
News #42 - Septembre 2026

Bienvenue sur ma newsletter de septembre.

Ce mois-ci, je vous écris sur "Septembre Jaune" mais savez vous de quoi il s'agit ?

Kesako ?
Septembre Jaune est une campagne de sensibilisation autour de la santé

mentale et de la prévention du suicide.

N'oublions pas : la dépression est une maladie. Elle peut toucher n’importe qui

et à tout âge.

Osons en parler et surtout aidons nous les uns les autres !

https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/Yrd9SH9J_31i4SVz63ceMDAEgVhikyfcJ98EIuoJsW0YB_PO4Vk2Z7oWVOUxeoJK17VJa2Y6nrLM1kyIDHk0BYWrgGlLDgQWpo6FaPp-3jsj94OSwD3i6_zuRo6Y2yGhmsArNYpImffahpmd5Wh0-DpJWnvSraH7IeBZX61tStoUjlQ5iDXo1bSSI5g2AqlHqcjph5d_PlO2AVKFf0AVB-uRI50L6Fyz3wESnAhoDdGRINg---lDIz9AUazA8iYnXTIDV1lbaEgARRoLfMHCrj4C
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/Yrd9SH9J_31i4SVz63ceMDAEgVhikyfcJ98EIuoJsW0YB_PO4Vk2Z7oWVOUxeoJK17VJa2Y6nrLM1kyIDHk0BYWrgGlLDgQWpo6FaPp-3jsj94OSwD3i6_zuRo6Y2yGhmsArNYpImffahpmd5Wh0-DpJWnvSraH7IeBZX61tStoUjlQ5iDXo1bSSI5g2AqlHqcjph5d_PlO2AVKFf0AVB-uRI50L6Fyz3wESnAhoDdGRINg---lDIz9AUazA8iYnXTIDV1lbaEgARRoLfMHCrj4C
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/OcTyl0dSBRTScR-bljAhDmgsDcxUIZWfpZ9cMnhUMouwitjk4ELe-NMKw7_l9yJsuegM3tgRov-yTUZAZWJHMK-HRUeCuffMzGfpW7VrqyXHUsb7SVEn0pUWPQJ9MpO50tXhDuXVHOYGz-FA7OadSB3of4wvcRS78i3nnIGD4j4FrOQVhMCCvRbUlGlKobrICmrzrD4bR34g_CK0ZA9anL4qcvdpmNdWpCyfeEFO1TEu6x3Rv-hlbeIAzouSf20CJeXj8TORgloewZCFhFRmQytfjtzfVjHU-wwcL91W5C2ejNn1V2w9F8M
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/OcTyl0dSBRTScR-bljAhDmgsDcxUIZWfpZ9cMnhUMouwitjk4ELe-NMKw7_l9yJsuegM3tgRov-yTUZAZWJHMK-HRUeCuffMzGfpW7VrqyXHUsb7SVEn0pUWPQJ9MpO50tXhDuXVHOYGz-FA7OadSB3of4wvcRS78i3nnIGD4j4FrOQVhMCCvRbUlGlKobrICmrzrD4bR34g_CK0ZA9anL4qcvdpmNdWpCyfeEFO1TEu6x3Rv-hlbeIAzouSf20CJeXj8TORgloewZCFhFRmQytfjtzfVjHU-wwcL91W5C2ejNn1V2w9F8M


Différence entre état dépressif et dépression

Tristesse, fatigue, découragement ... des sentiments qui peuvent exister dans

nos vies mais ce sont des moments de vie. La dépression, ce sont ces mêmes

sentiments mais qui s'installent sur du long terme.

Voici une liste non exhaustive de signes cliniques de la dépression :

◦ sentiment de vide

◦ tristesse persistante et permanente

◦ fatigue, manque d'énergie

◦ perte d'envie ou de plaisir

◦ troubles du sommeil

◦ irritabilité

◦ difficulté de concentration

◦ sentiment de dévalorisation ou de culpabilité

◦ isolement progressif

◦ douleurs ou gênes physiques sans cause

◦ ... etc ...

Si vous vous reconnaissez dans certains de ces signes, n'hésitez pas à en parler

à votre médecin ou à un professionnel de santé.

https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/cvEkJsAEzbPVNYtR-Xxn5fqWKzCt1IfneGOpJ59Ti5_egJ0T-qC1A49lGpIw0xWrWo8rnKJmBFAAc_0LbxGcStdPkITVYNEWNBEbX8aRzFcCQNnuE_qzJAmF9Lle2SgR9UAhT2z1D5gGeEe7VwI_QxSpfl_tKDOugjDePyADy-CMFXln2LohhdA9z5IZR6gwPW1GaxJiXE3GB6Beoz_ypl_F6MYm3XpEYn9NV_Vze8p_pSNYoo22Ve2BYPYy2sU1ED0xsK9bRfhJ9RNRCi2Stxw3iv6_CU5wQwMq5EP9QZ6u9enD5uYlaRitoq2-xz1K7l9QJIFUIX3CaiY
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/cvEkJsAEzbPVNYtR-Xxn5fqWKzCt1IfneGOpJ59Ti5_egJ0T-qC1A49lGpIw0xWrWo8rnKJmBFAAc_0LbxGcStdPkITVYNEWNBEbX8aRzFcCQNnuE_qzJAmF9Lle2SgR9UAhT2z1D5gGeEe7VwI_QxSpfl_tKDOugjDePyADy-CMFXln2LohhdA9z5IZR6gwPW1GaxJiXE3GB6Beoz_ypl_F6MYm3XpEYn9NV_Vze8p_pSNYoo22Ve2BYPYy2sU1ED0xsK9bRfhJ9RNRCi2Stxw3iv6_CU5wQwMq5EP9QZ6u9enD5uYlaRitoq2-xz1K7l9QJIFUIX3CaiY


Prendre soin de vous

Quand on ne va pas bien, le plus difficile est parfois de faire le premier pas.

N'oubliez pas, vous n'êtes pas seuls et vous pouvez commencer simplement à

en parler et demander de l'aide.

Demander de l'aide n'est pas une faiblesse. C'est déjà prendre soin de soi.

3114 : numéro d'aide

Des professionnels de santé (infirmier, psychologue ...) sont là pour vous

écouter, évaluer la situation et vous orienter vers les ressources adaptées.

C'est un numéro aussi accessible à l'entourage d'une personne en difficulté et

aux professionnels de santé qui s'inquiètent pour un patient.

Si vous avez un doute à appeler,

c'est qu'il n'y a pas de doute.

Appelez le 3114 !

Que faire ?

▪ Demander de l'aide à un proche de confiance : amis, famille, collègues

▪ S'entourer de médecins et/ou professionnels de santé

▪ Faire du sport ou autre chose pour sortir de son quotidien

▪ Retrouver son équilibre de vie avec nos piliers de vie

▪ Dormir

▪ Manger

▪ Parler

Si vous avez des pensées suicidaires

ou de danger imminent en France pour qelqu'un d'autre que vous,

contactez le 3114 !

C'est le numéro national de prévention du suicide,

accessible gratuitement 24h/24 et 7j/7.

https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/54YxxsH-LDG30mJ7G9FRZ6MVGOK5387ETXpfZr91QE0kUd3gMPuVi-cJYyBMAoRLTQj57Psw8rvZW1U66XlLpDwfsWfXG8dtFjpJNrqNNJwvXrWwP_eh5Lawr-jWf8suOfcxw_36EdjcEMwyBUvb3jHzlXR9ZLZB5ignswwkpHWvbbOkOUE2qHCssQ37UqO32fgZoZRU50930E6D3UNEXMauFSl0BvU6K5ffhR0GCNsOXOe8Dvyxn5-QbPx9iltPSUWrOr8Bn11XA4MKWg
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/54YxxsH-LDG30mJ7G9FRZ6MVGOK5387ETXpfZr91QE0kUd3gMPuVi-cJYyBMAoRLTQj57Psw8rvZW1U66XlLpDwfsWfXG8dtFjpJNrqNNJwvXrWwP_eh5Lawr-jWf8suOfcxw_36EdjcEMwyBUvb3jHzlXR9ZLZB5ignswwkpHWvbbOkOUE2qHCssQ37UqO32fgZoZRU50930E6D3UNEXMauFSl0BvU6K5ffhR0GCNsOXOe8Dvyxn5-QbPx9iltPSUWrOr8Bn11XA4MKWg


Prévention et rôle des praticiens

Le corps et l’esprit sont étroitement lié. Lorsque notre santé mentale est

fragilisée, notre corps peut également exprimer cette souffrance.

Plusieurs professionnels peuvent intervenir pour accompagner :

• médecin généraliste : souvent premier interlocuteur

• psychiatre : médecin spécialisé en santé mentale

• psychologue : accompagnement en psychothérapie

• médecin du travail : souffrance lié au travail

• centres médico-psychologiques (CMP) : consultations dans le secteur

public

• professionnels paramédicaux : en complément du suivi psychologique

En tant qu’ostéopathe, mon rôle est avant tout d’écouter, d’observer,

d’accompagner, de soigner mon patient dans sa globalité. Evidemment,

l'ostéopathie ne soigne pas la dépression mais nous pouvons soigner le corps ;

ce qui pourra aider indirectement l'esprit !

Une séance d'ostéopathie, c'est prendre du temps pour soi !

Prévention et rôle des proches

Nous sommes tous concernés ! Aidons nous les uns les autres . C hacun

peut contribuer à briser l'isolement.

Simplement, posez la question : comment vas tu vraiment ?

Ecouter sans juger, encourager à demander de l'aide, rester présent ... le plus

important c'est de parler et de garder le lien.

https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/UkqMko0-Xp9thW1-aMfraW_lzk3JFyYrYwBW6Jxn4U0EhEDE7zfkyl46cS6iWAD18R_QxacIZBnQz_W9qbeB8wdwroD3cDCjcFQPTHNW81qOSMQUmYt1opCFU25SKwhDObVGa093TGk7OnZt_o15vO7_VIRrUQ4HdtR5Wt_YP1EkCx631NTK4N5oxZWKNylt59yEfctY0MRBSpJpzjSXXdwJCy7iwt1JvPfPrXd63fV75koeucFtsA6PD9CKo8p_06LeuhlcUyZRHcj1dY9owMOXJFbe
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/UkqMko0-Xp9thW1-aMfraW_lzk3JFyYrYwBW6Jxn4U0EhEDE7zfkyl46cS6iWAD18R_QxacIZBnQz_W9qbeB8wdwroD3cDCjcFQPTHNW81qOSMQUmYt1opCFU25SKwhDObVGa093TGk7OnZt_o15vO7_VIRrUQ4HdtR5Wt_YP1EkCx631NTK4N5oxZWKNylt59yEfctY0MRBSpJpzjSXXdwJCy7iwt1JvPfPrXd63fV75koeucFtsA6PD9CKo8p_06LeuhlcUyZRHcj1dY9owMOXJFbe


Si vous avez besoin de conseils, d'une écoute ou de soin, venez à mon cabinet.

Retrouvez aussi toutes mes newsletters sur mon blog !

Prendre rdv

En conclusion, n'oubliez pas :

Ce qui caractérise la vie, c’est le mouvement !

Ce qui caractérise l’état de santé, c’est l’équilibre !

Votre ostéopathe Diane

Coaching chez X Run

Certifiée Clinique du Coureur et rééducation Pilate

Diplômée de la méthode Kinésio Taping

Formée en Aromathérapie

Diane Sibille Ostéopathe D.O.
25 rue Carnot 92100, BOULOGNE

BILLANCOURT

01 46 03 65 35 - 06 09 46 38 28 -

diane@osteods.com

www.osteods.com

https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/D0p6NBKAd2NVlDZAc0A_NASV7SOD4qGq3t0mjQ4T35Gk7QyFsBeHtCehZ8jXim32GYKpcrJmv2ClQKWVdfTIRRbIt8oLW1qqOEQoEJE8mY_Yx2w0KGDj9W7PkGf9HPZzY19NICPBQOW10fc3hK5YGICUQEjhxoLrlPWMbGw69gqbpYqmYGc1wxKLe6aJMxHmCMHQrAOgN6EyFOk49c4-QJtu9cntPp8UgcR9nLgn2E1hwMsU_GD4r05RlGz-HH0D8IfU1ZkAQyx1xXJUD45vMvVGGUaXev6RSxbjF0kYJwYO-M5Vow
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/D0p6NBKAd2NVlDZAc0A_NASV7SOD4qGq3t0mjQ4T35Gk7QyFsBeHtCehZ8jXim32GYKpcrJmv2ClQKWVdfTIRRbIt8oLW1qqOEQoEJE8mY_Yx2w0KGDj9W7PkGf9HPZzY19NICPBQOW10fc3hK5YGICUQEjhxoLrlPWMbGw69gqbpYqmYGc1wxKLe6aJMxHmCMHQrAOgN6EyFOk49c4-QJtu9cntPp8UgcR9nLgn2E1hwMsU_GD4r05RlGz-HH0D8IfU1ZkAQyx1xXJUD45vMvVGGUaXev6RSxbjF0kYJwYO-M5Vow
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/g0KidVkOgH_fZvsmoBrmzQq9P_DG3OEGrWst2J_wKNYRDdJlGm8P5vb9SO1jW0m-bG3BHQzuWRjHsAiFvfarXLQa1nSMFEH6FV8x0PmSFPpQ0khTs87aOazWyWVCM7LCBGnmxtlsO_8vq5V6bVz5cHfu6zTXhVu3wgsqBDOaTYls5ldis9vBszwMlT5_-ISHrKtYgihWAcY_a5N9n_Dwl-L1A9h422ovL-5TRtDypWYuTTvzKPmsAPivzf6KiqaWNAVh2paqq9AxcXBdhDUmDXWNo1kbgql_vwlN5b6I0iV5k3pDRQRanCUl67-BFXqvlpDW6AkO7qDXDQIeeNoqoPBbgJIayg
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