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• Interventions sur les nageurs et engins de 

plage hors des 300.

• Appel aux associations diverses (SOS Grand Bleu 

et LPO PACA) en cas de découverte de cétacés ou 

oiseaux (blessés ou décédés).

•  Prises de contact quotidiennes avec les différents 

partenaires.

• Suite infraction relevant des compétences de la 

Capitainerie (inobservation d’un feu rouge à la 

sortie ou à l’entrée du Port et vitesse à plus 

de 3 nœuds dans l’enceinte du port de Nice, 

recueil d’identité du contrevenant).

MISSIONS
DE LA 

BRIGADE
NAUTIQUE

Retour au mouillage 

Plongeurs démineurs de la Police Nationale.

Service du nettoiement de la Ville de Nice.

Président de l’association des plages de la Ville de Nice.

Direction Développement Durable.

Associations diverses.

Affaires Maritimes.

Sécurité Civile.

Société Nationale de Sauvetage en mer.

Sémaphore du Cap Ferrat.

Capitainerie du Port de Nice.

LES DIFFÉRENTS PARTENAIRES
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Le SNPM remercie 

la Ville de Nice pour 

nous avoir accordé 

ce reportage qui illustre 

parfaitement les Brigades 

Nautiques en PM.

Cela démontre leur utilité et le 

rôle majeur que peut jouer 

une telle brigade.

Bien sûr, de 

nombreuses 

municipalités ont leur 

brigade nautique, comme 

St Jean Cap Ferrat, Cannes, 

Mandelieu, La Grande Motte, bref 

nous pourrions citer tant de 

villes qu’il nous faudrait 

augmenter les pages 

du magazine.

UN GRAND MERCI

À CETTE ÉQUIPE DE LA 

BRIGADE N AUTIQUE

DE NICE

AVEC QUI J’AI PASSÉ

UN TRÈS AGRÉABLE 

MOMENT.

Le sympathique trio de cette belle matinée
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DANS
LE PROCHAIN 

NUMERO :

LA BRIGADE 
EQUESTRE
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LA PM
DE NICE

RECRUTE

FORME
NUTRITION

SANTE

Si cela vous intéresse, il faut envoyer
vos curriculum vitae et lettre de motivation à cette adresse :

DIRECTION GÉNÉRALE ADJOINTE RESSOURCES HUMAINES
DIRECTION DES RECRUTEMENTS ET CARRIÈRES

SERVICE RECRUTEMENTS ET CARRIÈRES
SERVICE RECRUTEMENT ET MOBILITÉ

3 RUE RAOUL BOSIO
06364 NICE CEDEX4.
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FORME
NUTRITION

SANTE

Nouvelle rubr ique, pour êt re au top dans la vie de tous les jours et per formant 
dans sa vie de Policier Municipal. Alors bien sûr, il  s’agit de conseils, 

de bon sens, car en aucun cas il  s’agit d ’avis médical car nous 
sommes des policiers et certainement pas des médecins. Pour 

certaines préconisat ions comme les compléments alimentaires, nous vous 
invitons, avant de les ut iliser de prendre conseil auprès de vot re médecin 
ou pharmacien pour éviter une interact ion fâcheuse avec un éventuel 
t raitement en cours.

NOUS ALLONS COMMENCER PAR 

DES COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES 

OU VITAMINES POUR BOOSTER VOS 

ORGANISMES, DU MOINS CE QUI PEUT 

ÊTRE PROPOSÉS DANS LES PHARMACIES.

Le GINSENG :
C’est une plante vivace qui appartient au genre 

PANAX. Ses plus  : Il possède de fortes propriétés 
antioxydantes et permet de retrouver l’énergie et la 
forme. Booster de vitalité, chargé en vitamines C et 
E. Il stimule le côté immunitaire, combat la fatigue 
physique et intellectuelle. Donc, envisagez une 
cure pour être performant.

La SPIRULINE :
C’est une algue considérée comme un super 
aliment riche en protéines, vitamines, acide 
gras et autres nutritionnels. Recommandée 
pour lutter contre les carences (amaigrissement 
ou régime végétarien), elle stimule les 
défenses immunitaires, antioxydant, élément 

indispensable en cas de baisse de tonus, périodes 
d’examens, ou chez les sportifs. Nota : Lors d’une 

cure, elle peut s’associer au ginseng. 

La VITAMINE E :
On la trouve en cure gélules ou cachets, ou dans 

l’huile de germe de blé, les amandes, noisettes, 
cacahuètes, tournesol, noix, pistaches. Antioxydante, 

elle permet de lutter contre les radicaux libres, elle donne 
de la souplesse à la peau.

Le ZINC :
C’est un oligo-élément présent en faible proportion 
dans notre organisme, il n’en possède pas moins un rôle 
essentiel. Prendre une complémentation en zinc permet de 
protéger les cellules contre le stress oxydatif en neutralisant 
les radicaux libres, il retarde aussi le vieillissement oculaire 
et cutané, anti-inflammatoire, cicatrisant. Et boosterait la 

testostérone. Bref que du bon, à prendre en cure limitée 
d’un mois, ou un mois et demi.

Le CHROME :
Egalement un antioxydant, mais en faible quantité dans 
notre corps. Les bienfaits  : Régulation de l’insuline et de 
la glycémie, améliore les lipides sanguins et la fonction 
cognitive, contrôle l’appétit. Il aiderait à se passer de 
l’addiction au sucre. Encore quelque chose d’intéressant.

Les OMEGA 3 :
Les oméga 3 permettent la communication entre les 
neurones, ils sont aussi anti-inflammatoires. Donc, mangez 
des poissons gras, des graines de CHIA, de l’huile de colza 
ou d’olive.

La VITAMINE D :
Elle joue un rôle essentiel dans le tissu osseux et musculaire 
et renforce le système immunitaire.

Le CALCIUM :
Pensez à vos os, donc au calcium, on le retrouve dans le lait 
de brebis (entier), ou de chèvre et pour les végétariens dans 
le Tofu, ou la purée de Sésame.

Le KIWI :
Il est votre allié, et à consommer sans modération. Ce fruit 
hyper vitaminé, vitamine C, B et E, Calcium, et tout cela pour 
seulement 47 calories par fruit. En plus d’hydrater, il a un 
index glycémique très bas et il aide aussi à l’absorption de 
Fer. Et pour ceux qui calculent le bilan carbone, il est produit 
dans le sud-ouest français et parfois dans d’autres régions 
proches de votre domicile. 

Le SOURIRE :
Ce n’est pas un oligo-élément ni un fruit, mais la meilleure 
façon d’aborder les gens. Souriez le plus possible, d’abord 
pour envoyer une image positive, et surtout d’après un son-
dage IFOP pour Colgate (le 10/10/22) l’activation du sourire 
active 17 muscles du visage et libère la sécrétion d’endor-
phine, l’hormone du bien-être. Alors souriez… d’autant que 

vous êtes parfois filmé !
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POUR ÊTRE EN FORME, IL FAUT UNE BONNE HYGIÈNE DE VIE, UNE ALIMENTATION ÉQUILIBRÉE 

ET BIEN SÛR PRATIQUER AU MOINS UNE ACTIVITÉ SPORTIVE. ALORS, POURQUOI PAS :

Le VELO :
Pour offrir du byke à votre santé. Avec le vélo, nombreux sont les objectifs santé quel que soit votre profil (en 
prenant soin d’informer son médecin de la reprise d’activité en cas de pathologie particulière). Il 
devient alors important de vous entrainer pour que votre organisme s’habitue peu à peu à l’effort. En terme de 
santé, la pratique du vélo permet de ne pas sombrer dans la sédentarité, de s’entrainer, de prendre l’air, d’ap-
précier l’environnement, bref de se sentir vivre. Il vous faut devenir motivé, et se fixer des objectifs raisonnables. 
Et réussir à les atteindre permettra d’alterner plaisirs, sensations et satisfaction d’un effort bien fait. Sans parler 
des endorphines, faire du vélo régulièrement permet de mieux vieillir.

Ne pas hésiter aussi à faire une épreuve d’effort avec son cardiologue pour mieux orienter son entrainement.

La NATATION :
Encore un sport qui est un allié de votre santé. Alors quelques idées reçues ne parlent que de 

la nage sur le dos. De nouvelles études préconisent, en cas de douleur aux genoux, de nager 
plutôt la brasse. Car quel que soit l’état de vos rotules, en brasse loisir, les genoux restent dans 
l’axe.
Le Crawl permet de se muscler les cuisses sans malmener les rotules. Pour les personnes souf-
frant du dos, la natation c’est très bien, mais ce n’est pas suffisant. En piscine nagez un peu 
sur le dos et beaucoup plus sur le ventre. Pour éviter les douleurs, associez la mobilisation, les 

étirements, le renforcement musculaire. Trois atouts avec la natation. Ce sport permet d’amé-
liorer la qualité de vie et en salle de sport, renforcez-le cardio avec des exercices de rameur ou 

d’elliptique.

	 La COURSE à PIED :
Pour ceux qui ne souffrent pas de douleurs aux genoux ou au dos, voici un excellent exercice de maintien en forme. Il ne vous 

faut que des chaussures adaptées à votre physiologie et à votre pratique. Renseignez-vous auprès de personnes compétentes. 
L’avantage, est que l’on peut courir partout sans trop d’investissement, comme pour tous les autres sports. Comme pour le vélo, 

se fixer des objectifs et être régulier dans l’entrainement. Alterner la pratique séances en ville sur du sol dur et dans la nature sur 
un sol plus souple. Toujours du bon sens et de la motivation, sans courir trop vite, mais plus longtemps. Il est plus intéressant 

pour l’organisme de courir sans trop d’intensité mais sans s’arrêter et sur une longue distance, que de courir vite et faire des stops 
fréquents de récupération. Car dans le cas d’une volonté d’amaigrissement, l’organisme tape dans les réserves après 20 à 30 MN 
d’effort continu.

QI GONG :
C’est un art martial qui est un fondamental de la médecine chinoise. L’effort est contenu et permet plus de souplesse. Donc 

accessible à tous, il est excellent pour le moral, la sexualité, les risques cardio-vasculaires et retarde le vieillissement. Après, 
vous pouvez également pratiquer le YOGA.

Comme vous le voyez, ce ne sont pas les pratiques qui manquent, juste un peu de volonté.
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EN CUISINE AVEC

DIEGO 
ALARY

Voici le premier livre de Diego Alary, 
une cuisine facile et rapide pour 

certaines recettes. Cela vous permettra 
de créer de nouveaux plats pour le plus 
grand plaisir de vos proches. Je pense 

que les plus jeunes le connaisse par 
Tik Tok, pour les autres cela sera une 

belle découverte. A vos fourneaux.
découvriront ce groupe avec “ True 

North ”.

LE LIVRE 
DE CUISINE 

POUR 
ETUDIANTS

Il était aussi pertinent d’ajouter cet 
ouvrage, pour des plats et des recettes 

très rapides à exécuter, et en ces 
temps de restrictions et d’économie, 

un ouvrage qui ne s’adresse pas 
uniquement aux étudiants mais 

aussi à ceux qui veulent maitriser 
leur budget alimentation.

Tout ce 
qui dégrade la 

culture raccourcit les 
chemins qui mènent à la 

servitude.
ALBERT CAMUS

LE GRAND 
LIVRE DE LA 

CUISINE FACILE
Avec ce dernier ouvrage, il y en a pour tous 

les goûts, pour les amateurs de viande ou de 
poisson, comme pour les végétariens. Mais aussi des 

desserts, des goûters, bref, environ 160 recettes pour 
ne pas manquer d’imagination culinaire et surtout 

pour une cuisine facile à la portée de tous.

LA CUISINE 
D’HÉLÈNE 
BARALE
La cuisine niçoise d’Hélène Barale. 
Mes 106 recettes, 10 ème édition. 
Cet ouvrage se trouve facilement à la 
Fnac, (pour environ 15,90 euros) et 
vous permettra de réaliser des bons 
petits plats de cuisine niçoise. 
Hélène Barale était une institution 
culinaire à Nice, vous n’aurez plus 
d’excuse pour épater vos invités 
en réalisant une cuisine qui 
donnera un air de vacance à 
votre soirée.

Pour ce numéro, 
nous avons priorisé des 

livres de cuisine, inspirants, 
faciles d’accès et un plaisir 

pour les amateurs de bons petits 
plats. Car avant de remplir son 

esprit de culture, il faut aussi nourrir le 
corps de façon à être le plus opérationnel 

possible et aussi le plus ouvert sur le 
monde. Un monde qui est en pleine 

mutation, et où la place de la 
police est obligatoirement au 

premier plan.

Bonne dégustation !



LA REVUE DES POLICIERS MUNICIPAUX /N°15/JUIN 2023 49

A-HA
TRUE NORTH

Avec “  True North  ”, revoici A-HA. Ils 
avaient bien sorti ce qui semblait être le 

dernier album en 2015 et puis, plus d’actualité. 
Le retour d’A-HA sur le devant de la scène avec ce 

11ème album nous rassure, les groupes des années 
80/90 ne sont pas morts. Cet album a été entièrement 

enregistré en studio direct à BODO en Norvège 
(non loin du cercle polaire). Musicalement c’est 

une nouvelle approche, et un film sortira 
également cet été. Pour les nostalgiques 

de : “ Take on me ” ou “ Hunting Higth 
and Low  ”, ou pour de nouveaux 

fans qui découvriront ce groupe 
avec “ True North ”.

STEPHAN 
EICHER

ODE
Avec cet opus “  ODE  ”, Stephan Eicher 

revient nous présenter le résultat de trois ans 
de travail. Ses nouvelles chansons débordent 

d’émotion, de thèmes divers qui viennent 
se télescoper. Enfin après tant d’années 

de silence, il est à nouveau parmi nous 
et à l’écoute, on est transporté par les 

couleurs, les paysages, l’espace. 
Un grand moment de rêve et 

de poésie. Vite un concert 
Stephan !

J.L. AUBERT
OLO TOUR

“ Olo Tour ” de Jean Louis Aubert, était 
au départ une tournée, avec quelques 

dates et une finale au Zénith de Paris où ce 
vinyle a été enregistré en direct. Pour ceux 

comme moi qui n’ont pas pu assister à cet 
évènement, ce vinyle permet de réentendre 

le beau répertoire en solo de Jean Louis 
Aubert. Et de nous replonger dans la 

nostalgie d’années d’insouciances où 
l’on écoutait en boucle les chansons.

Ah, si seulement Téléphone 
revenait…

M. BERGER
VIVRE

 Michel Berger fait toujours partie du 
patrimoine musical français et c’est un grand 

plaisir de réécouter ses titres qui ne se démodent 
pas et sont toujours d’actualité. En bonus, des raretés 
comme : “ Un dimanche au bord de l’eau ”, “ La fille au 

sax ”, et la chanson “ Vivre ”, d’où le titre de l’opus. 
Un grand moment d’écoute qui nous rappelle la 

nécessité d’aimer la vie et notre planète.
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DEPECHE 
MODE

22 JUIN À LILLE
au Stade Pierre Mauroy.

24 JUIN À PARIS
Stade de France.

4 JUILLET À BORDEAUX
stade Matmut Atlantique.

ROBBIE
WILLIAMS

20 MARS 2023 À PARIS
à l’Accord Arénas.

HARRY STYLES
1 ET 2 JUIN 2023 À PARIS

au Stade de France.

MUSE
29 JUIN À BORDEAUX
stade Matmut Atlantique.

8 JUILLET À PARIS
Stade de France.

15 JUILLET À MARSEILLE
à l’Orange Vélodrome.
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LOUISE
ATTAQUE

29 MARS À PARIS
au Zénith.

MYLENE
FARMER

30 JUIN ET
1 JUILLET À PARIS
au Stade de France.

SHAKA PONK
18 ET 19 OCTOBRE À PARIS

au Zénith.

MICHEL
SARDOU

Il revient, sur un nombre de dates 
incroyables, la billetterie ouverte le 

14/11/22 enregistrait en une journée 
100 000 ventes. Donc pour les 

anciens inconditionnels je vous 
invite à voir les dates et les 
lieux sur son site et de vite 

reserver.

CÉLINE DION
 DATES À CONFIRMER ET QUI 

POURRAIENT ÊTRE
ANNULÉES.
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TRIGGER 
POINT

nous emmène sur les traces d’experts 
en explosifs de la branche anti-terroriste. 

Un thriller britannique haletant, sur une 
menace d’attentats à Londres. On se prend vite 

à suivre les épisodes, tout est bien mené, rythmé, 
avec des agents qui sont toujours sur le fil, entre 

professionnalisme, peur, psychologie, esprit de 
sacrifice. Tout est bien minuté. Une série à voir 

absolument avec certainement une saison 2.

THE OLD 
MAN

Une belle série, d’action avec un super 
scénario. Un ancien agent de la CIA, a 

pris sa retraite, mais reste toujours sur le qui-
vive. Il est rattrapé par son passé. Dan Chase doit 

alors réinvestir ses souvenirs et tenter de rester en 
vie tout en protégeant un lourd secret. Cette fuite en 

avant est pimentée de nombreuses scènes d’action, 
où le retraité démontre qu’il n’a rien perdu de son 

efficacité.  A voir absolument, sur Starzplay et 
une saison 2 devrait sortir courant été 2023.

TOKYO VICE
Un reporter américain rêve 

d’intégrer le plus grand quotidien 
japonais. A Tokyo, il va se heurter à 

une autre vision du journalisme, et va 
devoir s’acclimater et trouver des solutions 

parfois hasardeuses pour ne pas être renvoyer 
de ce journal où il encaisse une forme de racisme 

et d’incompréhension à son égard. Pour progresser 
il va collaborer avec la police, puis devenir un 

interlocuteur des yakusas, position qui ne sera 
pas sans danger. Une vision du Japon où tant 

de choses sont différentes. Une série pour 
amateurs du pays du soleil levant.

Une seconde saison est à venir.

BRAVE NEW 
WORLD

Le futur de notre société, à New London, 
l’ordre moral régule les relations 

amoureuses et la vie privée. Cependant 
dans cette communauté qui impose 

des règles strictes, des personnes 
vont remettre en question cette 

façon de vivre et se battre contre 
les interdits. Une vision d’un 

futur sans liberté. Pour amateur 
du genre.
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HOUSE OF 
THE DRAGON

200 ans avant les épisodes et l’époque 
du Trône de fer, cette série nous explique 

les guerres que la maison des Targaryen vont 
mener, et nous rappeler également le règne des 

dragons. Bref un préquel de “ Game of Thrones ” qui 
va réjouir les amateurs de la série. C’est sur canal plus et 

il devrait y avoir une seconde saison.

MARIE 
ANTOINETTE

Notre histoire est liée à Marie-Antoinette qui à 
14 ans quitte son Autriche natale pour épouser le 

Dauphin de France. Arrivée en France elle va devoir se 
plier aux règles et étiquettes compliquées à la cour 

de France. Après la série “  Versailles  ”, c’est un 
peu une suite que nous apporte Canal plus. 

Nous allons découvrir la vie à Versailles 
et c’est aussi une vision plus féministe 

de cette histoire. Un gros budget 
pour cette série, des costumes 

magnifiques, un beau décor, 
un travail d’acteurs. A voir.

CB STRICKE
Une série policière anglaise, 
dans une ambiance “  So 
british  ” un ancien vétéran de 
guerre, Cormoran Stryke devient 
détective privé et va s’occuper de 
résoudre des enquêtes complexes où 
la police a échoué. Se servant de ses 
connaissances et de ses antécédents 
d’ancien policier militaire, il va devoir 
retrouver les coupables et solutionner 
les énigmes, épaulé par une 
nouvelle secrétaire qui va devenir 
une “  Privée  ” remarquable. Une 
série qui se laisse bien regarder. 
C’est sur OCS et il y a 2 saisons.
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BELIER
DANGER CHAUSSÉE RÉTRÉCIE.

Vos chances de promotions 
s’éloignent, pourtant avec un 

peu d’attention, il est possible d’envisager un re-
tournement de situation et à nouveau d’espérer 
ce grade tant attendu. Côté cœur, les problèmes 
disparaissent.  

TAUREAU
SENS GIRATOIRE.

Vous voici dans l’obligation de 
suivre le mouvement en obser-

vant la signalisation. Ce n’est pas négatif, à vous 
de vous démarquer des autres et de faire valoir 
votre ancienneté. Cela vous donne un bon coup 
d’accélérateur, mais attention à ne pas faire de 
jaloux.

GEMEAUX
CÉDEZ LE PASSAGE.

Mauvais Karma, vous devrez lais-
ser faire les choses, et accepter 

qu’elles ne se déroulent pas comme vous le sou-
haitez. Par contre, en montrant votre résilience, 
vous en sortirez grandi et après quelques obsta-
cles le ciel deviendra beaucoup plus bleu, avec 
de grands projets à réaliser cet été.

CANCER
DANGER GÉNÉRAL.

Bon de toutes les façons, le dan-
ger est partout et vous n’êtes pas 

du genre à vous préoccuper de cela. Continuez 
à travailler de la même manière, le travail finit 
toujours par payer. Et n’écoutez pas les propos 
de certains. Un peu plus tard dans l’année une 
reconversion dans un autre service pourra vous 
être proposée.

LION
CIRCULATION INTERDITE.

Depuis quand la circulation vous 
serait interdite, avec votre habi-

tude de foncer tête première, ce n’est pas cela 
qui va arrêter votre envie de progresser. Dans le 
domaine familial, vous ferez preuve de pas mal 
de tolérance. Cela pourrait désorienter certains 
ou certaines !

VIERGE
PRIORITÉ TEMPORAIRE.

Il va falloir ralentir la cadence et 
prendre sur soi pour ne pas créer 

de complications. Ensuite des réconciliations et 
de belles rencontres sont au programme. Donc 
pas de soucis à avoir, c’est juste une mi-temps 
dans votre vie professionnelle et familiale. Pen-
sez à prendre du temps pour vous, faites du 
sport.

BALANCE
SENS INTERDIT.

Aie, sens interdit, l’impres-
sion que quelque chose vous 

échappe et des difficultés à prendre les bonnes 
décisions. Vous ne pourrez changer le cours 
des évènements à venir. Il faut parfois patienter 
et attendre que le beau temps revienne. En no-
vembre des opportunités viendront mettre fin à 
cette période de contraintes.

SCORPION
PASSAGE PIÉTONS.

Peut-être une nouvelle proposi-
tion dans une autre unité «  Pié-

tonne » même si vous préférez les patrouilles en 
véhicules, la proximité, ce n’est pas mal aussi. 
Réfléchissez aux propositions et pensez à pas-
ser des concours. Hors coté professionnel par 
contre tout va bien et valorise votre vie relation-
nelle. 

SAGITTAIRE
DANGER PASSAGE D’ANIMAUX.

Je ne pense pas que vous croi-
serez beaucoup d’animaux 

pendant cette période, ou alors sous une autre 
forme. Mais vous devrez vous méfier et moins 
vous confier à certains. Quels que soient les obs-
tacles il vous faudra persévérer. La volonté per-
met de réaliser ses ambitions.

CAPRICORNE
ATTENTION DOS D’ÂNE.

Alors, vous pouvez rencontrer 
des difficultés mises en place par 

d’autres personnes, mais vous pourrez compter 
sur le travail d’équipe. Vos compétences ne sont 
plus à démontrer. Ne soyez pas trop fébrile, avec 
un peu de patience et de volonté tout peut arri-
ver.

VERSEAU
DÉBUT D’AUTOROUTE.

Pour vous c’est la voie royale, pas 
d’obstacles ou d’imprévus. Vous 

êtes en capacité de réaliser de belles choses. 
Votre travail va enfin porter ses fruits. Côté cœur, 
un choix sera à faire, de votre côté ce ne sera 
pas un problème mais de l’autre  ? Accordez du 
temps.

POISSONS
OBLIGATION DE TOURNER À 
DROITE.

On va vous obliger à prendre un 
chemin qui n’est pas forcément celui que vous 
souhaitiez. Mais vous pouvez vous adapter à 
tout. Votre volonté vous aidera à suivre cette 
nouvelle direction. Evitez les contrariétés sans 
vous montrer intransigeant même s’il sera diffi-
cile de faire des choix. Les choix ont toujours fait 
partie de votre vie.

L’HOROSCOPE
DES POLICIERS MUNICIPAUX

Aujourd’hui spécial CODE DE LA ROUTE
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