
2 0

Solidarité Amitié Activités Revue trimestrielle • ISSN 2261-0383 • 3,25 *

La revue des Anciens de Midi-Gascogne

♥N°136

JA
N

VI
ER

 2
02

0

• ASSEMBLÉE GÉNÉRALE 2020
• WEEK-END RAQUETTES À FONT-ROMEU
• �LA CLINIQUE MIDI-GASCOGNE AUTORISÉE  
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Meilleurs Vœux



 

 

WE Raquettes dans le Capcir ! 
 
 

Les hauts plateaux du Capcir se situent à environ 
2000m d’altitude et constituent un terrain idéal pour 
la pratique de la randonnée en raquettes à neige. 
Dans les pinèdes, entourées des sommets de Cerdagne 
et du Capcir, votre guide SIMON CAYRE vous 
emmènera à la rencontre de la nature. 
 
Notre programme : 
 
Jeudi 23 janvier 2020 : Arrivée au gite « La chouette » pour 18 heures. 
 
Vendredi 24 : Le lac de la Balmette et les Camporeils 
Après avoir remontée la jolie vallée de la Balmette le long du ruisseau, nous arriverons sur les hauts 
plateaux, juste au pied des pic Péric, 
500m dénivelé + 
 
Samedi 25 : Etang de la Pradella et l'étang des Bouillouses 
Un beau circuit dans les pinèdes des Bouillouses, panoramas grandioses sur les lacs, les pics Péric, 
le Carlit puis remontée de la jolie vallée glacière d'Angoustrine 
300m dénivelé + 
 
Dimanche 26 : Le pic des Moros 
Joli belvédère sur la Cerdagne 
200m dénivelé + 
Fin de la randonnée vers 12h30 
 
Niveau : Randonnées adaptées au niveau de participants sans difficultés techniques et groupe limité 
à 13 personnes. 
Tarif : le tarif comprenant : mise à disposition des raquettes et bâtons, l'hébergement en pension 
complète 3 nuits au gîte la chouette à Font Romeu (chambres doubles prévues), l'encadrement des 2 
jours et demi de randonnée : 

• 300 € pour les adhérents AMG 
• 330 € pour les non adhérents AMG 

 
Conditions : Les parcours sont proposés à titre indicatif et peuvent être modifiés par 
l'accompagnateur en raison des conditions météos ou du niveau des participants. 
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COMPOSITION 
DES COMMISSIONS
COMMISSION D’ENTRAIDE
Francis BOURQUIN
Jean MIELLIN
le bureau

COMMISSION COMMUNICATION
Francis BOURQUIN

COMMUNICATION INTERNE
MidiCœur : Jean MIELLIN
avec le bureau
Patient Témoin : Jean MIELLIN
Animations : Robert GASTOU et 
Josiane MILAN
COMMUNICATION EXTERNE
Site Internet : Francis BOURQUIN, 
François CILONA et Jean MIELLIN
Relations extérieures : Francis 
BOURQUIN, Robert GASTOU et 
Jean-Luc PONS

COMMISSION ACTIVATTITUDE
Cette commission regroupe désormais 
l’ensemble des animations, les marches, 
la montagne, les voyages et la Bibliothèque.
Francis BOURQUIN, Jean MIELLIN, 
Jean-Claude BARTHE, Robert GASTOU 
et Norbert RAKOTOVOALAVO

Président fondateur :
Claude DEMARTINI
Membres fondateurs :
Mesdames SAHUC, SANGUINEDE

MAQUETTE & IMPRESSION : G.N. Impressions - 31340 VILLEMATIER - Tél. : 05 62 79 52 49 - mail : gnimpressions@gmail.com
DIRECTEUR DE LA PUBLICATION : JEAN MIELLIN

Tél. : 06 32 54 37 41 - mail : jean@miellin.com

L'édito du Président

En toute humilité… 
Nous avons besoin de vous !

La vie associative française est riche et dynamique : plus de 73 000 associa-
tions nouvelles ont été créées en 2017 ; on en dénombre 1,3 million au total, 
animées par 13 millions de bénévoles. Dans la nôtre, nous avons la chance 
de vous compter parmi nos adhérents et nous vous en remercions chaleureu-
sement. Peut-être hésitez-vous à nous rejoindre dans l’action sur le terrain 
pensant que cela vous prendra beaucoup trop de temps ? Si chacun donne 
« un peu » de son temps même ponctuellement, au total cela évite une sur-
charge à ceux qui, engagés dans la gestion d'A.M.G. doivent «  faire face ». 
De plus, il n’est nul besoin d’avoir un titre pour « faire » et pour « donner », 
et Dieu sait que nombre d’entre vous ont très souvent répondu à nos sol-
licitations sans demander qu’on leur imprime une carte de visite  ; elles et 
ils se reconnaîtront… un énorme MERCI à eux pour  leur dévouement spon-
tané et inconditionnel. De ceux-là, prenons exemple et restons humbles car 
l'humilité est le terrain sur lequel les vertus prospèrent, elle est une attitude 
de vérité à l'égard des autres et de soi-même. « Être humble, c'est accepter 
les lois naturelles qu'on ne peut contrôler. Tout ce que nous avons nous est 
légué ; des corps dans lesquels nous sommes nés à nos possessions les plus 
chères. L'humilité efface l'identification, la possessivité et la vision étroite qui 
créent des frontières physiques, intellectuelles et émotionnelles. L'ego détruit 
l'estime de soi et dresse des murs d'arrogance et d'orgueil, qui tiennent les 
autres à distance ». La vie associative est tout l’inverse de cela. Sans humilité, 
il ne peut y avoir de société digne de ce nom, ni de générosité au service de 
l'autre. « L'humilité est humble... Elle ne fait pas sa promotion ». 

Nous allons nous retrouver au printemps, comme chaque année, pour notre 
Assemblée Générale. À la question « qui souhaite s'engager » que je ne man-
querai pas de vous poser, j'espère en réponse, entendre de nombreuses voix, 
je sais pouvoir compter sur vous… Nous tous qui avons profité du profession-
nalisme et de l’empathie des soignants, ainsi que de la bienveillance de nos 
prédécesseurs au sein de notre belle association, n’oublions jamais les 
valeurs fondatrices des Anciens de Midi-Gascogne et mettons-les en œuvre 
le plus souvent possible :

«  Entraide-Amitié-Solidarité ».

Porté par l'Espérance, pour clôturer cet appel vers vous, vers de nouvelles 
« bonnes volontés » et dans l’attente du plaisir de vous rencontrer à nouveau, 
j'espère qu'avec toutes celles et tous ceux qui vous sont chers, vous avez 
passé de merveilleuses fêtes de fin d’année avec comme invités : La Santé, 
la Joie et le  Bonheur. Meilleurs vœux à toutes et tous. 

Recevez toute mon amitié,

Francis BOURQUIN	 n
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CENTRE MIDI-GASCOGNE
1487 av. du Languedoc
82500 BEAUMONT DE LOMAGNE
Tél. 05 63 21 50 00
Site Internet :
www.midi-gascogne.com
Adresse Internet :
contact@midi-gascogne.com

Coordonnées de l’Association 
A.M.G.
1487 avenue du Languedoc
82500 BEAUMONT DE LOMAGNE
Tél. 05 63 21 50 00
anciensdemidigascogne@gmail.com
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Bilan d’activité de l’A.M.G.  
de mai 2019 à décembre 2019

À VOS AGENDAS !

JANVIER 2020
〉 04 janvier
Intervention Patient-Témoin
〉 08 janvier
Réunion du Conseil 
d’Administration et des 
Délégués Territoriaux A.M.G.
〉 11 janvier
Assemblée territoriale du 82
〉 22 janvier
Présentation des vœux et 
galette des Rois aux membres 
du CA, aux intervenants 
patient-témoin, aux 
rédacteurs de la revue Midi- 
Cœur et au personnel de la 
clinique Midi-Gascogne
〉 23 au 26 janvier
WE Raquettes à FONT ROMEU
〉 25 janvier
Intervention Patient-Témoin
〉 25 janvier
Assemblée territoriale du 47

FÉVRIER
〉 04 février
Réunion du Bureau de l’A.M.G.
〉 15 février
Intervention Patient-Témoin
〉 15 février
Assemblée territoriale des 
départements 31, 09, 11 & 66

MARS
〉 03 mars
Réunion du Bureau de l’A.M.G.
〉 07 mars
Intervention Patient-Témoin
〉 07 mars
Assemblée territoriale des 
départements 19, 24 & 46
〉 14 mars
Assemblée territoriale du 32
〉 21 mars
Assemblée territoriale du 81
〉 28 mars
Intervention Patient-Témoin

❱  Côté Bureau : Ce sont 8 réunions au total qui se sont tenues 
sur ces 7 mois dont 2 réunions du Conseil d'Administration.
La mise en place du site Internet est toujours en cours. Les adminis-
trateurs du site ont bénéficié de deux demi-journées de formation.
Merci à tous les membres du Conseil d’Administration et du bureau 
pour leur participation très active.
Merci à tous les Délégués Territoriaux pour leur participation à 
nos réunions de Conseil d’Administration.
Merci à Emmanuel LAFFOSSE pour sa présence systématique à 
nos réunions et pour son engagement envers notre association.

❱  Côté patient-témoin : Ce sont 9 Interventions de Patient-Témoin 
qui ont eu lieu les samedis. Le C.A. adresse un grand merci à 
tous les intervenants Patient-Témoin, à Robert GASTOU pour les 
permanences qu’il assure chaque semaine, le mardi ainsi qu’au 
personnel Kiné et APA pour leur contribution active. Une réunion 
de formation a eu lieu également pour les intervenants le 29 mai 
2019.

❱  Côté Animation : Les Parcours du Cœur ont eu lieu le samedi 
18 mai. Merci à tous les anciens patients pour leur participation 
à la tenue du stand "Accueil et café" ainsi qu’à toutes et tous 
les fournisseurs de pâtisseries «  maison  » vendues ce jour-là. 
L’intégralité des recettes a été reversée au profit de la Fédération 
Française de Cardiologie.
Notre Soirée Retrouvailles a eu lieu le 17 mai où randonneurs et 
cyclistes ont échangé leurs aventures. 
Bien sûr, la Fête de la musique a été célébrée le 22 juin.
Le Pèlerinage de Lourdes s’est fait du 20 au 22 septembre.
Nous avons rencontré nos adhérents du 65 à Tarbes le 28 novembre.
Notre "Loto de Noël" s’est déroulé le 20 décembre à la clinique 
Midi-Gascogne, comme chaque année. Merci une nouvelle fois 
aux animateurs de cette belle soirée.

❱  Côté Activattitude : Les marcheurs en montagne ont pu randon-
ner dans les Encantats (Espagne) de refuge en refuge du 30 août 
au 01 septembre. 
Les Randos en Lomagne ont fait marcher plus d’une quarantaine 
de participants durant ces 4 jours, du 24 au 27 septembre. 
La Sortie Rando en étoile a eu lieu  
du 12 au 19 septembre à AUCUN  
avec plus de 40 participants.
La Ronde des crèches en décembre.
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Nom :.........................................................................................................................  Prénom :....................................................................................................................

Adresse : .............................................................................................................................  CP : ........................... Ville : ..................................................................

Tél. : ...........................................................................  Port. :.................................................................  Email : .................................................................................

Seriez-vous intéressé par un transport aller/retour en car (entourez votre choix)      OUI     NON
Participera à l'Assemblée Générale (1) :
Participera au repas (1) :
Je joins un chèque de 25 euros x ...................... personnes = . à l'ordre de l'A.M.G. avant le 15/03/2020.
(1) Répondre par oui ou par non.    À renvoyer à A.M.G. - 1487 Av. du Languedoc - 82500 Beaumont de Lomagne

ASSEMBLÉE GÉNÉRALE DU DIMANCHE 10 MAI 2O20 
À LA SALLE DES FÊTES DE BEAUMONT DE LOMAGNE

✂

ASSEMBLÉE GÉNÉRALE du DIMANCHE 10 MAI 2020
– INVITATION  –

Bonjour chères adhérentes et chers adhérents,
Vous êtes cordialement invités à participer à notre  
ASSEMBLÉE GÉNÉRALE annuelle qui se tiendra le

DIMANCHE 10 MAI 2020 à 11h 15 à la SALLE DES FÊTES, 
place Jean Moulin • 82500 Beaumont de Lomagne

Vous seront exposés :
– Le rapport moral / Le rapport financier / Le bilan de l’année 2019
– Les activités et voyages de l’A.M.G.
– Les activités du CENTRE de MIDI-GASCOGNE
La traditionnelle TOMBOLA sera animée au cours du repas et, à cet 
effet, nous vous remercions par avance pour les lots que vous voudrez 
bien apporter.
Ci-dessous, nous vous prions de prendre connaissance de l’information 
concernant les éventuels moyens de transport, mis à votre disposition 
pour votre plus grand confort. 
Nous souhaitons que cette assemblée soit avant tout un moment de 
convivialité pour nous retrouver autour de valeurs voulues par les 
fondateurs de l’Association : Amitié, Entraide et Solidarité.
Dans l’espoir de vous compter parmi nous ce jour-là, qui est un jour de 
fête pour l’association, nous vous adressons nos plus sincères amitiés.

Toute l’équipe de l’A.M.G. et votre délégué respectif

IMPORTANT : Afin qu’un plus grand nombre d’adhérents participe à cette 
manifestation, pour ceux qui ne conduisent plus, ou ceux qui veulent se laisser 
conduire, lisez ce petit message : Si vous êtes intéressés par un mode de 
transport collectif, nous vous invitons à CONTACTER votre DÉLÉGUÉ TER-

RITORIAL par téléphone, courrier ou e-mail (coordonnées en 4e page de couverture). 
LE PLUS RAPIDEMENT POSSIBLE, car, il est bien entendu que les cars ne seront comman-
dés que si vous êtes nombreux à les partager et qu’il faut laisser le temps à votre délé-
gué d’organiser et commander ces cars. – TRANSPORT : les frais de transport seront pris 
en charge par l'association. – Au terme de ce « sondage », soit vers le 1er avril 2020, votre 
délégué prendra contact avec vous pour valider votre décision et vous communiquera 
l’itinéraire retenu. Ces ITINÉRAIRES paraîtront sur le BULLETIN d’AVRIL 2020.

Menu 25 e / pers.

Apéritif : 
Kir d'accueil

(et ses 5 bouchées apéritives)
~

Entrée : 
Salade de tomates à la mozzarella 

artisanale bleu blanc coeur,  
huile à la truffe, fruits secs et 
glace au safran avec des tapas  

de la ferme de Cambes
~

Plat : 
Gâteau d’agneau et sa corolle  
de pomme de terre à la grecque 

avec flan de carottes  
et purée de navet

~
Dessert : 

Entremet trois chocolats
~

Café
~

Eau plate ou gazeuse
Vins rouge et rosé 

(Château Fayet, producteur 
récoltant à Fronton)

 
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La commission d’entraide, même si elle est discrète, 
toujours grâce au travail d’ELSA, l’Assistante 
Sociale de la clinique, continue néanmoins sa 
mission en étroite collaboration avec l’ensemble 
du personnel.
La commission est intervenue au mois de novem
bre 2019, à la demande des soignants (cadres 

infirmières) qui ont détecté un contexte familial 
difficile pour un patient en séjour. La commission 
a statué en urgence et débloqué un montant de 
405 euros pour  permettre le règlement partiel d’un 
séjour d’accompagnant.

Francis BOURQUIN	 n

Commission d’entraide

Contact et renseignements :
Gabriel Saint Mézard
Guiron d’Arnaud – 47310 Lamontjoie 
Tél. : 06 08 60 92 97
Mail : gabrielsaintmezard@gmail.com

Ronde des crèches 
du 47 et du 33
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Assemblées départementales

DÉLÉGATION DE LA CORRÈZE
Comme vous avez pu le lire, le Conseil d’Admi-
nistration de l’A.M.G. a décidé de regrouper 
certains départements. Ainsi, ceux du Lot et de 
la Dordogne limitrophes de notre département 
nous rejoindront.
Nous souhaitons à tous une bonne année et 
surtout une santé pour 2020.
En attendant l’envoi d’une convocation individuelle 
en temps utile, nous nous permettons de vous infor-
mer de la tenue de notre Assemblée Départementale

LE SAMEDI 7 MARS 2020
Nous vous invitons d’ores et déjà à réserver cette 
date.
Merci sincèrement.
Yves, Léonette, Colette	 n

La prochaine Assemblée Territoriale de notre 
délégation aura lieu

LE SAMEDI 15 FÉVRIER 2020
Nous espérons que vous serez nombreux à être 
fidèles à ce rendez-vous annuel. Vous recevrez  
courant janvier une invitation par courrier.
En attendant d'avoir le plaisir de vous retrouver, 
nous vous adressons tous nos meilleurs vœux 
de bonne santé et de bonheur pour cette nouvelle 
année 2020.
Bien amicalement, vos délégués,
Robert & Norbert	 n

La prochaine Assemblée Territoriale du GERS aura lieu
LE SAMEDI 14 MARS 2020

comme l'année précédente dans le cadre chaleu-
reux du restaurant "Le Métropôle" à Mirande. 
J'espère que vous serez nombreux à être fidèles 
à ce rendez-vous annuel. Vous recevrez courant 
février une invitation par courrier.
En attendant d'avoir le plaisir de vous retrou-
ver, je vous adresse tous mes meilleurs vœux de 

bonne santé et de bonheur pour cette nouvelle 
année 2020.
Bien amicalement, votre déléguée,
Christine PERRET	 n

Les « Anciens de Midi-Gascogne » du 47 et asso-
ciés (33 - 40 et 64) sont invités à se retrouver le 
plus nombreux possible 

LE SAMEDI 25 JANVIER 2020
à partir de 10h30 à la salle des fêtes de Lamontjoie 
(47310) pour notre Assemblée Territoriale annuelle.
Nous aurons plaisir à prendre tout d’abord un café 
et quelques petites viennoiseries à votre arrivée.  
Notre assemblée générale se tiendra ensuite et 
nous échangerons sur la marche générale de notre 
association, sur l’évolution du centre de Beaumont, 
sur les projets et activités. 
Nous vous donnerons plus de détails dans un 
courrier fin décembre et vous pourrez alors vous 
inscrire pour notre assemblée et pour le repas 
qui suivra.
Dès maintenant notez bien sur vos agendas cette 
date du 25 janvier. Nous prendrons notre repas 
de midi au restaurant gastronomique du village 
« La Table de la bastide ». Prix : 22 euros.
(Nous vous communiquerons le menu et le bulletin 
d’inscription avec les autres informations fin décembre.)
Les inscriptions seront à faire auprès de moi.
Auparavant, nous nous serons retrouvés un petit 
groupe, (une quinzaine) comme chaque année, 
pour la ronde des crèches dans le Gers. C’est un 
moment très agréable et convivial, très tranquille, 
qui nous permet de partager l’excellente initiative 
de nos amis gersois à l’occasion des fêtes de Nöel.
Au mois de mai nous organiserons une marche 
dans la forêt de Lamontjoie (ou ailleurs). Nous en 
parlerons à l’occasion de notre assemblée.
Nous vous souhaitons tous en pleine forme, soignez-
vous bien et au plaisir de vous retrouver bientôt !

Votre délégué territorial,
Gabriel SAINT MÉZARD	 n
Mon adresse mail : gabrielsaintmezard@gmail.com
Tél. : 06 08 60 92 97

19 24 46

09 11 31 66

32

33 40 47 64
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Assemblées départementales

COMPTE-RENDU DE NOTRE RÉUNION DE TARBES 
du 28 NOVEMBRE 2019
Cette réunion a eu lieu à TARBES à l’Hôtel BRAU-
HAUBAN comme celle de l’année dernière. Nous 
profitons de cette communication pour remercier 
la Ville de Tarbes qui nous a gentiment prêté cette 
grande salle Jules LAFORGUE.
Francis BOURQUIN, Président et Jean MIELLIN, 
Vice-président ont eu le plaisir d’accueillir une 
petite vingtaine de personnes.
Cette réunion s’inscrivait dans le cadre des ren-
contres que le bureau a décidé de mettre en place 
tout au long de l’année, sur l’ensemble des délé-
gations et en dehors des assemblées territoriales.
Le but est de garder cette proximité entre les 
membres du bureau (donc l’association) et ses 
adhérents.
Tout le monde a été très assidu aux présentations 
que nous avons faites dont entre autres :
•	� Mise en place effective du site internet de 

l’A.M.G. : www.anciensdemidigascogne.fr
•	� Mise en place d’un WE Raquettes à FONT ROMEU 

du jeudi soir 23 janvier au dimanche 26 après 
déjeuner.

Les personnes de l’assistance ont été très sensibles 
à notre travail et notre nouvelle gouvernance. Nous 
avons fait un double appel à candidature : un premier 
pour devenir délégué territorial du 65 et un deuxième 
pour intervenir devant les patients en réadaptation 
à la clinique Midi-Gascogne comme Intervenant 
Patient-témoin. Cet appel reste toujours d’actualité 

d’ailleurs. Vous serez les bienvenus pour nous aider 
dans la vie quotidienne de notre belle association.
Le verre de l’amitié a permis, comme d’habitude, 
de parler entre nous. Les adhérents présents nous 
ont rappelé leur attachement à notre association.
Nous nous sommes quittés en nous souhaitant à 
toutes et tous une bonne santé et d’excellentes 
fêtes de fin d’année.
À l’année prochaine !
Jean MIELLIN	 n

ASSEMBLÉE TERRITORIALE DU TARN- 
et-GARONNE
Mes chères amies et chers amis,
Une fois réglé le problème de l’écriture dite « in-
clusive » pour savoir comment écrire le masculin 
et le féminin et ayant pris le parti de l’écriture tra-
ditionnelle, nous vous rappelons tout simplement 
que notre Assemblée Territoriale se tiendra 

LE 11 JANVIER 2020 
au restaurant le Saint Jean à Beaumont de Lomagne. 
Vous avez reçu un courrier d’invitation à ce sujet 
et nous vous remercions de votre bienveillante 
participation ; à bientôt.
Cœurdialement,
Francis & Michel	 n

65

82



〉 Activattitude

〉 9

Montagne

ACTIVATTITUDE : QU'ES AQUÒ ?

C'est au quotidien avoir des comportements et des 
activités qui contribuent au maintien et à l'amélioration 
des capacités mentales et physiques.

Soyons HAPPY-CULTEUR :

"Personne qui fait son miel des petits 
bonheurs de l 'existence."

Prenons NOTRE MÉDICAMENT :

"Une heure de marche tous les matins"

“HAPPY - CULTEUR” : 

Personne qui fait son miel des 

petits bonheurs de l’existence.

Prenons notre médicament

Une machine à motivation
En entête de la première page de la rubrique 
ACTIVATTITUDE, dans chacune de nos revues un 
encart définit ce qu’est l’Activattitude et nous rap-
pelle de prendre tous les matins « un comprimé 
d’une heure de marche ». Ainsi, l’ensemble des 
activités que nous vous proposons s’inscrit dans 
cette démarche avec toujours en toile de fond, les 
trois piliers de notre association : Entraide Amitié 
Solidarité. Que ce soit les différentes activités de 
marche qui vous sont proposées dans vos terri-
toires, les randonnées en montagne, la sortie 
raquettes, les différents voyages, tous concourent 
à vous aider à mieux vivre avec vos problèmes 
cardiaques ou à tenter de les éviter (prévention).
Sur une année, sans compter les activités (et elles 
sont nombreuses) mises en place par vos délégués 
territoriaux, c’est plus de cent cinquante personnes 
qui, grâce à l’A.M.G., ont pu randonner en mon-
tagne, faire une sortie raquette ou voyager en toute 
sécurité. La mise en place de l’ensemble de ces 
activités contribue pleinement à la réalisation de 
notre objet social.
À force de répéter que bouger c’est bon pour la 
santé, on en oublie souvent les arguments. On se 
contente de se dire « il faudrait que je fasse de 
l’exercice » et le quotidien a vite fait de nous dé-
tourner de nos bonnes intentions et la machine à 
motivation a vite fait de se gripper.
Aussi notre revue et les activités qui vous sont 
proposées sont une véritable piqûre de rappel de 

toutes les recommandations qui nous ont été 
faites lors de notre séjour au centre Midi-Gascogne.
Dans notre prochain numéro nous reviendrons 
sur les bienfaits de chacune des activités avec 
la « notice de montage » pour essayer de vous 
construire une « machine à motivation ».

VOYAGES
À ce jour, le programme du ou des voyages 2020 
n’est pas arrêté. Après le voyage au Mexique qui 
est en cours de réalisation au moment où nous 
travaillons à la préparation de notre revue, ce sera 
sûrement une destination beaucoup plus proche 
qui sera proposée avec la préparation pour 2021 
d’une destination beaucoup plus éloignée.

LOIN DES YEUX LOIN DU CŒUR
Ce proverbe latin de Properce, au premier siècle 
avant J.-C., nous rappelle que l’éloignement 
entre les personnes affaiblit l’amitié et l’affection 
qu’elles se portent mutuellement. Dans notre 
association, ne perdons jamais cela de vue et 
soyons vigilants sur la proximité et le contact avec 
vous tous. Vous qui êtes éloignés pour diverses 
raisons, santé, problèmes familiaux, distance, 
donnez-nous de vos nouvelles, envoyez-nous une 
anecdote, un souvenir, une petite histoire vécue à 
Midi-Gascogne ou au cours d’un séjour en mon-
tagne ou d’un voyage. Cela nous fera plaisir et 
nous la partagerons avec nos lecteurs.

Jean-Claude BARTHE	 n
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WE Raquettes dans le Capcir ! 
 
 

Les hauts plateaux du Capcir se situent à environ 
2000m d’altitude et constituent un terrain idéal pour 
la pratique de la randonnée en raquettes à neige. 
Dans les pinèdes, entourées des sommets de Cerdagne 
et du Capcir, votre guide SIMON CAYRE vous 
emmènera à la rencontre de la nature. 
 
Notre programme : 
 
Jeudi 23 janvier 2020 : Arrivée au gite « La chouette » pour 18 heures. 
 
Vendredi 24 : Le lac de la Balmette et les Camporeils 
Après avoir remontée la jolie vallée de la Balmette le long du ruisseau, nous arriverons sur les hauts 
plateaux, juste au pied des pic Péric, 
500m dénivelé + 
 
Samedi 25 : Etang de la Pradella et l'étang des Bouillouses 
Un beau circuit dans les pinèdes des Bouillouses, panoramas grandioses sur les lacs, les pics Péric, 
le Carlit puis remontée de la jolie vallée glacière d'Angoustrine 
300m dénivelé + 
 
Dimanche 26 : Le pic des Moros 
Joli belvédère sur la Cerdagne 
200m dénivelé + 
Fin de la randonnée vers 12h30 
 
Niveau : Randonnées adaptées au niveau de participants sans difficultés techniques et groupe limité 
à 13 personnes. 
Tarif : le tarif comprenant : mise à disposition des raquettes et bâtons, l'hébergement en pension 
complète 3 nuits au gîte la chouette à Font Romeu (chambres doubles prévues), l'encadrement des 2 
jours et demi de randonnée : 

• 300 € pour les adhérents AMG 
• 330 € pour les non adhérents AMG 

 
Conditions : Les parcours sont proposés à titre indicatif et peuvent être modifiés par 
l'accompagnateur en raison des conditions météos ou du niveau des participants. 

 

 

WE Raquettes dans le Capcir ! 
 
 

Les hauts plateaux du Capcir se situent à environ 
2000m d’altitude et constituent un terrain idéal pour 
la pratique de la randonnée en raquettes à neige. 
Dans les pinèdes, entourées des sommets de Cerdagne 
et du Capcir, votre guide SIMON CAYRE vous 
emmènera à la rencontre de la nature. 
 
Notre programme : 
 
Jeudi 23 janvier 2020 : Arrivée au gite « La chouette » pour 18 heures. 
 
Vendredi 24 : Le lac de la Balmette et les Camporeils 
Après avoir remontée la jolie vallée de la Balmette le long du ruisseau, nous arriverons sur les hauts 
plateaux, juste au pied des pic Péric, 
500m dénivelé + 
 
Samedi 25 : Etang de la Pradella et l'étang des Bouillouses 
Un beau circuit dans les pinèdes des Bouillouses, panoramas grandioses sur les lacs, les pics Péric, 
le Carlit puis remontée de la jolie vallée glacière d'Angoustrine 
300m dénivelé + 
 
Dimanche 26 : Le pic des Moros 
Joli belvédère sur la Cerdagne 
200m dénivelé + 
Fin de la randonnée vers 12h30 
 
Niveau : Randonnées adaptées au niveau de participants sans difficultés techniques et groupe limité 
à 13 personnes. 
Tarif : le tarif comprenant : mise à disposition des raquettes et bâtons, l'hébergement en pension 
complète 3 nuits au gîte la chouette à Font Romeu (chambres doubles prévues), l'encadrement des 2 
jours et demi de randonnée : 

• 300 € pour les adhérents AMG 
• 330 € pour les non adhérents AMG 

 
Conditions : Les parcours sont proposés à titre indicatif et peuvent être modifiés par 
l'accompagnateur en raison des conditions météos ou du niveau des participants. 

Week-end à FONT-ROMEU
〉 du 23 au 26 janvier 2020

Les hauts plateaux du Capcir se situent à environ 
2000m d’altitude et constituent un terrain idéal 
pour la pratique de la randonnée en raquettes à 
neige. Dans les pinèdes, entourées des sommets de 
Cerdagne et du Capcir, votre guide SIMON CAYRE 
vous emmènera à la rencontre de la nature.

Notre programme :

 �Jeudi 23 janvier 2020 : Arrivée au gite « La  
chouette » pour 18 heures.

 �Vendredi 24 : Le lac de la Balmette et les 
Camporeils
Après avoir remontée la jolie vallée de la Bal-
mette le long du ruisseau, nous arriverons sur 
les hauts plateaux, juste au pied des pic Péric, 
500m dénivelé +

 �Samedi 25 : Étang de la Pradella et l'étang des 
Bouillouses
Un beau circuit dans les pinèdes des Bouil-
louses, panoramas grandioses sur les lacs, les 
pics Péric, le Carlit puis remontée de la jolie 
vallée glacière d'Angoustrine, 300m dénivelé +

 Dimanche 26 : Le pic des Moros
Joli belvédère sur la Cerdagne
200m dénivelé +

Fin de la randonnée vers 12h30.

Niveau : Randonnées adaptées au niveau de  
participants sans difficultés techniques et groupe 
limité à 13 personnes.

Tarif : le tarif comprenant : mise à disposition des 
raquettes et bâtons, l'hébergement en pension 
complète 3 nuits au gîte la chouette à Font-Romeu 
(chambres doubles prévues), l'encadrement des 
2 jours et demi de randonnée :

•	 300 € pour les adhérents A.M.G.
•	 330 € pour les non adhérents A.M.G.

Conditions : Les parcours sont proposés à titre 
indicatif et peuvent être modifiés par l'accompa-
gnateur en raison des conditions météos ou du 
niveau des participants.

Jean MIELLIN	 n
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Sortie raquettes 
à Font-Romeu

Date et signature

✂
Du jeudi soir 23 janvier 2020 au dimanche 26 janvier 2020 après déjeuner. 

A.M.G. / CRF Midi-Gascogne - 1487 avenue du Languedoc - 82500 BEAUMONT-DE-LOMAGNE
(Nombre de places limité à 13 personnes) 

❏ Madame ❏ Mademoiselle ❏ Monsieur

Nom :.................................................................................  Prénom :...................................................................................

Adresse : ....................................................................... CP : .........................  Ville : ...............................................

Tél. : ................................................................................ Email : ..........................................................................................

Nom et prénom de la personne accompagnante :

Nom : .............................................................................................. Prénom : ....................................................................

300 e x : .........................  adhérent et/ou 330 e x : ........................  non adhérent

Règlement à l'ordre d'A.M.G.
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RANDONNÉE EN ÉTOILE
Comme relaté dans notre précédente revue, notre  
randonnée en étoile s’est déroulée dans d’excel-
lentes conditions, que ce soit au niveau de la météo, 
de l’hébergement, de l’encadrement, de la partici-
pation et de l’ambiance. En effet, pas une fois  
nous sommes rentrés mouillés malgré des nuages 
parfois menaçants. L’encadrement sur les sentiers 
a été assuré par « Pierrot » qui a une expérience 
de plus de trente ans avec le groupe montagne 
de Midi-Gascogne et qui se plaît à répéter que 
« les meilleurs moments de sa longue carrière 
de guide sont ceux passés en montagne avec les 
cardiaques ». Pierrot était assisté de Sylvie Payet 
qui, elle aussi, connaît bien les cardiaques et a 
souvent assisté Pierrot et Joël Labonne. Le centre 
Midi-Gascogne nous avait détaché deux personnes 
pour veiller sur nous ; nous avons eu le plaisir 
d’être accompagnés par Marie Claire Boyago qui 
ces dernières années a été de toutes nos randon-
nées et la joie de retrouver Sylvie Ducasse qui 
depuis longtemps n’avait pu être des nôtres.

S’adapter aux contraintes
Nous devons désormais, et depuis quelques an-
nées, nous adapter aux contraintes qui font que 
les prix des hébergements et des journées des 
guides ont évolué. Nous remercions vivement 
la direction de Midi-Gascogne de son soutien. 
Elle ne dispose plus des mêmes moyens que par 

le passé (tant humains que financiers) mais est 
toujours présente à nos côtés. Nous devons nous 
adapter à ce contexte et être inventifs pour faire 
en sorte de maintenir cette randonnée à un niveau 
de prix acceptable pour le plus grand nombre et 
en assurant toujours une sécurité maximum sur 
les sentiers.
C’est ainsi que chaque jour deux groupes de niveau 
différent font une partie de chemin ensemble pour 
limiter le nombre de guides. Tout cela est bien com-
pris et perçu par le groupe dans lequel la bonne 
humeur ne faiblit pas.

Un renouvellement
Lors de notre sortie à AUCUN, cinq nouvelles 
personnes sont venues enrichir notre groupe, 
deux grâce à l’ouverture de notre association au 
titre de la prévention, c’est-à-dire à des proches 
ou des amis. C’est à regret que nous voyons « nos 
vétérans » décrocher mais nous savons et ils 
savent qu’ils sont dans nos cœur. Nous sommes 
restés proches d’eux, leurs messages qui nous 
arrivent, la présence de certains à nos soirées 
de clôture en sont un témoignage réconfortant 
démontrant ainsi qu’a l’A.M.G., Entraide Amitié 
Solidarité ne sont pas de vains mots. Le renouvel-
lement le plus difficile sera celui de nos guides. 
Par sagesse liée à son âge, Pierrot a renoncé 
depuis deux ans à encadrer, les sorties en refuge. 

« On a fait tourner les chaussettes »Nos vétérans font la fête

Marie Jo «  pousse la chansonnette »
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Randonnée 
à Aucun

Date et signature

✂
Semaine 38. Adresser votre bulletin de pré-inscription  

à A.M.G. / CRF Midi-Gascogne - 1487 avenue du Languedoc - 82500 BEAUMONT-DE-LOMAGNE
 

❏ Madame ❏ Mademoiselle ❏ Monsieur

Nom :.................................................................................  Prénom :...................................................................................

Adresse : .................................................................................... CP : ............................... Ville : .................................

Tél. : ................................................................................ Email : ..........................................................................................

Nom et prénom de la personne accompagnante :

Nom : .............................................................................................. Prénom : ....................................................................

Jean Miellin travaille avec de nouveaux guides 
et un groupe qui se renouvelle, à relancer cette 
sortie qui était le fleuron de nos randonnées et 
c’est bien reparti !
Pourrons-nous, lorsque Pierrot aura décidé de 
décrocher complètement, maintenir ce groupe et 
son état d’esprit ? C’est vraiment ce que nous 
souhaitons.

2020 : Nous reviendrons à AUCUN
Pour l’édition 2020, suite au souhait de nombreux 
participants, nous reviendrons à AUCUN. Sa posi-
tion géographique, les nombreux sentiers qu’il 

nous reste à parcourir, la satisfaction de l’an 
passé, nous ont convaincus d’y retourner. Les dates 
définitives restent à confirmer mais ce séjour aura 
certainement lieu la semaine 38 du 12 au 18 sep-
tembre 2020. Pour une bonne préparation de notre 
prochaine édition merci de nous faire parvenir 
le bulletin de pré-inscription ci-joint, le bulletin 
d’inscription vous sera adressé dès que les dates 
et le tarif seront définitivement arrêtés .
Pour tout renseignement complémentaire s’adresser à 
Jean-Claude BARTHE (le matin du lundi au vendredi 
de 9 heures à 12 heures 30 – tél 07 83 40 15 40 – mail : 
jcbigourdan@gmail.com).

Les membres du personnel de Midi-Gascogne 
présents à AUCUN
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Marcheurs du 31
Les deux ans des marches autour  
du Lac Sesquières :
« Victor HUGO a écrit : « ce siècle avait deux ans ». 
Pour nous ce sont nos marches hebdomadaires 
qui viennent d'avoir deux ans. En effet, comme 
l'indique l'affiche jointe, le 26 novembre 2017, 
Robert GASTOU a initié les marches de Toulouse 
Nord, et pour marquer le coup, les marcheurs 
se sont retrouvés pour prendre des photos 
souvenirs et déjeuner ensemble au Restaurant 
de Sesquières. 

Nous nous sommes souhaités  
de continuer ensemble, longtemps !

Norbert RAKOTOVOALAVO	 n

Marcheurs du 65
Les rendez-vous des marcheurs du cœur 65 consti-
tuent des rencontres où le souci d’agir profitable-
ment pour sa santé est primordial. En effet, cette 
motivation est le ressort de nos sorties et nous 
entraîne sur des chemins aux alentours de Tarbes, 
parfois même sur des parcours proposés par les 
marcheurs eux-mêmes et souvent agrémentés de 
collations bien conviviales. Et c’est au fil de nos 
marches que nous prenons conscience du bien-
être qu’elles nous apportent physiquement mais 
aussi, et cela est important, moralement.
Pour le premier trimestre 2020, nous avons prévu 
les sorties suivantes :

Date Nom de la 
sortie

Heure 
départ Point de RV

06/ 
01/2020 Les Chevaux 9h30

Big Mat – Toujas 
et Coll – Chemin 

d'Azereix

03/ 
02/2020

Les 4 villages 
(Bernac-Dessus 
– Vielle-Adour – 
Arcizac-Adour – 
Bernac-Debat)

9h30 Place de la Mairie 
– Bernac-Dessus

02/ 
03/2020

Les côteaux de 
Bartrès 9h30

Nous nous 
regrouperons au 
parking à droite 

à l'entrée de 
Bartrès.

De là,nous 
nous rendrons 
ensemble au 

point de départ 
du circuit

Bien entendu, ce programme est susceptible d’être 
modifié en fonction des conditions météo à venir.
La tradition que nous avons instaurée de nous ré-
unir pour un repas amical après la dernière sortie 
du trimestre nous permet d’échanger et de profi-
ter ensemble d’un moment convivial bien apprécié 
de tous.
Nous vous invitons à vous joindre à nous, l’allure 
est adaptée à tous et l’ambiance très chaleureuse…

Contact : François EXPOSITO au 06 79 19 64 58
Mail : paco.expo11@gmail.com	 n
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Lundi 5 Janvier
TANUS : les deux viaducs 
(17 km)

Lundi 13 Janvier
PUYLAGARDE : PR 1 + PR 2  
le bois noir + le bois blanc

Lundi 20 Janvier
NAUCELLE : Cabanes - le sentier 
de Sainte Marthe (17 km)

Lundi 27 Janvier
CARLUS : le Séquestre par les 
coteaux (16 km)

Lundi 3 Février
Puylaurens : en Guibaud - 
la Guiraudié (17 Km)

Lundi 10 Février
Saint-Antonin-Noble-Val : 
Sainte Sabine - Petit Jean

Lundi 17 Février
Quins : circuits des Chapelles 
(12 Km)

Lundi 24 Février
Virac : la Virée Calcaire (16 Km)

Lundi 2 Mars
Viviers les Montagnes :  
Lou Camin de Viviers (15 Km)

Lundi 9 Mars
Bruniquel : Penne en Boucle 
(17,5 Km)

Lundi 16 Mars
Arvieu : Les Founs et le Rocher 
du Diable (15,5 Km)

Lundi 23 Mars
Sainte-Baudille : le Lac du Pas 
des Bêtes (18 Km)

Lundi 30 Mars
Saint-Salvy de la Balme :  
Le Chaos et la ronde (15 Km)

Marcheurs du 81 (Programme Randos Tarn)

Contact : 
Bernard COURDURIES
(coordonnées en dernière
de couv.)                                      n

Dernière minute 
Nous apprenions dimanche soir, le 15 décembre, avec effroi et  
beaucoup de peine la disparition de notre Ami Pierre ALVERNHE.  
Il est parti les armes à la main, si j'ose cette métaphore, en 
effet il entretenait son jardin, ce qu'il faisait très régulièrement, 
lorsque son cœur l'a abandonné. Pierre, a tellement participé 
à la vie de l'A.M.G. dans toutes les fonctions associatives ainsi 
qu'à la vie du centre Midi-Gascogne, par Amour pour celui-ci, 
que son prénom est un véritable pléonasme dans la construction 
de ces deux entités.
Au revoir Pierre et MERCI pour tout ce que tu as initié ou fait 
à nos côtés, MERCI pour tes sourires, tes rires, ton empathie 
naturelle et ton souci permanent de faire le bien autour de toi… 
MERCI !
La fabrication très avancée 
de ce MidiCœur ne nous  
permet pas, pour des raisons 
de mise en page, d'accorder 
plus de place à ce tragique 
évènement, mais nous ne 
manquerons pas d'y revenir 
dans le prochain numéro.

Tristement,
Pour le CA et le bureau,
Le Président,

Francis BOURQUIN
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LA NORMANDIE : 660 km À VÉLO
AVANT-PROPOS : Pensé de longue date, ce projet 
a été élaboré et mûri, puis minutieusement préparé 
par Jean-Marc Ferradou, Marie Desjardins, Wyn 
et Di Smith. Gi et Monique Giordana avec Noël et 
Babeth Bertogna ont assuré une grande partie de 
la préparation technique et matérielle. N’oublions 
pas notre président très actif Yvan Eche et sa secré-
taire Marie Touyères très discrète mais ô combien 
efficace. Marilyne Mann notre kiné était aussi avec 
nous. Qu’ils soient tous ici vivement remerciés !
C’EST PARTI : Le 04 septembre, dès potron-minet 
tout le monde se retrouve à Montech autour d’un 
café et petits gâteaux pour le départ vers la loin-
taine Normandie (850 km tout de même), à savoir 
14 cyclistes et quatre accompagnatrices dévouées 
qui assureront les lourdes besognes durant le 
séjour. Après un voyage sans histoire, un arrêt pique-
nique à Chavagnes en Paillers où Wind et Di Smith 
nous rejoignent, nos minibus se garent à 18h15 
dans la cour de l’hôtel Kyriad à Saint-Hilaire-Petit- 
ville. Durant le séjour dans cet établissement, les 
repas seront copieux et de très bonne qualité.
DU CÔTE DE CARENTAN  : Les trois premières 
sorties du 05 au 07 septembre nous font découvrir 
la Basse Normandie entre Manche et Océan Atlan-
tique. Après quelques kilomètres, nous revenons 
au point de départ à Carentan (erreur de jeunesse ? 
40 ans obligent !). Enfin nous suivons la piste verte 
pour déjeuner à Valognes avant de rejoindre la 
batterie de Crisbecq et de visiter le musée de la 
guerre à Utah Beach. Par un temps frais, nos fières 
montures nous conduiront au bord de l’Océan à 
Saint-Germain-sur-Ay, après une halte dans le 
village très fleuri de La Haye du Puits. À défaut de 
bain de mer, nous prenons un grand bain de foule 
à la foire de Lessay, très célèbre depuis le Moyen-

Âge. La visite de l’abbatiale romane terminera ce 
parcours. C’est un beau soleil qui nous conduira 
à Coutances après quelques pérégrinations invo-
lontaires dans la campagne normande. À  travers 
bocage, élevages et cultures maraîchères nous  
rejoignons cette sous-préfecture du sud de la Manche. 
Nous pique-niquons dans le charmant jardin des 
plantes aux magnifiques massifs de fleurs aussi  
nombreux que variés. Après la visite de la cathé-
drale, rare monument épargné pendant la guerre, 
nous rejoignons Saint Hilaire Petit ville. 290 km 
s’affichent déjà aux compteurs de nos vélos !
LA TÊTE ET LES JAMBES : Ce 08 septembre, jour 
de transfert, fut culturel et historique. Nous fîmes 
une première halte à La pointe du Hoc. Sur ce bout 
de falaise, nombre de jeunes soldats périrent sous 
les balles ennemies. Nos minibus nous condui-
sirent ensuite sur la plage d’Omaha Beach, belle 
et calme, alors qu’elle était truffée de mines et de 
pièges de toutes sortes le 06 juin 1944 ! Après une 
visite au cimetière américain impressionnant par 
son immensité (72 ha) et sa propreté, nous nous 
arrêtâmes au mémorial de Caen lieu symbolique 
du débarquement. Enfin nous rejoignons le cam-
ping du Lac à Pont-l’Évêque où nous séjournerons 
trois nuits. Par un temps très frais, nous traver-
sons Lisieux où nous visitons la basilique Sainte 
Thérèse avant de pique-niquer à Livarot faisant 
un clin d’œil à tous les fabricants de camemberts. 
Par routes vallonnées et pentes difficiles nos 
mollets nous amènent au haras à Saint-Julien- 
de-Faucon (ils sont très nombreux dans la région). 
Sous un beau soleil et après quelques côtes 
sensibles nous retrouvons nos bungalows. Le 10, 
toujours par beau temps, nous découvrons le pays 
d’Auge, haras, haies bien taillées. La mer s’aperçoit 
à Belleville-sur-Mer. Dans le lointain se dessine 
Le Havre : c’est la baie de la Seine. Nous n’oublions 
pas de passer à Deauville et ses célèbres planches, 
Trouville puis pique-nique dans le magnifique port 
de Honfleur où nous découvrons une curieuse 
église en bois. Après quelques errements et des 
parcours différents nous retrouvâmes le superbe 
camping du lac. À ce jour, nos vaillants mollets 
ont parcouru 470 km.
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NE PÉDALONS PAS IDIOT : Le 11, dernier trans-
fert qui nous mènera à la Fresnaye après un par-
cours très hasardeux sur diverses autoroutes. 
Halte à Caudebecq en Caux pour un pique-nique 
très frais et venté à deux encablures du Pont de 
Brotonne. Certains ont alors enfourché leur mon-
ture pour suivre les bords de Seine alors que 
d’autres ont préféré visiter les villages à l’entour. 
Nous résiderons alors à l’hôtel de la Seine où 
tout un chacun nous réserva un accueil exem-
plaire. Par un temps couvert et une légère 
bruine nous visitons l’abbaye de la Valasse. Nous 
découvrîmes avec surprise que la Normandie est 
très vallonnée et après une côte de plus de 2 km 
à Saint-Antoine-la-Forêt et nous stoppons à 
Manneville La Goupil pour un pique-nique bien 
mérité. Après plusieurs errances dans la cam-
pagne, sous le regard médusé de nombre de trou-
peaux nous revenons à l’hôtel. C’est en minibus 
que nous atteignons notre objectif : Étretat et ses 
célèbres falaises que nous visitâmes dans les pas 
de Monnet, Victor Hugo ou encore Maurice Leblanc 
célèbre par Arsène Lupin et en particulier par son 
roman « l’aiguille creuse ». C’est un temps nua-
geux mais chaud qui nous conduit le 13 à L’abbaye 
de Jumièges. Le guide, passionné, érudit dans son 
domaine nous tint en haleine pendant une heure 
et demie, nous faisant découvrir tous les mystères 
de ce site hautement historique. C’est par le bac 
que nous traversons le fleuve avant de suivre les 
bords de Seine. Ces rives défient nos jambes fati-
guées offrant des côtes de plus de 2 km au pour-
centage très élevé. Certains diront : « en Norman-
die, seules les crêpes sont plates ! » Après une 
traversée en bac à Quillebeuf et une dernière côte 
très sensible nous retrouvons l’hôtel de Seine où 
nous chargeons nos bicyclettes pour le retour. 

CONCLURE ? PARLONS PLUTÔT AVENIR ! Après ces 
660 km parcourus dans la bonne humeur, souli-
gnons l’immense patience des dames qui nous 
ont accompagnés dans nos pérégrinations souvent 
très aléatoires, toujours présentes, toujours ser-
viables. Nous étions tous bien préparés avalant  
les côtes avec entrain. Qu’avons-nous à déplorer ?  
3 crevaisons seulement pour 9240 km parcourus, 
ce n’est vraiment rien, chacun avait préparé sa 
machine avec grand soin. Et maintenant  ? Nous 
nous retrouverons sur les routes de France en 
2020. Où ? C’est encore un mystère ou un secret : 
le bassin d’Arcachon, le sud-ouest, l’Aubrac, 
l’Aveyron ? L’avenir nous le dira, mais le lieu im-
porte peu, l’essentiel est de retrouver le groupe 
dans la joie et la bonne santé.
Que de beaux paysages ! Que de belles rencontres 
amicales ! Quel séjour agréable et inoubliable ! 

À la prochaine.
Pierre CECCATO	 n

CALENDRIER « CYCLO-CŒUR »

 Du 29/06 au 05/07 : Traversée des Pyrénées 
par le Piémont.
 Le 28/03 : A.G. Cyclo-Cœur à partir de 10h00 
à Midi-Gascogne.
 Le 25/07 : Grandes Retrouvailles/30 ans 
du groupe vélo.
 Du 06/09 au 12-13/09 : Sortie Puy en Velay/
Saint Étienne.

GROUPE « CYCLO-CŒUR »

Notre assemblée générale aura lieu le 
samedi 28 Mars 2020,

comme d’habitude à Midi-Gascogne. Ensuite 
nous mangerons dans un restaurant dans les 
environs (prix entre 25 à 30 Euros).
Toutes les personnes qui souhaitent découvrir 
ce groupe peuvent venir se joindre à nous, elles 
seront les bienvenues. Si vous souhaitez plus 
de renseignements n’hésitez pas à joindre 
Monique GIORDANA (ancienne diététicienne 
de Midi-Gascogne) au 07 68 79 64 53 
ou Yvan ECHE (président de l’association) au 
06 81 31 53 01.

En espérant vous retrouver prochainement.

Association Cyclo-Cœur

le 25 juillet à la salle des fêtes de MONTAIN.

Fête des 30 ans
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Les mots 
croisés 
d'Annie

Annie

Solution de la grille du n° 132

A B C D E F G H I J

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

HORIZONTAL
1. Muscle mince qui sépare la poitrine de l’abdomen.
2. Personne que l’on admire avec une sorte de culte - 
Chef de l’état dans les pays arabes (Égypte).
3. Ventilé - Foyers de cheminée.
4. Erreur - 3ème letttre de l’alphabet - 5ème lettre de 
l’alphabet.
5. 5ème lettre de l’alphabet - Pronom personnel - Véritables.
6. Travaux Publics (Init.) - Époque - Pronom personnel 
réfléchi à la 3ème personne.
7. Qui a même composition et même masse moléculaire 
mais diffère par la structure atomique et les propriétés 
(chim.) - Dernière lettre de l’alphabet.
8. Pédoncule de fleur ou fruit - Grand cerf des régions 
boréales - Participe passé du verbe rire.
9. 23ème lettre de l’alphabet - Dévêtu - Don.
10. 5ème lettre de l’alphabet - Expulses de l’air brusque-
ment par le nez et la bouche.

VERTICAL
A. Porteur de diabète.
B. Suggestion - Prestation de Service Unique.
C. Elle peut être pulmonaire, iliaque…

HORIZONTAL
1. Infections des bronches.
2. Ventilée - Plaque de neige isolée.
3. Droits qu’une personne a d’exiger 
quelque chose de quelqu'un.
4. Variété dérivant de la prune d’Agen 
utilisée pour les pruneaux - Désigne 
la 3ème personne.
5. Contraction de en les - Se situe sur 
le côté de la tête.
6. Bien en terre.
7. Arbre - Mammifère insectivore au 
corps recouvert de piquants (Comores-
Madagascar).
8. Période - Chacune des questions, 
chacun des éléments d’un test.
9. Rendre sale - Monnaie européenne.
10. Gros nuage épais - Isolé.

VERTICAL
A. Microbes redoutés en établissement 
médical.
B. Réseau urbain - Utilisé pour confec
tionner la paëlla.
C. Bordure - Nommé.
D. Chez Sartre en parlant de con- 
science, rejeter dans le néant tout ce 
qui ne correspond pas à sa visée - 
Terminaison de finie.
E. Qui a vécu 100 ans.
F. Tissu dur recouvrant la racine des 
dents.
G. Que l’on n’attendaient plus.
H. Les tiens - Surpris.
I. Contraction de électronvolt - Petit 
ruisseau.
J. Sans amis, sans famille - Bien 
difficile pour les cyclistes. 

D. Complètement.
E. Symbole de l’hélium - 19ème lettre de l’alphabet - Lue 
de nouveau.
F. 18ème lettre de l’alphabet - Ouvrira les portes et 
fenêtres - 18ème lettre de l’alphabet.
G. Activité qui libère les sens, les émotions - 5ème lettre 
de l’alphabet - Souvent en relation avec un produit, 
une matière… - 14ème lettre de l’alphabet.
H. Mauvaises filles - Créateur de biscuits.
I. On en trouve dans le pain - Article - Largeur d’une 
étoffe - Crie.
J. Crochets - Individus, types.

A B C D E F G H I J

1 B R O N C H I T E S

2 A E R E E N E V E

3 C R E A N C E S U

4 T E N T E S I L

5 E S T E M P E E

6 R A C I N E E S

7 I F T A N R E C

8 E R E I T E M C

9 S A L I R E U R O

10 N U E E S E U L
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Gastronomie adaptée
LES

RECETTES

Préparation
Une façon simple et inratable pour obtenir des filets (ou blancs) de poulet mœlleux et tendres à souhait.

n	 Choisissez des filets de poulet de bonne qualité.
n	 Sur une planche à découper, éliminer les éventuels reliquats de graisse, veines et cartilages.
n	 Dans un plat avec couvercle allant au four, verser environ 6 cl d’huile d’olive.
n	 Rouler les filets de poulet dans l’huile d’olive pour les enduire sur toutes les faces.
n	 Les assaisonner de sel et poivre sur toutes les faces et les ranger (le moins serré possible) dans le 

fond du plat. Très important : couvrir le plat le plus hermétiquement possible.
À défaut de couvercle bien ajusté, on peut tout simplement couvrir avec deux épaisseurs de film 
alimentaire.

n	 Enfourner le plat dans le four à 75° C pour environ 1 heure et demie. La cuisson se fait lentement en 
douceur et préserve toute la tendreté du filet sans le dessécher.

n	 Servir dès la sortie du four agrémenté éventuellement d’une sauce. (Voir sauce au fromage blanc...).
Attention, si vous avez des restes, il faudra les consommer froids ; une fois réchauffés, les filets de poulets 
deviennent secs et filandreux...

FILET(S) DE POULET CUIT(S) À BASSE TEMPÉRATURE

Ingrédients (pour 6 personnes)

n	�600 g de filets de poulet 
sans peau

n	6 cl d’huile d’olive n	Sel et poivre

Source de cette recette : le livre "GOUTÉ et APPROUVÉ" à la cantine de NOGARO avec la participation de Hugo DEREYMEZ (cuisinier), 
de Véronique CHAMPOMIER (diététicienne nutritioniste), J.-P. CAMPISTRON (photographe), avec le soutien de L'Agence Régionale 
de la Santé et Christian PEYRET (maire de NOGARO).

Astuce
Cette technique permet de préparer 
à l’avance les filets de poulets 
pour salades, pique-nique, buffet 
froids...

Info
Le fromage blanc permet de 
réaliser une sauce légère 
et gourmande à la fois qui 
accompagne parfaitement les 
poissons, viandes blanches et 
légumes vapeur ou crudités.

Saisonnalité
Toutes saisons.
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Préparation
n	 Dans un saladier, mélanger la farine, le sucre et la levure.
n	 Former un puits. Verser le lait, l’huile, les jaunes d’œufs.
n	 Mélanger, puis ajouter rhum et vanille.
n	 Ajouter ensuite les blancs en neige en les incorporant petit à petit.
n	 Verser dans un moule à manqué beurré et fariné.
n	 Enfourner dans four préchauffé à 140°, pendant 50 minutes environ.

GÂTEAU MOELLEUX À LA FARINE DE CHÂTAIGNE

Ingrédients

n	160g de farine de châtaigne
n	�180g de sucre  

(je n’en mets que 50g)

n	�10cl de lait  
(je mets du lait végétal)

n	10cl d’huile
n	4 oeufs

n	5cl d’eau de vie ou rhum
n	�1cuillère à café de vanille 

liquide
n	1 sachet de levure
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Lettre à « Ma belle Inconnue »

L e  m i r o i r  d e  J e a n - C l a u d e

Un brin de poésie…

Avant que je ne baisse définitivement le rideau, j’ai deux ou trois choses à te dire qu’il faut  
que tu saches absolument.
Un matin de printemps tu es entrée dans ma vie, tu as investi une partie de moi, et tu t’es 
installée pour longtemps, changeant de temps en temps d’adresse afin de mieux opérer ton 
vice. Je t’ai malgré moi accepté, luttant à te repousser, mais rien n’y fit, chaque seconde 
qui passe me rappelle que tu es là. Je te dis « Belle », oui je le pense, bien que toi tu n’en 
connaisses pas la raison. Je comprends ta surprise quand je t’appelle Ma belle Inconnue, 
parce qu’au fond de toi rien ne justifie un tel qualificatif, tout au contraire tu ne dispenses que 
souffrance et peur.
Alors voilà, pour ton œuvre malveillante qui me ronge depuis de nombreuses années je te dis 
merci. Oui un grand Merci même, parce qu’à partir de ton intrusion j’ai fait la connaissance 
de gens merveilleux, rencontrés au fil du temps, et vu dans mon entourage se manifester 
des sentiments que je ne soupçonnais pas. 
Peux-tu imaginer un instant, que des personnes venant d’horizons diverses et que rien ne 
prédestinait à se rencontrer purent créer des liens si fort d’amitié qu’ils réussirent à faire 
naître une nouvelle famille. 
Je surfe sur la lettre A avec un grand A pour l’Amitié et toi tu me réponds avec le petit a de 
l’arthéromachin ! C’est petit tout d’un coup !
Sans toi, tout ce que j’ai vécu auprès de ces amis n’aurait pas été possible, tous ces moments 
de joie, de rire, de chagrin quelquefois, de doute, 
de réconfort, de connivence, de regards complices, 
enfin tout ce qui forge l’amitié. Et toi Ma Belle 
Inconnue jamais tu ne connaîtras ce bonheur que 
d’avoir autour de toi des gens que tu aimes et 
qui t’aiment, des amis. Il n’est point besoin de les 
avoir toujours près de toi, il me suffit simplement de 
penser à eux de les imaginer dans ma tête et je vais 
tout de suite beaucoup mieux.
Voilà ce que je voulais te dire Ma Belle Inconnue.
Tout a basculé le jour de notre rencontre, mais 
depuis ce jour, un monde nouveau m’est apparu, 
fait de belles personnes, de bonnes personnes, 
un monde que je n’imaginais pas, et c’est avec lui 
et tous ceux qui en font partie que j’ai pu continuer 
à exister.
Encore merci.
Adieu ma belle ! Je ne t’en veux pas ;  
bien au contraire !

JC Ferauge

Z La bonté Y
Vivre, en soi, ce n’est rien ; 

il faut vivre en autrui.
À qui puis-je être utile et agréable, 

aujourd’hui ?
Voilà, chaque matin,  

ce qu’il faudrait se dire.
Et, le soir, quand des cieux  

la clarté se retire,
Heureux à qui son cœur  

tout bas a répondu :
« Ce jour qui va finir,  
je ne l’ai pas perdu.

Grâce à mes soins, j’ai vu,  
sur une face humaine,
La trace d’un plaisir,  

ou l’oubli d’une peine. »

François Andrieux (1759-1823)
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Le Lichen pulmonaire (Lobaria pulmonaria)

À l’heure où vous lisez ces lignes, l’hiver est maintenant bien installé. Les feuilles des arbres sont 
presque toutes tombées et pourtant, la nature n’est pas triste, elle reste verdoyante. Malgré la froidure, 
si vous allez vous promener dans les sous-bois, la couleur verte est toujours là. Mais pourquoi ? 
Que se passe-t-il ?
La réponse est simple : Ce sont les mousses et les lichens qui deviennent les rois de la forêt. Ils ont 
repris leur droit, ils s’épanouissent, ils se hissent, littéralement, ils explosent. Aujourd’hui, je voudrais 
attirer votre attention sur la grande et formidable famille des lichens et en particulier sur le lichen 
pulmonaire, Lobaria pulmonaria.
Le mot lichen est issu du latin lichen mais avant lui du grec leikhêin qui signifie « qui lèche », tant sa 
capacité à élire domicile sur des supports variés, sol, rochers, arbres… est immense.
Les lichens sont des plantes appartenant à la classe des Thallophytes1. Ils sont formés par la sym-
biose2 d’une algue avec un champignon. Ces deux organismes sont bien entendus de taille micro
scopique et cellulaire. Le champignon et l’algue vont même jusqu’à partager et mêler leur patrimoine 
génétique. L’algue est un végétal poussant sous l’eau et capable de photosynthèse3. Elle fournira donc 
les sucres au champignon qui, de son côté, apporte l’eau et les sels minéraux indispensables à l’algue 
pour effectuer la photosynthèse et lui éviter la déshydratation. Le champignon développe des filaments 
qui vont pénétrer dans l’algue pour permettre les échanges de nutriments. Ces filaments vont aussi 
protéger l’algue des rayonnements UV trop agressifs. C’est aussi le champignon qui est responsable 
de la forme du lichen et de sa fixation sur le support. Du fait de cette organisation nutritive auto-
suffisante, les lichens ne sont pas agressifs ni parasites de l’arbre où ils se sont installés.
Les lichens ont la capacité de résister à de très forte période de sècheresse en effet pour la plupart, 
ils sont capable de reviviscence. C’est-à-dire qu’il leur est possible de se réhydrater dès l’apparition 
des premiers signes d’humidité. La reprise du métabolisme après une sècheresse est très rapide. 
Le lichen retrouve ses capacités métaboliques dans les cinq à trente minute après une réhydratation. 
Grace à cette propriété, même si les lichens ont une croissance très lente de quelques millimètres  
par an, ils peuvent compenser par une importante longévité. En montagne, les lichénologues estiment 
l’âge de certains lichens à plus de 1000 ans.

Maintenant venons en plus particulièrement à Lobaria pulmonaria, le lichen pulmonaire. C’est un beau 
et spectaculaire lichen foliacé facilement identifiable à l’œil. Son thalle est en forme de grande feuille 
alvéolée, découpée, étalée et munie de lobes. Ils peuvent former des rosettes pouvant atteindre 40 cm. 
Il est composé d’une algue verte donc à l’état humide, sa couleur dominante est le vert. Cependant, à 
l’état sec, il prend une couleur vert grisâtre ou vert brunâtre.
Les lobes de 1 à 3 cm de large, se divisent presque dichotomiquement4 et présentent des extrémités 
tronquées. 
Sur les bords du thalle, on remarque la présence d’organe à l’aspect farineux ou granuleux. Ce sont 
des soralies, des organes pouvant se détacher facilement et être transporté par le vent, la pluie ou 
les insectes pour permettre une reproduction végétative de l’espèce par dissémination.
En période fertile, on remarque sur le thalle, la présence de disques bruns orangés, saillants, appelés 
des apothécies qui renferment de nombreuses spores produites par le champignon. Le bord de ces 
disques est riche en algue. Lorsqu’une spore est en contact avec une cellule d’algue, un nouvel individu 
peut croître. 



〉 Infos générales

〉 22

La face inférieure est cotonneuse. On dit qu’elle est tomenteuse. 
De couleur brune, elle est pourvue de bosses plus ou moins glabres 
(c’est-à-dire sans poils).
Le lichen pulmonaire est très exigent en matière de qualité de l’air, 
aussi est-il un indicateur sensible de la pollution atmosphérique et 
des altérations du milieu forestier en zone tempérée. Ce lichen se 
répartit dans presque toute la France mais alors qu’il est luxuriant 
dans certaines régions, il est devenu extrêmement rare dans la 
moitié nord du pays du fait d’un taux important de pollution. Il est 
même inscrit dans la liste des espèces protégées en Basse et Haute 
Normandie.
En Pharmacie, en raison de son aspect qui évoque un peu celui des 
poumons, il fut utilisé pour soigner les pathologies pulmonaires selon 
la théorie de Paracelse d’après laquelle la forme des éléments 
végétaux, minéraux ou animaux est en correspondance symbolique 
avec l’anatomie ou la physiologie de l’homme.
Lobaria pulmonaria est encore utilisé en Bretagne sous le nom de 
« crapaudine » et dans les Vosges sous le nom de « thé des Vosges ».
En homéopathie, il est indiqué sous le nom de Sticta pulmonaria pour 
soigner la toux.

Glossaire
1.	 Thallophyte  : L’embranchement des Thallophytes comprend 

les plantes qui ne possèdent ni fleurs, ni tiges, ni racines, dont 
le corps a des formes filamenteuses ou aplaties et constitue 
ce qu’on appelle un thalle qui est formé donc d’un tissu végé-
tal composé de cellules non différenciées et dépourvu d’appa-
reil vasculaire. La levure de bière, les moisissures, les algues 
sont des Thallophytes.

2.	 La symbiose est une association obligatoire de deux ou plu-
sieurs organismes différents appelés des symbiotes, avec un 
bénéfice réciproque. Cette union leur permet de vivre.

3.	 La photosynthèse est un processus biochimique permettant 
de transformer l’énergie lumineuse en énergie chimique sous 
forme de sucre et synthétisés aussi à partir de gaz carbonique 
et d’eau.

4.	 La dichotomie est en botanique, un mode de division par deux 
des rameaux et des pédoncules sur la tige.

Référence
Guide des Lichens de France, Lichens des arbres par Chantal Van Haluwyn 
et Juliette Asta avec la collaboration de Jean-Pierre Gavériaux.
https://fr.wikipedia.org/wiki/Fichier:Lobaria_pulmonaria_fertile_Jymm.jpg

						      Gisèle BOUCHAYA	 n
						      (Docteur en Pharmacie)
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Lundi 4 novembre, nous avons reçu la notification de 
l’autorisation de déployer les différentes activités 
demandées en avril dernier auprès de l’ARS.
Cette excellente nouvelle va permettre à l’établisse-
ment de proposer à un public plus large des activités 
visant à lutter ou à contrôler des facteurs de risques 
cardiovasculaires.
L’activité que nous allons mette en œuvre en premier 
est intitulée « rééducation spécialisée pour les affec-
tions des systèmes digestif, métabolique et endo
crinien » en hospitalisation complète. Cette nouvelle 
activité pour notre établissement sera proposée sur 
le site de Beaumont de Lomagne. Elle s’adressera 
à des personnes atteintes de diabète, de syndrome 
métabolique, en surcharge pondérale ou souffrant 
d’hypertension artérielle. Nous proposerons, en com-
plément de la stratégie médicamenteuse, différents 
moyens pour induire un changement de comportement 
de vie dans les domaines de l’alimentation, de l’activité 
physique, de la consommation de tabac et dans la 
gestion du stress. 
Depuis la création de l’établissement en 1977, les 
acteurs successifs ont développé des savoir-faire dans 
ces différents domaines. En 40 ans d’existence, l’éta-
blissement a développé une véritable expertise dans 
l’accompagnement des patients en prévention secon-
daire, c’est-à-dire après la survenue d’un incident 
cardiaque. Dans l’argumentaire de notre demande 
auprès de l’ARS, nous avons avancé l’idée que le 
développement de cette nouvelle autorisation nous 

permettrait d’engager des actions de prévention pri-
maire, c’est-à-dire avant la survenue d’un incident 
cardiaque. La délivrance de cette autorisation repré-
sente une reconnaissance de ce savoir-faire collectif.
En pratique, les patients seront accueillis en hospi-
talisation complète dans les locaux de Beaumont de 
Lomagne pour des séjours de 3 semaines. Les acti-
vités seront coordonnées par une équipe constituée 
d’un médecin endocrinologue, d’infirmières, de kinési-
thérapeutes, de diététiciennes, de professeur de sport 
et de psychologue. Les autres intervenants, cadre de 
santé, assistante sociale, personnel administratif 
technique et de service seront mutualisés avec les 
équipes chargées d’assurer l’accueil des patients 
en réadaptation cardio-vasculaire. Nous pensons 
accueillir les premiers patients en début d’année 2020.
Les autres autorisations concernent des prises en 
charge en hospitalisation de jour sur un site situé 
à proximité de Montauban. Le projet, encore dans la 
phase d’étude, va nécessiter l’acquisition d’un terrain 
suffisamment grand pour accueillir des locaux d’envi-
ron 1 000 m². Il s’agit d’une opération d’envergure pour 
notre structure. Nous estimons que cette nouvelle 
activité sera prête à accueillir ses premiers patients 
en 2021.
De beaux projets en perspective auxquels nous seront 
heureux de vous associer.

Emmanuel LAFFOSSE
Directeur du Centre Midi-Gascogne	 n

Le mot du Directeur
Autorisation ARS

Le centre Midi-Gascogne a organisé les 19 et 26 novembre deux séances d'information sur la 
vaccination grippe et rougeole à destination des professionnels santé et médicaux sociaux du 
bassin de Beaumont de Lomagne.
Les personnes fragilisées par des maladies chroniques cardiovasculaires présentent un risque plus impor-
tant d'être exposées à des grippes ou rougeoles sévères. La principale stratégie de prévention demeure la 
vaccination que les professionnels santé et médicaux sociaux réalisent pour eux-mêmes. Elle est essentielle 
mais l'efficacité de cette vaccination peut être limitée voire fortement diminuée potentiellement chez les 
patients âgés et dont la fonction cardiaque est altérée.
Ainsi la vaccination des personnes de l'entourage familial ou des personnes en contact rapproché et répété 
(comme les personnels de santé) apporte une action de prévention complémentaire et synergique en dimi-
nuant la transmission de l'agent pathogène, le virus de la grippe ou de la rougeole, à la personne fragilisée.

Source : Docteur Raphaëlle VILLARD   n
Unité de prévention et de dépistage - CH Montauban - Centre de vaccinations internationales.

BON À SAVOIR
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Monsieur le Directeur,
Dans le cadre de la campagne de renouvellement des 
Représentants des Usagers siégeant au sein des Com-
missions Des Usagers des établissements de santé de 
la région Occitanie, lancée par l’Agence Régionale de 
Santé au cours du mois de juillet 2019, les associations 
agréées d’usagers du système de santé ont transmis 
aux services de l’ARS un certain nombre de propo
sitions. 
Au regard des candidatures reçues, nous envisageons 
de soumettre au Directeur Général une décision dési-
gnant les personnes suivantes en tant que Représen-
tants des Usagers au sein de la CDU de votre établis-
sement :
• �Pierre ALVERNHE – Association des Anciens de Midi-

Gascogne – TITULAIRE 1
• �Pierre SAINT-MARTIN – Association des Anciens de 

Midi-Gascogne - TITULAIRE 2

• �Jean-Luc PONS – Association des Paralysés de France 
(APF) – SUPPLEANT 1

• �Josiane MILAN – Association des Anciens de Midi-
Gascogne – SUPPLEANT 2

Sauf observations contraires et motivées de votre part 
dans un délai de huit jours à réception du présent mail, 
les propositions retenues feront l’objet d’une décision 
de désignation des Représentants des Usagers au 
sein de la CDU par le Directeur Général de l’ARS qui 
vous sera transmise dans les meilleurs délais.
Cordialement,

Andréa LAH   n
Gestionnaire Relations Usagers Qualité
DUAJ | Unité Relations Usagers Qualité
 Agence Régionale de Santé Occitanie

26-28 Parc club du Millénaire | 1 025, rue Henri Becquerel | 
CS 30001 | 34067 Montpellier Cedex 2

En ce début d’année, nous nous retrouvons confrontés 
à un risque de surchauffe !
Les différents projets que nous souhaitons mettre en 
œuvre coïncident avec la période où nous organisions 
traditionnellement la rencontre des parcours du cœur 
de la Fédération Française de Cardiologie (FFC - https://
www.fedecardio.org). Un rapide sondage auprès des 
salariés fortement impliqués dans cette aventure, que 
nous avons débuté le 6 avril 2013, a donné le résultat 
suivant : impossible de tout faire bien sereinement.
Nous avons donc fait le choix, à contre cœur, de ne pas 
apporter notre petite contribution à ce beau projet 
porté par la FFC. Nous espérons que l’année prochaine 
nous serons en capacité de nous remotiver pour vous 
proposer cette journée.
En 2019, les parcours du cœur ont été proposés dans 
près de 1200 villes. Vous pouvez trouver sur le site de 
la Fédération Française de Cardiologie un lieu proche 
de chez vous où cette belle proposition sera organisée 
en 2020.

Emmanuel LAFFOSSE
Directeur du Centre Midi-Gascogne	 n

Désignation des Représentants des Usagers

Information parcours du cœur 2020
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Mardi 24 septembre, en fin de matinée, les habitués 
des « randonnes lomagnoles » se sont retrouvés. 
Quelques visages nouveaux, quelques absents aussi. 
Ainsi va la vie…

Installation expédiée, repas avalé, nous voilà prêts à 
en découdre. 
Le fonctionnement est bien rodé: les circuits déjà  
affichés. Au fil des jours nous ne partirons pas dans 
l’inconnu.
 Beaumont - La Tapole 8 km
 Beaumont - Lac de Vigueron 10 km
 Le Pin 11 km
 Cordes Tolosannes - Abbaye de Belleperche 8 km 

«  Comme d’habitude, tout s’est bien passé, comme 
d’habitude... » Claude François vous le chante !!! Je ne 
peux que l’accompagner, mais nous avons eu des 
surprises :

– le Président de l’A.M.G. venu amicalement nous 
saluer avant notre déjeuner dans son fief de Vigueron,

– le «  temps libre  » précédant le goûter offert par 
l’A.M.G., (faut le gérer… inhabituel)
– l’orgue de barbarie enfin, lors de la soirée à Midi-
Gascogne. Regrettons que les patients en séjour 
n’aient pas répondu plus nombreux à l’invitation qui 
leur avait été faite.

Le dernier jour, la visite de l’abbaye de Belleperche, 
enrichissante, clôturait magnifiquement ces journées 
automnales 2019.
Remercier nominativement toutes les personnes im-
pliquées dans la réussite de ces journées fatiguerait 
le rédacteur de ces lignes. Excusez sa paresse…

MERCI à TOUS !!!
Amis marcheurs à l’année prochaine ! Pour garder la 
forme, n’oubliez pas le « cachet » de marche quoti-
dienne dans le pilulier.
Coeurdialement,

Pierre A.	 n

Randonnées Lomagnoles

LA TAPOLE

ABBAYE DE
BELLEPERCHE
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Notre pèlerinage annuel de LOURDES a eu lieu cette 
année du 20 au 22 septembre 2019.

Un mini bus prêté par la mairie de Beaumont de 
Lomagne a permis d’emmener quelques pèlerins,  
les autres participants étant venus, soit par leur propre 
moyen, soit par covoiturage 
Nous étions attendus pour midi à l’hôtel ROISSY. 
Un des hôtels les mieux situés par rapport à la porte 
Saint Joseph, une des entrées principales des sanc-
tuaires.
Chacun d’entre nous a pris possession de sa chambre 
toujours aussi confortable et au cours de l’apéritif 
offert du programme facultatif chargé des festivités et 
évidemment du foulard distinctif bleu et rouge couleurs 
de notre association « les Anciens de Midi-Gasgogne », 
évidemment notre fanion avait été amené par Mr et 
Mme CHAUBET à l’initiative de cette édition 2019 et 
responsables de l’organisation de cette manifestation.
L’après-midi nous avons commencé notre rassemble-
ment d’amitié et de prière par le chemin de croix de 
la prairie puis nous avons participé à une messe dite 
spécialement pour nous dans La Chapelle du rosaire 
située tout en haut de la basilique.

Le soir après le dîner certains d’entre nous, la majorité, 
ont pris le bus municipal pour assister au splen-
dide spectacle mis en scène par Robert HOSSEIN  
« BERNADETTE ».
Samedi matin nous avons pu participer à une messe 
dans la basilique puis nous sommes descendus sur 
l’esplanade pour la traditionnelle photo de groupe que 
chacun garde en souvenir d’une année sur l’autre.
L’après-midi après le chapelet à la grotte en suivant 
notre porte-drapeau nous avons participé à la proces-
sion des louanges eucharistiques et le soir pour les 
plus courageux à la procession aux flambeaux.
Dimanche matin, sous une pluie battante, nous nous 
sommes tous retrouvés pour la messe internationale 
dans la basilique Saint Pie X.
Le déjeuner terminé nous nous sommes séparés pour 
rentrer dans nos foyers, ravis d’avoir partagé ce temps 
de prière et de retrouvailles, persuadés et convaincus 
de nous retrouver pour l’édition 2020.

Un grand MERCI aux organisateurs.

François MOING				    n

Pélerinage à Lourdes



Retour sur images…

Street Art

Ce fut une belle journée…
Philippe et Pierre

Sortie Decazeville
du 24 octobre 2019
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CORREZE 19,  
DORDOGNE 24, LOT 46
CHATAUR Yves
48, av. Honoré de Balzac
19360 Malemort/ Corrèze
Tél. 05 55 74 30 05
Port. 06 56 74 13 57
yves.chataur@orange.fr
Co-déléguée
SANZ Colette
2, rue Georges Braque
19100 BRIVE
Tél. 05 55 88 25 65
santiago.sanz@orange.fr

GERS 32
PERRET Christine
11 rue de Valentées
32300 MIRANDE
Port. 06 75 75 53 00
creasitine@wanadoo.fr

TARN-ET-GARONNE 82
BOURQUIN Francis
Le Village
82500 VIGUERON
Port. 06 76 99 09 19
contactbf@gmail.com
Co-délégué
CHAUBET Michel
271 rue du Curbousset 
82500 BEAUMONT DE 
LOMAGNE
Port. 06 76 40 41 85
chaubetm@yahoo.fr

HAUTES-PYRÉNÉES 65
Appel à candidature

BUREAU 

Président :

Francis BOURQUIN

06 76 99 09 19

contactbf@gmail.com

Vice-Président délégué :

Jean MIELLIN

06 32 54 37 41

jean.miellin@allianz.fr

Trésorier :

Michel CHAUBET

Secrétaire :

Jean MIELLIN

Membres du Conseil 

d’Administration 

Jean-Claude BARTHE

Francis BOURQUIN

Michel CHAUBET

François CILONA

Robert GASTOU

Jean MIELLIN

Josiane MILAN

Jean-Luc PONS

Gabriel ST MÉZARD

Norbert RAKOTOVOALAVO

Membres d’honneur 

LE CENTRE 

MIDI-GASCOGNE 

représenté par 

Emmanuel LAFFOSSE,

le Docteur Jean-Marc 

FERRADOU 

TARN 81, AVEYRON 12,
CANTAL 15
MOING François
56 route de Montauban
81600 GAILLAC
Tél. 05 63 57 45 81
françois.moing@wanadoo.fr
Co-délégué
COURDURIES Bernard
1 rue Bourvil APT 8886
81380 LESCURE  
D'ALBIGEOIS
Port. 06 72 69 52 79
bernard.courduries@orange.fr

ARIEGE 09, AUDE 11,
HAUTE-GARONNE 31,
PYRÉNÉES-ORIENTALES 66
GASTOU Robert
1629 chemin de Bel Air
31530 Montaigut sur Save
Port. 06 11 36 44 42
mg.gastou@gmail.com
Co-délégué
RAKOTOVOALAVO Norbert
31 chemin Camparnaud 
Porte B002  
31140 AUCAMVILLE
Port. 06 12 55 68 06
rakotovoalavo@aol.com

GIRONDE 33, LANDES 40,
LOT-ET-GARONNE 47,
PYRÉNÉES- 
ATLANTIQUES 64
SAINT MEZARD Gabriel
Guiron d’Arnaud
47310 LAMONTJOIE
Port. 06 08 60 92 97
gabrielsaintmezard@gmail.com


