement reconnaissants
de leur avoir appris «a se concentrer sur les aspects positifs
de la journée, en cherchant des moyens a exprimer leur
gratitude pour les choses de chaque jour».

La femme et les filles de Greg ont décidé de continuer a
marquer son mémorial de cette fagon.

«Notre espoir c’est le sourire qu’apporteront ces enveloppes
a ceux qui les regoivent.”

“Nous espérons également que cela suscitera des
conversations sur papa et sur la maniere dont son héritage
peut perdurer dans la communauté de Donaghadee.”

“Greg Robinson aimait “les choses simples”, comme passer
du temps avec sa famille.”

Source: bbc.com

PRIERE DE GRATITUDE

Seigneur merci pour ta grace abondante.

Merci de ne pas avoir a gagner une
goutte du puissant fleuve de grace qui
coule librement pour nous aujourd’hui.

Merci pour la faveur inattendue et
imméritée que vous avez accordée a ma
vie. Aide-moi a me meltre sur le chemin
de ton amour et de ta grace. Aide-moi a

. e

ne pas neqgliger les disciplines dont j'ai

2AILAJ I(] U10))

besoin pour te rencontrer régulierement
et boire a I'eau de la vie.

Merci pour votre amour riche.

— DAVID MATHIS

AIMEZ NOTRE PAGE FACEBOOK!

CLIQUEZ sur REJOIGNEZ-NOUS
pour des nouvelles et des messages inspirants!
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Extrait de son livre Patience Virtuelle

/// Page 25

Durant sa réhabilitation, Naji se
considérait telle une miraculeuse
créature. Ses thérapies intensives
en Gréce, Allemagne et Canada
lui avaient permis d’atteindre les
objectifs qu’il s’était fixé il y a si

longtemps. Réalisant tout ce qu'il
avait accomplit durant sa thérapie
et les efforts personnels qu’il avait
fournit, ce courageux adolescent
poursuivi son chemin et appris

U“ évenement, ;

X

=

tourna“t dans la vie a \{ivr.e avec son Ijapdicap. «Tu S
Ll dois juste te considérer comme
A -+ Naji Cherfan - une personne normale et oublier , . o )
-mqu'la:‘iarf;'f;".omon . fout le reste. Ce métait qu'un dun. hand.lcap privilkgié qui se
g . accident d'une durée de deux mamfester.al». Dgns ses r’nc.)menFs
” secondes. Tu n'as plus besoin sombres, il partait respirer l'air frais

de la montagne. Puis il se disait « Ne
permets jamais, jamais, jamais aux
gens d’avoir pitié sur ton sort sauf si

de thérapie intensive et de

I'aide. La meilleure thérapie c’est d’aller a I'université et de vivre

une vie normale. Oublie le passé. J'ai autant de chances de réussir que la . . o7
plupart de mes amis. Je peux marcher, penser, et je suis surtout conscient. tu le souhaite. Garde toujours ta fierté

. X . N . . ignité». i
Honnétement, ca ne me dérange pas. Ca aurait pu étre pire. La vie sera et t?d fj|g.rt1||te ItEn ces moments,. .
ma thérapie». considérait les autres personnes moins

chanceuses que lui, et réalisa qu’il avait
la capacité de se rendre plus heureux.
Il commenca ainsi a apprécier ce qu’il
avait et sa place dans la vie.

Naji n’aurait jamais pensé a prononcer ces paroles trois ans auparavant.
La vie peut sembler injuste parfois, mais elle procure toujours I'opportunité
pour grandir et apprendre. Il écrit dans son journal les mots suivants:
«Imagine toi dans deux ans, et considére toi normal sauf dans le cas
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