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• Report de notre Assemblée Générale

• La nouvelle gouvernance de l’association

• �Ça bouge dans les délégations  
territoriales

• �Nouvelle rubrique : SANTÉ

C'est la rentrée !
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Quelle rentrée ? 

Cette année encore, comme toutes les précédentes où j’ai eu le 
plaisir de m’adresser à vous via cet édito, la question se pose : 
Quelle rentrée ? Que dis-je LES questions se posent… rentrée 
sanitaire, scolaire, sociale, économique, etc. sous fond de covid 
avec son chapelet d’infos et d’infox… Je constate que ce virus 
nous est devenu tellement familier que nous nous autorisons à 
supprimer son « suffixe » 19, certainement dans l’attente d’une 
annonce par les « sachants » de sa mutation vers covid 20, voire 
plus ? Volontairement je l’écris sans majuscule car je considère 
qu’il s’agit bien d’un nom devenu tellement commun qu’il ne 
mérite aucune distinction particulière surtout au vu du mal qu’il 
nous a fait et qu’il nous fait encore. Je ne vais pas aller plus loin 
et vais rester dans une neutralité de bon aloi laissant le soin à la 
direction de publication après avoir échangé sur le sujet avec son 
directeur, Jean MIELLIN, de vous délivrer les conseils et infor-
mations utiles, de sources sûres, afin de nous tenir éloignés le 
plus possible de ces charges virales capables de nous abattre. 

À l’A.M.G. nous avons tenu compte avec force de la situation 
sanitaire, et nous restons encore à ce jour particulièrement pru-
dent. En effet dans mon édito du mois de juillet, je vous informais 
des nombreuses décisions que nous avons prises au fur et à 
mesure de l’évolution de l’épidémie pour vous préserver. Très 
récemment, vous avez été informés par un courrier personnel de 
l’annulation définitive de notre Assemblée Générale 2020 après 
trois reports consécutifs ; le dernier Conseil d’Administration a 
traité les points réglementaires et/ou obligatoires et un compte-
rendu vous est délivré dans ce numéro de Midi-Cœur.

Sur un plan plus personnel, je vous informe que j’ai donné à 
regret ma démission opérationnelle du poste de Président lors 
de ce dernier Conseil d’Administration ; je reste néanmoins aux 
côtés des amis du bureau, du conseil d’administration et je reste 
co-délégué du 82 avec Michel CHAUBET.

Je pensais bien en 2017 en démissionnant déjà du même poste, 
que ma position était définitive mais je suis finalement revenu 
en 2019 pour rendre service à cette magnifique association que 
je porte dans et au fond de mon cœur. Depuis environ 10 ans de 
bénévolat, j’ai occupé avec un immense plaisir les postes que 
vous avez bien voulu me confier. Je pense à tous ces moments 

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

L'édito du Président
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de bonheur vécus dans l’échange, la joie et l’amitié, mais je pense aussi à tous 
ces amis.es et toutes ces figures emblématiques de l’A.M.G. que j’ai perdus.es. 
J’ai également une pensée émue pour le Docteur Jean-François LAFFOSSE qui 
m’a accueilli en 2006 lors de ma visite d’entrée au centre M.G. et qui a fortement 
contribué à mon engagement associatif. 

Je tiens à vous dire combien ces années dans l’action, m’ont apporté de joie, de bonheur, de soucis 
parfois, et combien j’ai appris aussi en côtoyant toutes celles et tous ceux avec qui j’ai travaillé. 
Respect, tolérance, humilité, empathie, dévouement, autant de valeurs que le temps associatif m’a 
permis de découvrir ou de redécouvrir loin des urgences du temps professionnel.

Je reste convaincu qu’A.M.G. grâce à tous ceux qui œuvrent dans la lumière ou dans l’ombre, va 
poursuivre, peut-être de façons différentes car il faut s’adapter, sa belle route. Préservons et met-
tons toujours en avant les fondamentaux de notre superbe association  : «  Amitié, Solidarité et 
Entraide », le sourire en plus !

Nous nous reverrons certainement très vite à l’occasion d’une animation, ou d’une réunion et dans 
cette attente,

Je vous souhaite à toutes et à tous le meilleur et vous remercie de votre fidélité à A.M.G.

Recevez toute mon amitié,
Francis BOURQUIN	 n
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Les gestes barrières
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Activités de l’association pendant 
cette période de crise sanitaireÀ VOS AGENDAS !

Compte tenu des contraintes liées 
au covid, la plupart des activités 
de l’association ont été reportées 
et/ou annulées. Toutes les dates 
ci-après sont soumises aux 
conditions sanitaires.

   SEPTEMBRE
〉 30 septembre
Réunion de rentrée du 
Conseil d’Administration

   OCTOBRE
Randonnées en Lomagne
organisées par la Clinique
〉 reportées en 2021

〉 11 octobre
Assemblées générales : 
reportées en 2021

〉 19 octobre
Réunion de bureau

   NOVEMBRE
〉 16 novembre
Réunion de bureau

〉 21 ou 28 novembre
Assemblée territoriale  
de département du Lot-et-
Garonne

   DÉCEMBRE
〉 05 ou 12 décembre
Assemblée territoriale des 
Hautes- Pyrénées

〉 16 décembre
Réunion du Conseil 
d’Administration

〉 18 décembre
Loto de Noël

❱  Rappelez- vous : nous écrivions en juillet :
L’état d’urgence sanitaire nous a obligés à suspendre toutes nos acti-
vités pendant la période de confinement et au nom du principe de 
précaution, le conseil d’administration A.M.G, réuni par téléphone et 
mails en avril, a décidé de reporter toutes les activités et animations 
des mois de mai, juin & juillet.
Notre Assemblée Générale déjà dans un premier temps décalée au 
14 juin est finalement reportée au dimanche 11 octobre 2020, à la salle 
des Fêtes de Beaumont de Lomagne.
Nous avons également décidé de maintenir les activités des mois 
d’août et septembre ; le retour à la normale devant être fixé le 
11 juillet. Enfin, nous l’espérons….

Qu’en est-il en octobre ?

•	� Les randonnées de fin août en Haute-Montagne ont été 
maintenues. Cf article plus loin

•	� Les randonnées en étoile de septembre ont été maintenues. 
Cf article plus loin. Mais au 21 septembre 2020, la région 
passe en « zone rouge » et les préfets prennent de nou-
velles mesures sanitaires. 

•	� Les membres du CA de l’A.M.G. de septembre, consultés par 
mail et téléphone, décident en conséquence de repousser 
nos assemblées générales au printemps 2021.

•	� Toutes les interventions de patient-témoin ont été annulées 
jusqu’à nouvel ordre à la demande de la Clinique.

•	 Le voyage à Lourdes a été annulé.
•	 Les randonnées en Lomagne sont reportées en 2021

Nous avons tout de même planifié dans la théorie nos prochaines 
réunions de bureau afin de maintenir le lien entre nous ; ne serait- 
ce qu’au maintien d’une gouvernance minimum. Nous verrons bien 
mois par mois. La période que nous traversons n’est pas facile 
voire quelque peu anxiogène.

   JANVIER 2021
〉 20 janvier
Présentation des vœux & partage de la galette des Rois aux 
membres du CA, aux délégués territoriaux, aux intervenants en 
Patient-témoin, aux rédacteurs d’articles de la revue Midi-Cœur,  
à la direction de la Clinique Midi-Gascogne et à son personnel

〉 Du 28 au soir au 31 midi - janvier
Week-end initiation raquettes à LUZENAC (Ariège)
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Le site internet de l’association reçoit vos visites !

Assemblées générales 2020 : report au printemps 2021

❱  Ça y est ! Depuis maintenant 6 mois, notre site internet : www.anciensdemidigascogne.fr est ouvert !

Depuis le trimestre dernier, ce n’est pas moins de 300 visites sur le site qui ont été faites ! Merci. 

N’oubliez pas : vous y trouverez toutes les informations concernant la vie de notre association. Vous y 
trouverez également des informations sur :

• �Les activités proposées par A.M.G. dans le cadre de l’Activ’Attitude.
• Le calendrier des évènements organisés par l’A.M.G.
• Les randonnées.
• La vie de la clinique Midi-Gascogne.
• Les recettes.
• Des conseils adaptés.
• Etc….

Allez consulter notre site !  

❱  Comme vous avez pu le lire dans le courrier du 22 septembre 2020 qui vous a été adressé, le Conseil 
d’Administration a décidé, compte tenu des circonstances sanitaires liées au Covid, qu’il était préfé-
rable de reporter notre AG 2020 au printemps 2021.
Comme vous pourrez le lire plus loin dans la revue, la Conseil d’Administration s’est réuni le 30 sep-
tembre, pour répondre aux obligations légales et réglementaires de notre association, en présentant 
les rapports moraux, d’activité et comptables-financiers aux membres du CA.
La date de cette réunion explique aussi la sortie de ce numéro plus tardive que d’accoutumée.
Nous espérons pour nous toutes et tous que le printemps sera plus propice à nous retrouver dans des 
circonstances plus agréables.

〉 6
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❱  Présents : 
C. SANZ, F. BOURQUIN, G. SAINT-MEZARD, 
J.-L. PONS, R. GASTOU, M. CHAUBET, N. RAKO- 
TOVOALAVO, E. LAFFOSSE, J. MIELLIN

Ont donné un pouvoir :

C .PERRET, J.-C. BARTHE et Y. CHATAUR
Absents excusés : 

J. MILAN, F. CILONA

Le quorum est atteint.

********************************

Le président ouvre la séance à 14h en souhaitant 
la bienvenue à chacun. Il rappelle l’objet principal 
de cette réunion : approbation des documents qui 
auraient dû être présentés lors de l’AG & mouve-
ment au sein du bureau. Les membres du CA pré-
sentent leur souvenir amical auprès de nos amis 
décédés Pierre ALVERNHE, François MOING et 
Philippe LEROY.

Francis BOURQUIN présente sa démission. Il ne 
quitte pas le bureau et reste délégué territorial 
du Tarn-et-Garonne. En attendant la prochaine 
assemblée générale de 2021, la présidence sera 
assurée par le vice-président délégué Jean MIELLIN. 
Compte tenu de ce changement de poste, Jean 
MIELLIN ne peut plus assurer le poste de secré-
taire. Jean-Luc PONS se propose de le remplacer. 
Tous les membres du CA acceptent sa candida-
ture. Enfin, pour accompagner le trésorier Michel 
CHAUBET dans sa mission, le CA demande à Nor-
bert RAKOTOVOALAVO de l’aider. Norbert accepte 
le poste jusqu’à la prochaine AG.

Présentation des rapports 2019

• F. BOURQUIN présente le rapport moral (Cf plus 
loin). Il est approuvé à l’unanimité.

• Jean MIELLIN présente le rapport d’activités de 
l’année 2019 (Cf plus loin). Il est approuvé à l’unani
mité.

• M. CHAUBET présente le rapport et bilan comp-
table de l’année 2019 (Cf tableau synthétique plus 
loin).

Le bilan 2019 a été édité par le cabinet d’exper-
tise comptable DELTA EXPERTISE et les comptes 
ont été certifiés conformes. Cependant, il attire 
notre attention sur le résultat net comptable qui 
malgré la performance des produits financiers, 
reste déficitaire. Il est un point positif : les dons 
réguliers qui sont faits par nos donateurs chaque 
année. Qu’ils en soient remerciés ici. Le rapport 
est approuvé à l’unanimité.

Activ’attitude

Retour sur les séjours montagne de cet été et sur 
les groupes de marcheurs hebdomadaires : grand 
satisfecit sur la participation aux deux randon-
nées dans le Couserans en août et à Aucun en 
septembre. Côté marcheurs, les marches organi-
sées dans le 31 à Sesquières et en forêt de Bou-
conne sont maintenues en respectant bien sûr les 
gestes barrière. Du côté du Tarn, les randonnées 
ont repris chaque lundi.

   Un WE Initiation Raquettes à neige est pro-
grammé fin janvier 2021.

Gouvernance de l’association  
depuis mars 2020

Le bureau rappelle que la gouvernance a été 
maintenue durant les périodes de confinement 
et après. La revue Midi-Cœur est sortie en juillet. 
Elle a été accueillie par nos adhérents avec beau-
coup de plaisir. Nous avons reçu des témoignages 
de satisfaction assez nombreux. Par contre, dans 
un souci de sécurité sanitaire, le bureau a décidé 
de mesures de report de l’ensemble de nos activi-
tés et d’animations comme notre AG reportée en 
2021.

Côté Patient-Témoin : À la demande de la clinique, 
toutes les interventions sont annulées sine die.

Compte rendu de la réunion du conseil 
d’administration de l’association A.M.G.  
du 30 septembre 2020

CA
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Nous espérons que les conditions sanitaires s’amé-
lioreront dans un proche avenir.

Revue Midi-Cœur

Le directeur de publication – Jean MIELLIN, pré-
sente une nouvelle rubrique : SANTE qui va être 
mise en place dans la prochaine revue d’octobre. 
Le CA donne son accord. Le numéro n° 139 d’oc-
tobre sortira courant deuxième quinzaine du mois 
compte tenu de la date du CA au 30 septembre.

Dans les délégations territoriales

• Suite au décès de notre ami François MOING, 
en accord avec l’intéressé, Thierry CACOUAULT 
est nommé délégué territorial de la délégation 
du Tarn et départements connexes.

Afin de fluidifier les assemblées territoriales, il 
sera mis en place un planning prévisionnel de ces 
dernières. Cet étalement se fera d’octobre 2020 à 
mars 2021, l’assemblée générale ayant lieu tradi-
tionnellement le dernier dimanche d’Avril.

Questions diverses

• CRÉDIT MUTUEL : l’A.M.G. a entamé depuis l’an-
née dernière des démarches de changement de 
banque avec l’autorisation des membres du CA. 
À  cet effet, le président Francis BOURQUIN, le 
vice-président Jean MIELLIN et le trésorier Michel 
CHAUBET ont été expressément mandatés pour 
représenter l’A.M.G. et rendre compte au CA de 
leurs actions.

Le mercredi 7 octobre, un RDV a été fixé avec le 
Crédit Mutuel et son représentant : Mme HUCHEDE 
pour finaliser l’ouverture des comptes. Les per-
sonnes mandatées seront présentes et rendront 
compte de cet entretien au CA lors de sa prochaine 
tenue.

L’ordre du jour étant épuisé, le Président conclue 
la réunion en remerciant les personnes présentes 
d’être venues. Chacun exprime sa satisfaction de 
pouvoir reprendre ces réunions et le plaisir de 
se retrouver toutes et tous. La séance est levée à 
16h30.

La prochaine réunion du Conseil d’Administration 
est programmée le 09 décembre 2020. Les pro-
chaines réunions de bureau sont programmées 
les 12 octobre et 09 novembre 2020.

❱  RAPPORT MORAL :
Chers.es. amis.es,

ce CA est très particulier ; en effet il sera la seule 
instance à se tenir pour rendre compte des activi-
tés, de la gestion et des résultats de notre associa-
tion. La situation sanitaire dans le pays, sur laquelle 
je ne reviendrai pas, nous a amenés, comme vous 
le savez et comme nous en avons informé par 
courrier nos adhérents, à finalement annuler l’AG 
de cette année 2020. Nous allons évoquer et gérer 
aujourd’hui ce qui peut l’être via ce CA. 

Sans la qualité licite d’une AG nous allons sou-
mettre à votre approbation les éléments qui sont 
habituellement présentés dans cette instance. 
Avant cela j’aimerais que nous ayons une pensée 
particulière et recueillie pour ceux qui nous ont 
récemment quitté : Pierre ALVERNHE dont l’esprit 
habitera pour de très longues années A.M.G. et 
la clinique ; pour son ami et voisin Philipe LEROY 
ainsi que pour François MOING notre délégué du 
Tarn. 

Sans transition, selon la formule consacrée, je 
dois vous annoncer aussi que je quitte le poste 
de président : (lecture lettre de démission).

Je laisse la parole à Jean MIELLIN pour vous pré-
senter le rapport d’activités et si vous le voulez 
bien je vous présenterai ensuite le rapport moral.

Ce rapport moral est tout simplement une ana-
lyse succincte de la situation d’A.M.G. vu de ma 
fenêtre.

Lors du rapport d’orientation de l’Assemblée 
Générale de… 2015, ma première phrase était la 
suivante : « Remercier nos prédécesseurs de ce 
qu’ils nous ont laissé est important, consolider 
l’existant est un devoir et cela passe par la péren-
nisation de l’association qui doit être notre objec-
tif numéro UN » et j’ajoutais : Pour ce faire il faut 
des MOYENS. 

Ce constat reste encore et plus que jamais d’ac-
tualité, alors faisons un état des lieux rapide :

– Les moyens financiers, A.M.G. les possède 
encore pour le moment, même si au rythme des 
pertes financières que nous subissons, seule, une 
quinzaine d’années de survie reste une violente 
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probabilité si A.M.G. ne trouve pas les clés pour 
sortir de ce schéma économiquement et finan-
cièrement insupportable. 

– Les moyens humains… là est notre faiblesse 
car trop peu de personnes ne s’engagent ou ne 
viennent en soutien aux côtés des « commandos 
actifs » que sont les délégués territoriaux, les 
administrateurs et les membres du bureau.

– Enfin, nous devons nous donner les moyens 
d’accroître le développement de l’association 
et donc du nombre de ses adhérents, à travers 
un recrutement (je ne trouve pas d’autres mots) 
encore plus dynamique des futurs adhérents.

Alors, comment tenter d’atteindre nos objectifs ? 
Le constat que je faisais il y a 5 ans est lui aussi 
encore d’actualité  : jusqu’à ce jour (c’était en 
2015, mais en 2019 la situation est inchangée) 
nous étions dans un bénévolat de projet, ce n’est 
pas si mal car les projets permettent d’éclairer 
le chemin emprunté, mais il faut aussi l’entre-
tenir ce chemin afin qu’il reste praticable le plus 
longtemps possible, pour nous comme pour nos 
successeurs. Pour cela il serait souhaitable de 
mettre en place en plus d’un bénévolat de pro-
jet, un bénévolat d’actions et je reconnais avec le 
recul que cela n’est pas simple, la preuve 5 ans 
plus tard nous sommes dans la même situation. 

Depuis des années, nous perdons des adhérents. 
Cette année 2019 encore nous devons faire un 
constat alarmant ; le nombre d’adhérents au 
dernier recensement laisse apparaître un chiffre 
inférieur à 900 pour 91 nouvelles adhésions et 
cela malgré tous les efforts de tous ceux qui tra-
vaillent sur le terrain pour que l’association reste 
attractive, ainsi que nos amis Norbert et Robert 
qui assurent la promotion d’A.M.G. via les per-
manences hebdomadaires. On peut déplorer de 
moindres résultats lors des journées Patients-
Témoins, cela dit tout le monde ne peut pas forcé-
ment avoir une approche quasi commerciale, ce 
qui par ailleurs ne serait pas conforme à l’objet 
social déclaré d’A.M.G. On ne peut pas dire non 
plus que nous regardons collectivement passer 
les trains. De plus l’année 2020 sur fond de covid 
va être terrible et je crains que le chiffre de nos 
adhérents baisse encore, en effet en plus des 
raisons structurelles telles que l’érosion natu-

relle de la pyramide des âges et le désintérêt des 
patients en séjour au centre, les raisons conjonc-
turelles, sanitaires entre autre, vont potentielle-
ment s’ajouter à nos difficultés.

Je veux terminer sur une note plus optimiste et 
pour cela je vais reprendre à nouveau, comme en 
2015, les paroles d’un grand capitaine d’industrie 
(Antoine RIBOUD) qui disait : 

« La passion fournit les arguments incontestables 
pour contourner les obstacles ».

Je sais que nous sommes tous, ici ou ailleurs pour 
ceux qui n’ont pas pu participer à notre CA 
d’aujourd’hui, justement passionnés par notre 
association et cela depuis de longues années. 
Alors notre passion et notre engagement collectif 
seront, je l’espère, des arguments et des forces 
qui vont nous permettent de conserver l’espoir 
que vive encore longtemps notre belle association.

❱  BILAN D’ACTIVITÉ DE L’A.M.G.  
DE L’ANNÉE 2019 :
Nous avons repris, à l’instar du bilan comptable 
calé sur l’exercice civil 2019, la même période 
d’activités soit du 1er janvier au 31 décembre 2019.

1.   Côté Bureau

	 10 réunions du bureau.

	� 3 réunions du Conseil Administration : 
mars, mai et septembre 2019.

	� 8 réunions en assemblées territoriales 
s’étalant janvier à avril 2019.

	 1 assemblée générale : 28 avril 2019.

	� 2 réunions de formation de Patient-Témoin 
23 janvier & 29 mai 2019.

	 Mise en place du site Internet.

• Merci à tous les membres du CA et du bureau 
pour leur participation très active.

• Merci à tous les délégués territoriaux pour leur 
participation à nos réunions de CA et pour l’orga-
nisation des assemblées territoriales de début 
d’année.

• Merci à Emmanuel LAFFOSSE pour sa présence 
systématique à nos réunions de bureau et aux 
assemblées T. et pour son engagement vav de notre 
association.
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2.   Côté Patient-Témoin

16 Interventions de patient-témoin & 2 réunions 
de formation des intervenants en janvier et mai.  
Merci au personnel Kiné et APA pour leur partici-
pation à ces journées de formation. Merci aux 10 
intervenants PT. Merci à Robert pour ses perma-
nences qu’il assure chaque semaine, le mardi.

3.   Côté Animation

Soirée Retrouvailles 17 mai + Fête de la musique 
21 juin + Rando en Lomagne 24 au 27 septembre 
+ Lourdes 20 au 22 septembre + Rencontre adhé-
rents 65 le 28 novembre + Loto 20 décembre + 
Ronde des crèches en décembre.

4.   Côté Activattitude/Montagne

WE Raquettes du 1er février au 03 février. Ran-
données de refuge en refuge dans les Encan-
tats du 30 août au 2 septembre. Sortie Rando en 
étoile dans le Val d’Azun à AUCUN du 12 au 19 
septembre  

5.   Côté Marcheurs/Activattitude

Merci à François EXPOSITO Département 65 
(TARBES) une marche par mois avec un repas 
toutes les 3 sorties. Merci à Norbert RAKOTOVO
ALAVO & Robert GASTOU pour les marches à 
Sesquières (TOULOUSE) et en forêt de Bouconne 
chaque semaine. Merci à Bernard COURDURIES 
pour les grandes marches dans le 81 (ALBI) chaque 
lundi.

6.   Côté Voyages

Voyage au MONTENEGRO du 17 au 24 Juin 2019,  
le pèlerinage à Lourdes du 20 au 22 septembre 
et le voyage au MEXIQUE du 29 novembre au 
08 décembre 2019.

7.   Côté Revue Midi-Cœur 

Merci à Annie GROMAIRE pour ses grilles de mots 
croisés. Merci à Emmanuel LAFFOSSE et son 
épouse pour leur participation rédactionnelle à la 
revue &Merci à tous les contributeurs pour leurs 
articles (recettes, pharmacopée, poésie…).
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❱  COMPTE DE RÉSULTAT SYNTHÉTIQUE
2019 2018 Variations : 2019-2018

Libellé Produits Charges Résultats Produits Charges Résultats Produits Charges Résultats

Repas, réunions, assem-
blées, réceptions 8 604,00 € 14 664,31 € -6 060,31 € 9 026,00 € 13 756,45 € -4 730,45 € -422,00 € +907,86 € -1 329,86 €

Voyages 44 092,00 € 46 834,60 € -2 742,60 € 71 580,00 € 69 733,96 € +1 846,04 € -27 488,00 € -22 899,36 € -4 588,64 €

Activattitudes (sorties, 
randonnées, soirées)

30 615,00 € 27 656,83 € +2 958,17 € 12 680,50 € 14 026,01 € -1 345,51 € +17 934,50 € +13 630,82 € +4 303,68 €

Publications et Midi-Cœur 16 796,77 € -16 796,77 € 18 837,05 € -18 837,05 € -2 040,28 € +2 040,28 €

Autres activités  
(objets pubs, loto)

5 951,20 € 5 735,50 € +215,70 € 2 579,64 € 4 303,90 € -1 724,26 € +3 371,56 € +1 431,60 € +1 939,96 €

Frais généraux (Assurances, 
fournitures, affanchissements, 
honoraires, banque)

4 902,39 € -4 902,39 € 4 499,20 € -4 499,20 € +403,19 € -403,19 €

Frais Midi-Gascogne  
(Location, secrétariat,  
comptabilité)

4 013,83 € -4 013,83 € 3 574,16 € -3 574,16 € +439,67 € -439,67 €

Cotisations 15 005,00 € +15 005,00 € 18 633,00 € +18 633,00 € -3 628,00 € -3 628,00 €

Dons reçus, secours 6 679,00 € 1 055,00 € +5 624,00 € 7 215,23 € 300,00 € +6 915,23 € -536,23 € +755,00 € -1 291,23 €

Intérêts financiers,  
amortissements 3 064,84 € 5,49 € +3 059,35 € 2 572,40 € 32,90 € +2 539,50 € +492,44 € -27,41 € +519,85 €

Résultats nets 114 011,04 € 121 664,72 € -7 653,68 € 124 063,63 € 129 063,63 € -4 776,73 € -10 275,73 € -7 398,91 € -2 876,82 €
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Assemblées départementales

Pour tous nos amis du         et         :

Une nouvelle « Ronde des crèches » 
Il est de tradition maintenant de se retrouver 
chaque année à l’occasion de la célèbre Ronde 
des crèches organisée d’une façon magistrale 
par nos amis du Gers. 
8 villages mettent en commun leur savoir-faire et 
leurs talents pour nous proposer chaque année de 
nouvelles réalisations sur un thème différent. 
Cette année ce sont les « merveilles du monde » 
qui serviront de ligne conductrice à la réalisation 
de ces crèches de Noël d’un style tout à fait per-
sonnel et original.
Nous vous proposons de nous retrouver au départ 
de la place centrale d’Astaffort le jeudi 10 décem
bre à 10h. Nous partirons avec nos voitures (co-
voiturage possible) et nous mangerons à midi au 
restaurant à Mansonville ou nous sommes chaque 
fois très bien accueillis. La promenade devrait se 
terminer autour de 16h.
Bien évidemment nous vous recontacterons en 
temps utile pour plus de précision.
Amicalement à tous,
Gabriel SAINT MÉZARD	 n

NOMINATION AU SEIN DE LA DÉLÉGATION DU 

Le Conseil d’Administration a accepté avec plaisir 
la candidature de Thierry CACOUAULT comme 
délégué territorial des départements 81, 12 & 15, 
en remplacement de notre ex collègue François 
MOING, décédé.

Nous remercions Thierry pour son engagement 
dans notre association et nous lui souhaitons 
la bienvenue. Il sait qu’il pourra compter sur les 
membres du CA.

47 32
81 12 15
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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 bon-
heurs 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

Retour sur notre séjour d’initiation de randonnées 
en haute-montagne dans le Couserans
Nous nous sommes retrouvés 18 participants à midi à OUST, le jeudi 27 août. L’hébergement était en 
hôtel, à l’hôtel de la Poste à Oust. Nous avons pu ainsi respecter la distanciation et maintenir les gestes 
barrière entre nous, aussi bien à l’hôtel que lors de nos déplacements en commun.
Exceptionnellement, cette année, ce sont les 2 guides : SIMON & MICHAËL qui se sont proposés 
avec grand plaisir de nous faire les comptes rendus du séjour, chacun avec sa vision des 4 journées 
passées ensemble.
Le séjour ayant donné entière satisfaction à tout le monde, nous nous sommes donné RDV l’été prochain 
pour de nouvelles aventures pyrénéennes ou cantaliennes…

Le guide MICHAËL nous fait le récit des 4 jours

Jour 1 : randonnée au plateau de Coumebière:
Nous commençons la randonnée au plateau de Coume
bière sur la route du Col d’Agnes au-dessus d’Aulus 
les bains. Le but est de profiter du panorama sur 
le Couserans et de découvrir une montagne où les 
hommes et femmes en ont fait l’histoire. Ce site est une 
estive ancestrale couseranaises où paissent encore 
les vaches gasconnes, les brebis tarasconaises et les 
chevaux. Après présentation de la journée, nous pique-
niquons tous ensemble près du ruisseau à l’ombre 
d’un hêtre. Après avoir observé une carcasse de vache 
nettoyée en partie par les vautours fauves (il reste la 
peau et les os), du plateau nous allons à l’étang de 
Labant, étang en voie d’eutrophisation où nous obser-
vons des plantes carnivores, les droséras. L’itinéraire 
se poursuit jusqu’à la crête où le paysage s’ouvre sur 
l’ouest du Couserans juqu’au Mont Valier et son glacier 
d’Arcouzans. Ensuite le groupe se partage en deux. 
Après une discussion sur l’histoire de la station ther-
male d’Aulus et certains métiers tels que les porteurs 
de glaces, mineurs, colporteurs et montreurs d’ours 

Le guide SIMON nous fait le récit des 4 jours

27 Août : Le plateau de Coumebière (1399m)
Nous partons en cette fin de matinée dans le plateau 
de Coumebière, lieu très fréquenté par les troupeaux 
de gasconnes et les chevaux. Après le pique-nique, 
nous montons à l’étang de Labant (1600m), puis sur la 
crête des Fouzes (1648m) afin de contempler la vue sur 
la vallée. Nous nous dirigeons ensuite vers le GR10 par 
un sentier en balcon au-dessus du plateau. Nous tra-
versons le GR, un bon sentier muletier et nous allons 
vers le nord, le cirque du pas du roc, où nous croisons 
un berger avec ses moutons. Nous descendons ensuite 
par une jolie hêtraie (+330m).

28 Août : La vallée du Fouillet et le plateau de Souliou 
(1309m)
Pour cette journée pluvieuse, nous partons à la décou-
verte des petites cascades de la vallée du Fouillet, en sui-
vant le torrent du même nom. Nous traversons ensuite 
d’ancien près de fauche parsemés de vieilles granges, 
avant de rejoindre le GR que nous suivons un moment 
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nous repassons par l’étang de Labant et ses libellules 
aeschne bleues et demoiselles. Plus loin, nous rejoi-
gnons la mine de l’argentière dont nous abordons 
l’historique et où un filon de plomb argentifère a eu été 
exploité, sans grand succès. Nous prenons ensuite un 
petit sentier en balcon au-dessus du plateau. Un peu 
plus loin nous prenons aussi le temps de parler de 
Jean-Marie Claustres, Jean Benazet dit Piston et bien 
sûr de Jeanne Rogalle et son père qui ont tous aidé 
juifs et résistants durant la seconde guerre mondiale. 
Arrivés au GR10, certains et certaines seraient bien 
allés plus loin vers le plateau de Girantès mais le 
timing de la journée ne nous le permet pas. Nous en 
profitons pour redescendre en suivant le petit ruisseau 
de l’argentière et ses zones humides. Aux véhicules 
nous retrouvons l’autre groupe qui arrive en même 
temps que nous. 

Jour 2 : randonnée dans la vallée du Fouillet
5 personnes décident aujourd’hui de participer à la 
randonnée au rythme moins soutenu. Nous débutons la 
randonnée le long des cascades du Fouillet à l’ombre 
de la hêtraie par un chemin méconnu. Quelques jeux de 
mots fusent (les personnes visées se sentiront concer-
nées ?). Chacun et chacune admire la succession de 
cascades et leurs belles vasques sous la hêtraie. C’est 
le moment de raconter quelques croyances et légendes 
sur les fées des Pyrénées, les hadas. Nous rejoignons 
ensuite une vieille grange où nous discutons de leur 
utilisation, de la saison des bergers, des éléveurs. Nous 
observons un ancien rasoir pour tondre les brebis et 
un traîneau à fumier. La météo devient pluvieuse, nous 
décidons de manger à l’abri dans la grange. Nous nous 
réchauffons avec un bon café puis la joyeuse troupe est 
motivée pour poursuivre et faire une boucle malgré la 
pluie. Nous rejoignons ensuite le sentier, la pente se 
fait un peu plus rude et atteignons la cabane de Bazets 
et la jasse du Fouillet où le ruisseau dessine de géné-
reux méandres près de la passerelle. Le panorama est 
bouché. Au retour nous repassons par la cabane de 
Bazets, rejoignons un petit plateau suspendu recouvert 
par les fougères et empruntons un sentier facile dans 
la grande hêtraie puis la sapinière. Nous discutons des 

en remontant la vallée. Nous arrivons à la cabane de 
Bezet, alors qu’il commence à pleuvoir. Mais cela ne 
nous décourage pas ; après un bref en-cas, nous déci-
dons de monter quand même sur le plateau de Souliou 
où il y a une grange pour manger à l’abri. Nous y par-
venons à la suite d’une progression dans des fougères 
plus haute que nous. Mais quel bonheur d’être au sec ! 
Le temps ne s’arrange pas et nous redescendons rapi-
dement sur quelques coups de tonnerre épars et une 
forte pluie (+450m).

29 Août : La vallée du Carol
Ce matin, nous partons à la découverte des hameaux 
pittoresques de la vallée, construit à flanc de montagne. 
Le sentier s’élève ensuite au milieu des anciennes ter-
rasses de culture, et des vieilles granges plus ou moins 
rénovées… Après quelques efforts, nous arrivons au 
village pastoral de Goutets (1448m) qui regroupe de 
nombreux orris, plutôt bien conservés. Nous conti-
nuons ensuite sur le sentier mal marqué qui traverse 
le versant nord du massif des 3 seigneurs, pour man-
ger un peu plus loin. Après le repas, nous continuons 
à progresser sur ce terrain glissant mais le temps se 
gâte, et il faut redoubler de vigilance.
Enfin, c’est l’éclaircie, nous passons au col de Rose 
(1615m), et nous contournons le turon de Lardas, 
d’où nous découvrons de beau panorama sur l’étang 
de l’Hers et les montagnes environnantes. Arrivée au 
village pastoral de Plagnol (1490m), nous descendons 
dans la hêtraie sur un beau tapis de feuilles mortes 
(+700m).
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pics qu’il est souvent possible d’observer sur ce site, 
notamment le plus grand d’entre eux, le pic noir. Enfin 
nous repassons le long des cascades du matin dont 
le débit est visiblement largement supérieur à celui 
remarqué quelques heures auparavant. Nous aussi, 
nous rentrons bien humides dans le véhicule ! Nous 
serons à l’heure pour que tout le monde assiste à la 
visite guidée de l’église de Vic d’Oust.

Jour 3 : randonnée vers les orris du Goutets  
Il est décidé de partir à la découverte d’une petite val-
lée dans le Massatois, au dessus du village du Port 
vers les sources de la rivière Arac sous le Pic des 3 
seigneurs. Nous commençons la marche du jour au 
lieu-dit La Foulie. Nous sommes cette fois 9 au départ. 
Nous rejoignons dans un premier temps le hameau 
de Carol, isolé mais encore habité et si typique. C’est 
ensuite une longue traversée en soulane à travers la 
hêtraie domaniale de Massat. Bernard remarque un 
troupeau de chèvres avec quelques spécimens de race 
Pyrénéenne aux longues cornes, ce qui nous laisse 
l’occasion de discuter des bouquetins ibériques réin-
troduits dans nos montagnes ces dernières années. 
Nous atteignons la piste carrossable du Goutets que 
nous empruntons sur quelques portions et que nous 
coupons parfois par les pentes herbeuses, c’est une 
vraie initiation pour quelques-uns. Nous atteignons 
l’objectif, l’ensemble restauré du hameau des orris du 
Goutets avec leurs toits à encorbellement de pierres 
sèches et végétalisés. Chaque structure avait une uti-
lisation propre. Nous échangeons quelques minutes 
avec un berger qui garde les 130 vaches limousines 
et 250 brebis de cette estive. Ici, René et Francis nous 
rejoignent, le groupe de Simon continue au loin vers le 
col de Rose. De notre côté nous profitons d’une table 
agréablement posée sur un replat herbeux situé près 
du ruisseau et des orris pour pique-niquer. Un aigle 
royal nous survole et file vers l’ouest ! Nous poursui-
vons ensuite au-dessus des cabanes les plus élevées 
pour tenter d’observer des isards, nous n’en aperce-
vrons pas mais en discuterons. Le début de la des-

30 Août : Le col d’Auédole et l’étang d’Ayes (1702m)
Au départ du parking de la piste de Mont Ner (1398m), 
dans la vallée de Bethmale, nous empruntons le GR10 
qui monte au col d’Auédole (1727m), et nous arrivons 
dans le brouillard à la cabane d’Éliet, où nous fai-
sons une pause. Nous partons ensuite en traversée 
au-dessus du cirque de Campuls, le temps a l’air de 
s’améliorer et nous décidons d’aller jusqu’au lac. 
L’accalmie sera de courte durée, nous mangerons sous 
la pluie mais devant un beau panorama... et quelques 
isards que nous prendrons le temps d’observer avec 
les jumelles. Nous descendons ensuite vers le cirque 
de Campuls et le parking (+370m).

Simon
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cente passe par un vieux chemin et une zone humide, 
observons une dernière fois le vallon où se développe 
sur la croupe en face de nous l’ensemble du hameau. 
Après une averse dans la forêt, nous retrouvons la 
piste puis rentrons en alternant marche sur chemins 
puis sur la piste. Quelques trouvailles agrémentent le 
parcours : cèpes et girolles au bord des talus (Simon 
me prévient par talkie-walkie qu’il en est de même 
pour son groupe). Nous attendons une vingtaine de 
minutes le groupe de Simon au parking et pendant ce 
temps Christine, les 2 sœurs et Michel poursuivent 
sur la route presque jusqu’au village du Port !

Jour 4 : randonnée vers l’étang d’Ayes
Cette dernière journée est l’occasion pour le groupe 
de découvrir un bout de la réserve domaniale du Mont 
Valier. Tout le monde gare son véhicule à l’étang de 
Bethmale, puis c’est la montée en minibus au premier 
parking de la route forestière du Mount Ner. On se 
serre un peu dans les véhicules ... Nous présentons 
cette dernière journée au groupe puis chaque demi 
groupe part à son rythme et finalement nous ferons à 
peu près le même itinéraire. Colette me suit d’un pas 
ferme toujours aussi motivée. Durant la montée nous 
échangeons longuement sur le plantigrade, en effet de 
nouveaux panneaux annoncent la présence des ours 
bruns dans nos montagnes et donnent des informa-
tions sur les comportements à adopter. À la cabane 
d’Eliet nous faisons une pause café, certains visitent la 
cabane puis Simon lit un poème de J.P. Simeon. Au col 
d’Auedole nous observons vaches et brebis... ni patou 
ni mâtin d’Espagne ne sonnent l’alarme. Nous déci-

dons en raison de la petite pluie de rejoindre la cabane 
de la Lée pour la pause repas et atteignons le sentier du 
cirque de Campuls par la pente herbeuse. Une fenêtre 
météo intéressante nous invite à nous réorganiser et 
nous décidons de rejoindre un bel étang, l’étang d’Ayes 
aux reflets vert émeraude (sous un beau soleil ?) connu 
notamment par les pêcheurs. Malheureusement la 
vue se bouche un peu et l’humidité est de retour, c’est 
le bal des ponchos. Nous réussirons quand même à 
pique-niquer un peu et même à observer 2 isards 
sous les rochers sur les pentes du sommet de Peyre 
Blanque. 
Nous ne tardons pas pour amorcer le retour par le che-
min traditionnel du cirque de Campuls. Au cirque nous 
allons admirer la petite cascade (c’est la douche lors 
de nos bivouacs avec les ados). J’essaie de retrouver 
l’euprocte des Pyrénées, sans succès, nous avons pu 
l’observer ici avec un groupe d’enfants il y a quelques 
semaines. C’est une espèce de triton qui aurait vu les 
dinosaures !
Le retour aux véhicules se fait tranquillement par la piste. 
Bravos à tous ! (C’était quand même un séjour débu-
tant +++)

Michaël
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2020 restera dans nos mémoires comme une 
année vraiment particulière. Malgré les craintes 
légitimes provoquées par le covid-19 plus d’une 
vingtaine d’entre nous sont allés à Aucun, les uns 
pour le plaisir de retrouver le groupe et la mon-
tagne, les autres pour le découvrir.
En effet si l’usure du temps, petit à petit, ampute 
notre groupe, l’arrivée de six nouveaux ainsi que le 
retour de Félix et Micheline ont donné un nouveau 
souffle à toute l’équipe. Nous avons eu le plaisir 
d’accueillir Gilbert, Gisèle, Jean-Louis, Marie-Line, 
Nicolas et Patrick. Il n’est plus nécessaire de faire 
l’éloge de L’hôtel le PICORS qui nous a reçus, leur 
staff nous a comblés par son accueil et la qualité 
des repas. Même le ciel était avec nous, car nous 
avons profité d’un ciel clément toute la semaine.
Cette année le groupe s’est enrichi de « statis-
ticiens » qui chaque jour ont compté nos pas et 
mesuré les distances parcourues. Cela nous a 
permis le soir, de mieux comprendre pourquoi 
nous avions un peu mal aux jambes ! … Pendant 

ce séjour nous avons eu le plaisir de retrouver 
Julien Defarge et Blandine Longué, qui a plusieurs 
reprises, ont guidé notre groupe à travers les 
Alpes ou les Pyrénées.
Merci à la direction du centre Midi-Gascogne pour 
son soutien et pour nous avoir détaché Amandine. 
Qui, toujours avec le sourire, a « veillé sur nos 
bobos ».
Comme le veut la tradition, la dernière soirée s’est 
prolongée dans les rires et la bonne humeur. Nous 
avons « sorti  les carnets de chants » et c’est Marie-
Jo qui a donné le La de la première chanson. Pierrot,  
toujours en verve, nous a raconté l’histoire de 
Ouin Ouin ! Nicolas dans un numéro de mime a 
fait « mourir de rire » l’assistance, Félix qui nous 
cachait son talent de chanteur nous a interprété 
un chanson de charme. Nous avons clôturé cette 
soirée en chantant à l’unisson « la Madelon des 
cardiaques », tout en ayant une pensée émue 
pour Ginette, qui l’a écrite.
Jean-Claude BARTHE	 n

Retour sur les randonnées en étoile  
de septembre 2020

TÉMOIGNAGE : MONTAGNE 2020 À AUCUN

Merci à l’A.M.G. de nous avoir permis encore une fois de gravir les pentes de ces belles montagnes 
pyrénéennes, de longer les eaux tumultueuses des gaves, d’admirer cette nature préservée et 
apaisante avec le respect des gestes barrières. Ce groupe 3, cette année, si pour certains apparaît 
tel un groupe d’éclopés est en réalité un groupe de retraités des groupes 1 et 2 qui ont fait leurs 
preuves dans le passé de l’A.M.G., groupe guidé cette année par l’ami Jean-Claude.

Si la devise favorite de Pierrot est : on démarre à fond et ensuite on accélère, celle de J.-C. est : passe 
devant et suis-moi. Et on le comprend aisément quand on sait qu’il a la charge du remontant pour le 
repas de midi. Avec l’ami Bernard, le caviste de l’équipe, le ravitaillement est assuré. Un mot sur le 
véhicule de Bernard : une Renault Scénic avec 400 000 km au compteur soit disant, qui a des diffi-
cultés dans les cols, mais il faut préciser que la cave est dans le coffre, la confiserie à l’avant et tout 
pour le bricolage dans les portières. Ça fait du poids ! …

Au Picors, nous étions bien installés avec un bon cuisinier. Alors Jean-Claude, qu’elle est cette idée 
de nous faire marcher 20 000 pas sur 15 km un jour et le lendemain 13 000 pas sur 10 km pour man-
ger 2 misérables saucisses froides dans un morceau de pain ou 2 tranches de roastbeef anémiées 
par le voyage, à côté d’une cabane en bois et sous les vols en piqué d’escadrilles de vautours affa-
més ? Jean-Claude, ta carrière de guide semble bien compromise. Sache tout de même que nous 
avons passé de bons moments sur les beaux chemins forestiers vers lesquels tu nous as guidés.

Micheline

〉 17
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Montagne

GISÈLE DÉCOUVRE LE GROUPE ET LA MONTAGNE

Il y a maintenant un an que j’ai été opérée de la valve aortique (le 10 octobre 2019). Cette année 
j’ai découvert la randonnée en montagne grâce à l’association. Quel magnifique bonheur ! Accueil 
hyper chaleureux et bonne convivialité.

Jean-Claude tu as été un excellent conseiller, rempli de bienveillance, de psychologie et de connais-
sances de la randonnée.

Pierrot m’a apporté la confiance en moi, pour m’aider à franchir des difficultés exécutées sans 
crainte grâce à sa pédagogie et à son savoir. Quelle joie ainsi de découvrir la montagne et de s’y 
motiver pour faire d’autres randonnées dans sa région, avec des amis ou en famille.

C’est une excellente leçon de vie. La dynamique au retour est là, l’esprit est rempli d’étoiles et de 
lumières.

À ceux qui viennent d’être opérés, j’ai envie de vous dire : Allez découvrir la montagne avec l’asso-
ciation, c’est une expérience à ne pas manquer. Vous en tirerez un grand profit pour votre moral et 
votre santé. 

Gisèle
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Montagne

LA SEMAINE « D’ANNIE DE TARBES »

C’est Pierrot qui pendant toute la semaine a guidé le groupe 2.

Pendant ces six jours nous avons marché tranquillement profitant des somptueux paysages et du 
bon air des Pyrénées. Pierrot était notre guide. Il nous a conduit au lac de Peyrelade, au lac d'Es-
taing, en continuant vers le lac du Barbat. En partant du col du Soulor nous avons gravi la pointe 
de Surgatte. Dans cette zone d’estive nous avons rencontré beaucoup de moutons de vaches et de 
chevaux. Depuis Hautacam (station célèbre pour ses arrivées du tour de France) nous avons décou-
vert le lac des Planous. Le lac du Tech fut aussi un de nos objectifs en contournant le lac de Suyen 
et en continuant vers le refuge de Larribet que nous n’avons pas atteint car le sentier, très pierreux, 
nous a fait rebrousser chemin pour ne pas prendre de risques.

Le dernier jour, voulant en faire plus, je me suis laissée tenter par le groupe 1 qui, avec Sylvie, par-
tait faire l’ascension du pic de Bazet ; ce dernier culmine à 1804m. Nous sommes partis du col de 
Couraduque à 1300m. La montée de ces 500 mètres fut assez sportive et au cours de sa descente 
un peu compliquée, nous avons eu quelques frayeurs.

À midi, les trois groupes se sont retrouvés au col de la Serre pour partager notre dernier repas en 
plein air et dans la bonne humeur.

J’ai passé une superbe semaine et vous dis : « à l’année prochaine ».

Annie







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Marches

Marcheurs du 31
Après le confinement, nous avons repris nos acti-
vités de marches autour du Lac Sesquières depuis 
le 9 juin 2020. Nous avons tellement été contents 
de nous retrouver que depuis, chaque semaine nous 
marchons, chacun suivant sa disponibilité sauf 
moi qui y suit à chaque fois du mardi au vendredi, 
entre une heure pour les plus rapides à une heure 
et demi en faisant 3 tours du Lac.
Nous avons maintenant adopté une tenue de 
marche : le tee-shirt à l’effigie de l’A.M.G. (que 
tout le monde peut se procurer auprès de Robert 
GASTOU) et le masque comme sur la photo.
Le groupe s’est étoffé par l’arrivée du petit dernier 
Serge, depuis le jeudi 24 septembre : nous lui sou-
haitons la bienvenue parmi nous.
Je rappelle que je donne chaque lundi par mes-
sage électronique (e-mail) le programme de 
marches du mardi au vendredi. Toutefois, tout le 
monde n’a pas d’adresse mail, aussi tous ceux 
qui seraient intéresses pour effectuer une heure 
dix à une heure et demi de marches autour du 
Lac Sesquières, peuvent me contacter pour que je 
puisse leur envoyer par SMS, chaque lundi, le pro-
gramme que je diffuse par mail. Je rappelle que 
mon numéro est le 06 12 55 68 06.

Norbert RAKOTOVOALAVO	 n

Marcheurs du 81
Dans le TARN comme ailleurs, la pandémie du coro-
navirus dénommé Covid 19 a stoppé brutalement 
nos activités de marcheurs : confinement, limites 
géographiques imposées et co-voiturage très 
réglementé ont eu raison de notre enthousiasme 
et de notre détermination.
L’annulation pure et simple de l’ensemble de nos 
activités, notre éloignement forcé et l’arrêt brutal 
de toute marche furent un moment difficile à vivre 
pour toutes et tous.
Pour autant, nos liens n’ont jamais été rompus et 
nous nous sommes tous contactés régulièrement 
les uns les autres pour prendre de nos nouvelles 
et voir comment chacun vivait cette période si 
particulière.
Les marcheurs des villes enviaient les marcheurs 
des champs, mieux lotis pour se dégourdir les 
jambes et prendre l’air, mais ce fut aussi l’occa-
sion de mesurer la force des relations qui nous 
unissaient désormais et notre attachement à 
« l’activattitude marche ».
Malheureusement, nous avions d’ailleurs déjà 
constaté la solidité de notre groupe présent, triste 
mais uni lors des obsèques de notre délégué et 
ami François MOING.
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Marches

À l’heure du déconfinement, la plupart d’entre 
nous se sont sentis revivre et soulagés. Malgré 
les kilos en plus pour certains et les départs en 
vacances pour d’autres, les marches du mercredi 
et du vendredi reprennent et quelques courageux 
rejoignent dès le lundi 6 juillet Saint Salvy de la 
Balme pour une randonnée de 16 kilomètres dans 
le Sidobre.
C’était reparti. Malgré deux annulations en raison 
de la canicule, les présents se retrouvent désor-
mais régulièrement et même plus nombreux que 
d’habitude en cette période estivale où souvent les 
vacances réduisent les effectifs.

C’est donc reparti naturellement dans le respect 
des mesures « barrières » et un petit groupe a 
collectivement sous la houlette de René FABRE 
établi jusqu’à la fin janvier 2021 un programme 
indicatif susceptible d’être modifié en fonction de 
la météo.
Ce programme vous le trouverez ci-joint : il s’adresse 
à tous les membres de l’A.M.G. qui le souhaitent, 
dans le Tarn ou ailleurs, et qui ont l’opportunité de 
se libérer les lundis pour nous rejoindre ! À très 
bientôt.

Thierry CACOUAULT	 n

Date Lieu Nom de la randonnée Distance

lundi 5 octobre 2020 Rabastens Des coteaux à la plaine 16

lundi 12 octobre 2020 Penne Les suquets de Penne 10

lundi 19 octobre 2020 Albine Le roc de Puyremaux 13

lundi 26 octobre 2020 Berlats Le puech del Carbonies 12

lundi 2 novembre 2020 Saint Nauphary Les vallons de la Fau 15

lundi 9 novembre 2020 Vielmur Le sentier de Saint Sebastien le chem 16

lundi 16 novembre 2020 Saint Salvy de la Balme Le chaos et la Durencuze 16

lundi 23 novembre 2020 Montredon Labessonn L'Houlette 20

lundi 30 novembre 2020 Laguépie GR36 et chemin de Lauressié les caus 15

lundi 7 décembre 2020 Carlus Rouffiac et ses coteaux 20

lundi 14 décembre 2020 Castanet Chemin des moines 16

lundi 21 décembre 2020 Dénat Fauch par les collines 15

lundi 28 décembre 2020 Saint-Juéry Chemin de Bellevue 12

lundi 4 janvier 2021 Cahuzac Sentier des lavoirs 16

lundi 11 janvier 2021 Souel Sentier des Causses 13

lundi 18 janvier 2021 Saint Antonin noble va Sentier des panoramas 17

lundi 25 janvier 2021 Lombers Le vieux chêne et les archéologues 20

Planning des randonnées :
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Montagne

Au cours de balades en raquettes adaptés au 
groupe, nous découvrirons les multiples facettes 
de la montagne en hiver, ses paysages, ses habi-
tants et ses secrets…

DESCRIPTIF DU SÉJOUR :

Le jeudi 28 : Arrivée au gîte près de Les Cabannes 
en Ariège à partir de 17h.

Vendredi 29 : Le pic Fourcat et les rochers de 
Scaramus
Nous nous élevons au-dessus de la carrière de 
talc de Luzenac pour rejoindre deux jolis belvé-
dères entre Donezan et Haute-Ariège.

Samedi 30 : Le roc de Quercourt
Au départ du col du Chioula, nous irons vers le roc 
de Quercourt à 1820m, sommet marquant la limite 
entre l'Aude et l'Ariège.

Dimanche 31: Le plateau de Beille
Visite hors des sentiers d'un plateau haut perché 
à 1800m, offrant des vues sur les montagnes fron-
talières avec l'Andorre.

Repas au restaurant à Tarascon sur Ariège le 
dimanche midi. 

Difficulté : Dénivelés de 300 à 500m, pas de diffi-
cultés techniques.

Les parcours pourront être modifiés en fonction de 
la météo ou de la forme physique du groupe.

Tarif : 370 €/pers. pour un groupe d'au moins 
12 adhérents (Tarif adhérent A.M.G.*)
400 €/pers. non adhérent A.M.G.

* Les personnes accompagnant les adhérents sont 
considérées comme adhérentes.

Comprenant :
	� 3 jours de randonnée en raquettes avec un 

accompagnateur en montagne ;
	� 3 demi-pension au gîte privatif de Château 

Verdun (près du village Les Cabannes), en 
chambre de 2 ;

	 pique-niques du vendredi et samedi midi ;
	 repas au restaurant dimanche midi ;
	� mise à disposition du matériel, raquettes et 

bâtons, minibus.

Séjour raquettes en Ariège
SPÉCIAL INITIATION
〉 du 28 au 31 janvier 2021
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Week-end 
Raquettes Ariège

Date et signature

✂
Du jeudi soir 28 janvier 2021 au dimanche 31 janvier 2021 après déjeuner. 

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

❏ Madame ❏ Mademoiselle ❏ Monsieur

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

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

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

Nom et prénom de la personne accompagnante :

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

370 e x : .........................  adhérent et/ou 400 e x : ........................  non adhérent
Acompte de 100 € par adhérent et 130 € par non adhérent à l’inscription.  
Règlement à l'ordre d'A.M.G. Le reliquat sera réglé sur place.
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Vélo

Cyclo-Cœur
Courant juillet nous avons appris avec tristesse le départ de notre ami castrais Jacki BOJ. Il avait 
été des « nôtres » dès 1991, à l’occasion de nos 1ères sorties vélo.

Passionné de rugby, il avait découvert le vélo 
suite à son premier passage (il était alors très 
jeune…) à Midi-Gascogne.
Il faut souligner que son existence avait été 
troublée par une maladie cardiaque sévère qui 
l’avait frappé à la trentaine débutante, mais 
qu’il a su maîtriser durant 50 ans grâce à son 
courage et à celui de ses proches.

Généralement discret, souvent d’humeur enjouée et badine, 
il l’était parfois un peu moins lorsque le dénivelé devenait 
trop important... Les « historiques » se rappelleront avec ten-
dresse (juin 1993, en Corse) de l’ascension du col de Bavella… 
Il n’avait pas été le seul ce jour-là à maudire cette invention à 
deux roues et ses promoteurs...
Nous avions eu le grand plaisir de le retrouver à Beaumont en 
mai 2019, à l’occasion de son ultime séjour de rééducation, 
lors de notre passage à Midi-Gascogne avec le groupe Cyclo-
Cœur. Les souvenirs avaient été égrénés avec complicité et 
affection.
Encore à l’époque il nous avait épaté par sa volonté et son dynamisme devant une maladie qui avait 
malheureusement progressé. Il avait alors 83 ans. Il restera un exemple.

Nous transmettons toute notre sympathie à son épouse Yvette, à ses 2 filles ainsi qu’à ses petits 
enfants.

Cyclo-Cœur 

Courant Juillet nous avons appris avec tristesse le départ de notre ami 
castrais Jacki BOJ. 

Il avait été des « nôtres » dès 1991, à l’occasion de nos 1ières sorties vélo

  photo souvenir devant la gare 
de Perpignan au départ de notre première traversée des Pyrénées. 

« Sardane-Fandango »   

               Passionné de rugby, il avait découvert le vélo suite à son premier 
passage (il était alors très jeune…) à Midi Gascogne. 

Il faut souligner que son existence avait été troublée par une maladie 
cardiaque sévère qui l’avait frappé à la trentaine débutante mais qu’il a 
su maîtriser durant 50 ans grâce à son courage et à celui de ses 
proches. 

Généralement discret, souvent d’humeur enjouée et badine, il l’était 
parfois un peu moins lorsque le dénivelé devenait trop important... Les 
« historiques » se rappelleront avec tendresse (juin 1993, en Corse) de 
l’ascension du col de Bavella… Il n’avait pas été le seul ce jour-là à 
maudire cette invention à deux roues et ses promoteurs... 

Nous avions eu le grand plaisir de le retrouver à Beaumont en Mai 
2019 à l’occasion de son ultime séjour de rééducation, lors de notre 

passage à Midi Gascogne avec le groupe Cyclo-Cœur. Les souvenirs 
avaient été égrenés avec complicité et affection. 

Encore à l’époque il nous avait épaté par sa volonté et son dynamisme 
devant une maladie qui avait malheureusement progressé. Il avait alors 
83 ans. Il restera un exemple. 

   

Nous transmettons toute notre sympathie à son épouse Yvette, à ses 2 
filles ainsi qu’à ses petits enfants.  

                              _______________________________ 

L’année 2020, comme pour bon nombre d’associations, aura été une 
année blanche.  

Nous nous retrouverons avec plus de plaisir encore en 2021. 

Notre programme n’est pas encore défini. 

Au plaisir de pédaler tous ensemble le plus tôt possible. 

 

Le groupe CYCLO-COEUR 

Cyclo-Cœur 

Courant Juillet nous avons appris avec tristesse le départ de notre ami 
castrais Jacki BOJ. 

Il avait été des « nôtres » dès 1991, à l’occasion de nos 1ières sorties vélo

  photo souvenir devant la gare 
de Perpignan au départ de notre première traversée des Pyrénées. 

« Sardane-Fandango »   

               Passionné de rugby, il avait découvert le vélo suite à son premier 
passage (il était alors très jeune…) à Midi Gascogne. 

Il faut souligner que son existence avait été troublée par une maladie 
cardiaque sévère qui l’avait frappé à la trentaine débutante mais qu’il a 
su maîtriser durant 50 ans grâce à son courage et à celui de ses 
proches. 

Généralement discret, souvent d’humeur enjouée et badine, il l’était 
parfois un peu moins lorsque le dénivelé devenait trop important... Les 
« historiques » se rappelleront avec tendresse (juin 1993, en Corse) de 
l’ascension du col de Bavella… Il n’avait pas été le seul ce jour-là à 
maudire cette invention à deux roues et ses promoteurs... 

Nous avions eu le grand plaisir de le retrouver à Beaumont en Mai 
2019 à l’occasion de son ultime séjour de rééducation, lors de notre 

Photo souvenir devant la gare de Perpignan au départ 
de notre première traversée des Pyrénées.

« Sardane-Fandango »

L’année 2020,  
comme pour bon nombre d’associations,  

aura été une année blanche.

Nous nous retrouverons  
avec plus de plaisir encore en 2021.

Notre programme n’est pas encore défini.

Au plaisir de pédaler tous ensemble  
le plus tôt possible.

Le groupe Cyclo-Cœur

passage à Midi Gascogne avec le groupe Cyclo-Cœur. Les souvenirs 
avaient été égrenés avec complicité et affection. 

Encore à l’époque il nous avait épaté par sa volonté et son dynamisme 
devant une maladie qui avait malheureusement progressé. Il avait alors 
83 ans. Il restera un exemple. 

   

Nous transmettons toute notre sympathie à son épouse Yvette, à ses 2 
filles ainsi qu’à ses petits enfants.  

                              _______________________________ 

L’année 2020, comme pour bon nombre d’associations, aura été une 
année blanche.  

Nous nous retrouverons avec plus de plaisir encore en 2021. 

Notre programme n’est pas encore défini. 

Au plaisir de pédaler tous ensemble le plus tôt possible. 

 

Le groupe CYCLO-COEUR 
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Les mots 
croisés 
d'Annie

Annie

Solution de la grille du n° 137

A B C D E F G H I J

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

HORIZONTAL
1. Épidemie qui s’étend sur un ou plusieurs 
continents.
2. Note - Logement pour bovins.
3. Métal précieux - Très grand.
4. Récipients en terre réfractaire utilisé par les 
laboratoires - Décorer.
5. Règle ou équerre - Marque la proximité dans 
l’espace ou dans le temps.
6. Virus de l’année.
7. Éprouvas un violent dépit.
8. S’exprime.
9. Organe de la vue - Expression de joies.
10. Sans vêtements - Évalués sur une balance.

VERTICAL
A. Nécessaire pour se protéger face au virus.
B. Ventilé - Verbe avoir au passé composé.
C. Habillas.
D. Projet, intention.
E. Relie deux ou plusieurs parties d’un énoncé - 
Direction Régionale (init.)

HORIZONTAL
1. Débarrassé de microbes.
2. Peuvent être de maïs, blé ou de 
cheveux - 3ème pers. fém. du pluriel.
3. Ensemble d’œuvres artistiques - 
Graisse qui imprègne la toison des 
moutons.
4. Habitudes - Drame lyrique japonais 
(musique, danse et poésie).
5. Rapace - Rend plus long.
6. Ultra-violet (Abrév.).
7. Article - Négation - Conifère.
8. Époques - À eux.
9. Nettoient avec un râteau.
10. Sans sexes - Le sien.

VERTICAL
A. Marchera.
B. Ressentiras.
C. Serveur d’informations dans un 
réseau télématique - Saison.
D. Sortie - Chiffre.
E. Article indéfini - Appris.
F. Partie postérieure du corps humain 
- Pronom personnel.
G. Résultat d’un vote - Pluriel de « le ».
H. Médecin qui étudie les maladies 
par l’observation directe des malades.
I. Chanteur - Peuvent contenir du vin, 
bière etc...
J. Côté du lever du soleil - Du verbe 
avoir.

F. Somme d’argent mise en réserve - Amer.
G. Qui concerne les Ibères - Réjouis.
H. Mouvement pour s’élancer - Vitesse résiduelle d’un 
bateau.
I. Officier de la justice Royale (fém.)
J. Choix - Les siens.

A B C D E F G H I J

1 D E S I N F E C T E

2 E P I S E L L E S

3 A R T S S U I N T

4 M O E U R S N O

5 B U S E E T I R E

6 U V U C U

7 L E N E I F

8 E R E S L E U R

9 R A T I S S E N T

10 A S E X U E S S A
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Gastronomie adaptée
LES

RECETTES

Avec le concours de la clinique MIDI-GASCOGNE, nous avons le plaisir de vous 
communiquer des recettes très adaptées pour une meilleure alimentation au 
quotidien.
Qu’elle en soit vivement remerciée !
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VARIER LES DESSERTS AU QUOTIDIEN 
 

 
 
  

BISCUITS AUX FLOCONS D’AVOINE 
Ingrédients (4 portions) 

 1 banane bien mûre ou 1 compote s/sucre  
 100g de flocons d’avoine 
 1 œuf 
 40g de pépites de chocolat ou autre topping 

(graines oléagineuses…) 
 Quelques gouttes d’extrait de vanille, 1 pincée 

de sel 
Préparation 

 Préchauffer le four à 180°C 
 Mélanger les œufs battus à la banane écrasée 

ou à la compote 
 Ajouter l’extrait de vanille puis incorporer les 

flocons d’avoine et la pincée de sel 
 Etaler grossièrement des ronds de pâte sur une 

plaque recouverte de papier sulfurisé 
 Enfourner 30min environ, de façon à ce qu’ils 

soient bien dorés 
 A la sortie du four, laisser reposer 30min 

minimum avant de déguster 
 
 

COMPOTÉE DE FRUITS VANILLÉE 
Ingrédients (4 portions) 

 3 pommes 
 3 poires 
 1 gousse de vanille ou quelques gouttes 

d’extrait 
 ½ verre d’eau 

Préparation 
 Eplucher les fruits, enlever le cœur et les 

couper en cubes  
 Les faire cuire dans une casserole en 

ajoutant l’eau et la vanille  
 Maintenir la cuisson à feu moyen (4) et à 

couvert durant une 20aine de minutes  
 A la fin de la cuisson, retirer la gousse de 

vanille et réserver au frais  
 
 

CREME CHOCOLAT 
Ingrédients  

 125ml de lait ½ écrémé 
 ½ jaune  œuf 
 10g de maïzena 
 5-10g de sucre en poudre ou édulcorant 
 10g de chocolat en poudre 

Préparation 
 Délayer la maïzena avec le lait froid 
 Ajouter le jaune d’œuf, le sucre et le chocolat en 

poudre 
 Porter le tout à ébullition et laisser épaissir à 

feu doux. Cuire environ 3min 
 Dans un ramequin, verser la crème maïzena 
 Disposer au frais puis servir 

 

FLAN PÂTISSIER SANS PÂTE 
Ingrédients (8 parts) 

 500ml de lait ½ écrémé 
 2 œufs 
 50g de maïzena 
 1 sachet de sucre vanillé ou 20g de sirop 

d’agave 
 Arome ou gousse de vanille et/ou 1 càc de 

rhum ambré 
Préparation 

 Préchauffer le four à 180°C 
 Dans une casserole, faire chauffer le lait 

avec la gousse de vanille fendue  
 Fouetter les œufs, la maïzena, le sucrant et 

l’arôme 
 Verser le lait chaud et bien mélanger 

jusqu’à épaississement du mélange 
 Verser la préparation dans un plat 

recouvert de papier sulfurisé et enfourner 
45min 

 Réserver au frais minimum 2h avant de le 
démouler et de déguster  
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VARIER LES DESSERTS AU QUOTIDIEN
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VARIER LES DESSERTS AU QUOTIDIEN 
 

 
 
  

BISCUITS AUX FLOCONS D’AVOINE 
Ingrédients (4 portions) 

 1 banane bien mûre ou 1 compote s/sucre  
 100g de flocons d’avoine 
 1 œuf 
 40g de pépites de chocolat ou autre topping 

(graines oléagineuses…) 
 Quelques gouttes d’extrait de vanille, 1 pincée 

de sel 
Préparation 

 Préchauffer le four à 180°C 
 Mélanger les œufs battus à la banane écrasée 

ou à la compote 
 Ajouter l’extrait de vanille puis incorporer les 

flocons d’avoine et la pincée de sel 
 Etaler grossièrement des ronds de pâte sur une 

plaque recouverte de papier sulfurisé 
 Enfourner 30min environ, de façon à ce qu’ils 

soient bien dorés 
 A la sortie du four, laisser reposer 30min 

minimum avant de déguster 
 
 

COMPOTÉE DE FRUITS VANILLÉE 
Ingrédients (4 portions) 

 3 pommes 
 3 poires 
 1 gousse de vanille ou quelques gouttes 

d’extrait 
 ½ verre d’eau 

Préparation 
 Eplucher les fruits, enlever le cœur et les 

couper en cubes  
 Les faire cuire dans une casserole en 

ajoutant l’eau et la vanille  
 Maintenir la cuisson à feu moyen (4) et à 

couvert durant une 20aine de minutes  
 A la fin de la cuisson, retirer la gousse de 

vanille et réserver au frais  
 
 

CREME CHOCOLAT 
Ingrédients  

 125ml de lait ½ écrémé 
 ½ jaune  œuf 
 10g de maïzena 
 5-10g de sucre en poudre ou édulcorant 
 10g de chocolat en poudre 

Préparation 
 Délayer la maïzena avec le lait froid 
 Ajouter le jaune d’œuf, le sucre et le chocolat en 

poudre 
 Porter le tout à ébullition et laisser épaissir à 

feu doux. Cuire environ 3min 
 Dans un ramequin, verser la crème maïzena 
 Disposer au frais puis servir 

 

FLAN PÂTISSIER SANS PÂTE 
Ingrédients (8 parts) 

 500ml de lait ½ écrémé 
 2 œufs 
 50g de maïzena 
 1 sachet de sucre vanillé ou 20g de sirop 

d’agave 
 Arome ou gousse de vanille et/ou 1 càc de 

rhum ambré 
Préparation 

 Préchauffer le four à 180°C 
 Dans une casserole, faire chauffer le lait 

avec la gousse de vanille fendue  
 Fouetter les œufs, la maïzena, le sucrant et 

l’arôme 
 Verser le lait chaud et bien mélanger 

jusqu’à épaississement du mélange 
 Verser la préparation dans un plat 

recouvert de papier sulfurisé et enfourner 
45min 

 Réserver au frais minimum 2h avant de le 
démouler et de déguster  
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RIZ AU LAIT 
Ingrédients (1 portion) 

 150ml de lait 
 15g g de riz rond 
 1/4 gousse ou 1 cuillère à soupe de vanille 
 10 g de sucre ou stevia 
 caramel liquide 
 30 g d’entremet vanille 

 

Préparation  
 Faire blanchir le riz dans une casserole d’eau 

bouillante 
 Cuire 2 à 3 minutes. Egoutter, rafraîchir sous 

l’eau froide 
 Faire bouillir le lait avec la vanille et le sucre 

puis ajouter le riz 
 Cuire 15 à 20 minutes 
 Ajouter l’entremet vanille 
 Ajouter un fond de caramel pour un riz au 

caramel, ainsi que des raisins secs 
préalablement gonflés dans un peu de rhum 
pour un riz au raisin. 

 

CREME A LA VANILLE 
Ingrédients (1 portion) 

 125ml de lait ½ écrémé  
 ½ jaune  d’œuf 
 10g de maïzena 
 5-10g de sucre en poudre ou édulcorant 
 Vanille liquide 

Préparation 

 Délayer la maïzena avec le lait froid 
 Ajouter le jaune d’œuf, le sucre et la 

vanille 

 Porter le tout à ébullition et laisser 

épaissir à feu doux. Cuire environ 3min 

 Dans un ramequin, verser la crème 

maïzena  

 Disposer au frais puis servir 

 

INVISIBLE AUX POMMES 
Ingrédients (4 parts) 

 4 pommes 
 70g de farine 
 2 œufs 
 100ml de lait  
 1 sachet de levure chimique 
 +/- 2 càs de stevia 
 Arôme vanille ou cannelle 

Préparation 
 Préchauffer le four à 200°C 
 Couper les pommes très finement à l’aide 

d’une mandoline 
 Mélanger la farine, la levure les œufs et le lait 

de façon à avoir une pâte homogène 
 Incorporer les pommes à la préparation et la 

verser dans un moule à cake 
 Enfourner 30min  

TIRAMISU COCO-FRUITS ROUGES 
Ingrédients (4 portions) 

 400g de fruits rouges 
 80g de flocons de céréales (avoine, maïs, 

blé…) 
 2 œufs 
 40g de coco râpée 
 200g de fromage blanc  
 2 sachets de sucre vanillé 
 2 càs de miel 

Préparation 
 Préchauffer le four à 200°C 
 Mélanger les flocons de céréales au miel, 

étaler le tout sur une plaque recouverte 
de papier sulfurisé et enfourner pendant 
une 20aine de minute de façon à ce que 
cela dore 

 Blanchir les jaunes d’œuf et le sucre 
vanillé puis ajouter le fromage blanc et la 
coco 

 Battre les blancs en neige à l’aide d’un 
batteur électrique  

 Les incorporer au mélange précédent 
délicatement à l’aide d’une maryse  

 

 

RIZ AU LAIT 
Ingrédients (1 portion) 

 150ml de lait 
 15g g de riz rond 
 1/4 gousse ou 1 cuillère à soupe de vanille 
 10 g de sucre ou stevia 
 caramel liquide 
 30 g d’entremet vanille 

 

Préparation  
 Faire blanchir le riz dans une casserole d’eau 

bouillante 
 Cuire 2 à 3 minutes. Egoutter, rafraîchir sous 

l’eau froide 
 Faire bouillir le lait avec la vanille et le sucre 

puis ajouter le riz 
 Cuire 15 à 20 minutes 
 Ajouter l’entremet vanille 
 Ajouter un fond de caramel pour un riz au 

caramel, ainsi que des raisins secs 
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Préparation 

 Délayer la maïzena avec le lait froid 
 Ajouter le jaune d’œuf, le sucre et la 

vanille 

 Porter le tout à ébullition et laisser 

épaissir à feu doux. Cuire environ 3min 

 Dans un ramequin, verser la crème 

maïzena  

 Disposer au frais puis servir 
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vanillé puis ajouter le fromage blanc et la 
coco 

 Battre les blancs en neige à l’aide d’un 
batteur électrique  

 Les incorporer au mélange précédent 
délicatement à l’aide d’une maryse  
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L e s  a n i m a u x  m a l a d e s  d e  l a  P e s t e

Un mal qui répand la terreur,
Mal que le Ciel en sa fureur
Inventa pour punir les crimes de la terre,
La Peste (puisqu'il faut l'appeler par son nom)
Capable d'enrichir en un jour l'Achéron,
Faisait aux animaux la guerre.
Ils ne mouraient pas tous,  
mais tous étaient frappés :
On n'en voyait point d'occupés
À chercher le soutien d'une mourante vie ;
Nul mets n'excitait leur envie ;
Ni Loups ni Renards n'épiaient
La douce et l'innocente proie.
Les Tourterelles se fuyaient :
Plus d'amour, partant plus de joie.
Le Lion tint conseil, et dit : Mes chers amis,
Je crois que le Ciel a permis
Pour nos péchés cette infortune ;
Que le plus coupable de nous
Se sacrifie aux traits du céleste courroux,
Peut-être il obtiendra la guérison commune.
L'histoire nous apprend qu'en de tels accidents
On fait de pareils dévouements :
Ne nous flattons donc point ;  
voyons sans indulgence
L'état de notre conscience.
Pour moi, satisfaisant mes appétits gloutons
J'ai dévoré force moutons.
Que m'avaient-ils fait ? Nulle offense :
Même il m'est arrivé quelquefois de manger
Le Berger. Je me dévouerai donc, s'il le faut ;  
mais je pense
Qu'il est bon que chacun s'accuse ainsi que moi :
Car on doit souhaiter selon toute justice
Que le plus coupable périsse.
- Sire, dit le Renard, vous êtes trop bon Roi ;
Vos scrupules font voir trop de délicatesse ;
Et bien, manger moutons, canaille, sotte espèce,
Est-ce un péché ? Non, non.  
Vous leur fîtes Seigneur
En les croquant beaucoup d'honneur.
Et quant au Berger l'on peut dire
Qu'il était digne de tous maux,

Étant de ces gens-là qui sur les animaux
Se font un chimérique empire.
Ainsi dit le Renard, et flatteurs d'applaudir.
On n'osa trop approfondir
Du Tigre, ni de l'Ours, ni des autres puissances,
Les moins pardonnables offenses.
Tous les gens querelleurs,  
jusqu'aux simples mâtins,
Au dire de chacun, étaient de petits saints.
L'Âne vint à son tour et dit : J'ai souvenance
Qu'en un pré de Moines passant,
La faim, l'occasion, l'herbe tendre, et je pense
Quelque diable aussi me poussant,
Je tondis de ce pré la largeur de ma langue.
Je n'en avais nul droit, puisqu'il faut parler net.
À ces mots on cria haro sur le baudet. Un Loup 
quelque peu clerc prouva par sa harangue
Qu'il fallait dévouer ce maudit animal,
Ce pelé, ce galeux, d'où venait tout leur mal.
Sa peccadille fut jugée un cas pendable.
Manger l'herbe d'autrui ! quel crime abominable !
Rien que la mort n'était capable
D'expier son forfait : on le lui fit bien voir.
Selon que vous serez puissant ou misérable,
Les jugements de cour vous rendront blanc  
ou noir.
 

Jean de La Fontaine (1621-1695),  
Fables, 1678-1679.

Un brin de poésie…
Midi-Cœur



〉 Infos générales

〉 28

Malva Moschata, la mauve musquée

En empruntant le GR70, le chemin suivi par Robert Louis Stevenson, alors accompagné de son 
ânesse Modestine, vous traversez le département de la Haute-Loire, vous effleurez celui de l’Ardèche 
puis vous pénétrez en Lozère. C’est au mois de septembre, donc en fin d’été, que nous parcou-
rûmes avec quelques amis ces vastes territoires du massif central. En cette saison, les fleurs se font 
rares  : Quelques campanules à feuilles rondes émergent encore. Parfois, au bord du chemin, 
se penche la bruyère ou callune célèbre grâce à notre grand poète Victor Hugo et son poème dans 
« Les Contemplations » :

« Demain dès l’aube, à l’heure où blanchit la campagne,
Je partirai, Vois-tu, je sais que tu m’attends.
J’irai par la forêt, j’irai par la montagne.
Je ne puis demeurer loin de toi plus longtemps.
Je marcherai les yeux fixés sur mes pensées,
Sans rien voir au dehors, sans entendre aucun bruit,
Seul, inconnu, le dos courbé, les mains croisées,
Triste, et le jour pour moi sera comme la nuit.
Je ne regarderai ni l’or du soir qui tombe,
Ni les voiles au loin descendant vers Harfleur,
Et quand j’arriverai, je mettrai sur ta tombe
Un bouquet de houx vert et de bruyère en fleur. »

Cependant, la fleur qui nous intéresse aujourd’hui, apparait soudain dans le département de la Lozère 
(ici, les nuits sont certainement moins froides et le sol est plutôt siliceux). Après avoir traversé 
Langogne, en marchant vers Saint-Flour-de-Mercoire. Elle surgit au milieu d’un champs pâturé, elle 
éclaire un bord de route, elle se dresse sur un accoté et ses belles fleurs se balancent sous une légère 
brise. Oui, la mauve musquée est bien jolie. Aussi, je ne résiste pas à l’envie de vous la présenter. Tout 
d’abord, ce sont ses fleurs qui attirent l’œil. Elles sont solitaires ou regroupées par 2 ou 3 à l’aisselle 
des feuilles, portées par un court pédoncule floral velu. Ces fleurs sont assez grandes, 4 à 6 cm, de 
couleur rose pâle, parfois presque blanche. Elles sont composées de cinq longs et fins pétales libres, 
finement veinés et échancrés au sommet. Ils entourent le gynécée1 muni d’un style mauve où les 
étamines de couleur rose parme, se soudent lui donnant une terminaison en plumeau. Les fleurs se 
referment la nuit, en s’enroulant en spirale.
Le calice2 présente des lobes largement triangulaires. Il continue de végéter 
et de s’accroitre après la floraison formant une sorte de coupe où les fruits 
se développeront.
La mauve musquée présente un calicule3. Il est formé de folioles linéaires 
et étroites aussi longues qu’un lobe du calice et atténuées aux 2 
extrémités.
Les tiges sont dressées, arrondies avec des poils simples. Elle 
est de couleur pourpre à la base. La plante peut atteindre 30 à 
100 cm.
Les feuilles à la base de la plante sont rondes, divisées en 5 à 
7 lobes étroits peu découpés. Les feuilles supérieures sont 
palmées et très finement divisées. Toutes les feuilles dégagent 
un léger parfum de musc.
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Les fruits sont des carpelles velus noircissant à maturité.
La mauve musquée est donc une plante vivace, herbacée appartenant à 
la famille des Malvaceae. Elle est parsemée de poils et considérée par les 
anciens, grecs ou romains, comme apte à élever les âmes vers la lumière. 
Elle a été utilisée pour ses propriétés apaisantes. Pythagore la recommandait 
en tisane à ses élèves pour adoucir les passions et pacifier l’esprit.
De culture facile, la mauve musquée peut trouver une place au jardin où elle l’embellira de son abon-
dante floraison. 
Un maxime populaire espagnol dit bien :

«Con un huerto y un malva hay medicina para un hogar.»  
(Un jardin potager et de la Mauve constituent des remèdes suffisant pour un foyer.) 

Glossaire

1.	 Le gynécée en botanique est le pistil, l’organe femelle des plantes à fleurs, renfermant l’ovaire

2.	 Le calice en botanique est constitué par l’ensemble des sépales. Il est généralement de couleur 
verte et protège la fleur en développement.

3.	 Le calicule est un petit calice accessoire placé sous le calice.

Gisèle BOUCHAYA                	 n
(Docteur en Pharmacie)
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Nous avions fait une première interview d’Emmanuel 
LAFFOSSE en juillet sur les conséquences de la crise 
sanitaire dans l’activité de la Clinique. En cette rentrée 
si particulière, nous sommes allés à nouveau à sa 
rencontre.

1.	 Quoi de neuf dans l'activité de la Clinique depuis 
Juillet ?
Deux choses différentes mais qui n’en font qu’une. 
Notre nouvelle autorisation pour accueillir des patients 
souffrants de troubles métaboliques en séjour de réa-
daptation a été testée par deux personnes. Nous avons 
analysé ces deux séjours et nous accueillons de nou-
veau des patients le 28 septembre. Ce mode de fonc-
tionnement en pointillé est à la fois imposé par notre 
manque de place et par une nouvelle organisation que 
nous devons encore roder. Depuis le mois de mars, 
nous ne disposons que de 76 chambres et nous rece-
vons de nombreuses demandes pour la réalisation de 
séjours de réadaptation cardiovasculaire. Ce manque 
de place lié à l’impossibilité d’occuper les chambres 
doubles est une contrainte importante pour nous.
La deuxième fait nouveau est l’achat de matériel et 
l’aménagement d’espaces pour répondre à une demande 
médicale : augmenter le temps d’activité physique des 
patients.
Nous proposons actuellement de la marche, du vélo 
et de la gymnastique. En complément, différentes pro-
positions permettent de découvrir des disciplines 
variées : marche nordique, sport santé, footing.
Avec ce projet, les patients pourront avoir accès à une 
salle équipée d’appareils variés (tapis de marche, vélo 
elliptique, vélo à bras, rameur) pour augmenter leur 
temps d’activité en les diversifiant. L’objectif est de 
prendre goût à ces temps et de poursuivre ensuite 
après le séjour.
Ces deux chantiers nous permettent de nous adapter 
aux attentes des patients et d’améliorer notre offre.

2.	 Quelles perspectives tant en activité qu’en pré-
cautions sanitaires pour les mois à venir ?
Nous essayons de proposer un environnement le plus 
sûr possible tout en intégrant les différents facteurs 
d’introduction et de propagation du virus.
Nous sensibilisons les salariés au respect des règles 
de base dans leur vie personnelle. Nous ne pouvons 

pas interdire la participation à des rassemblements 
ou à des voyages, mais nous demandons à tous les 
salariés de signaler le moindre symptôme évocateur 
d’une infection (soit personnellement soit dans leur 
entourage proche). Nous proposons la réalisation de 
test, comme nous le faisons pour les patients, afin 
d’être réactif et limiter la durée de mise en quaran-
taine. Dans notre petite structure, un ou deux salariés 
absents cela pose rapidement de sérieux problèmes 
d’organisation.
La consigne actuelle de l’ARS (Agence Régionale de 
Santé) est de maintenir une activité de réadaptation 
tout en faisant respecter les consignes de sécurité. 
C’est cet équilibre que nous cherchons à maintenir 
pour les mois à venir afin d’éviter la mise en place de 
mesures plus contraignantes.

3.	 Comment les patients se sentent- ils protégés du 
covid à la clinique ?
Je crois qu’ils nous sentent vigilants et réactifs. 
Les  médecins prescrivent régulièrement la mise en 
œuvre de consignes d’isolement pour des patients 
symptomatiques. Pour les salariés et les stagiaires, 
nous faisons de même. Jusqu’à présent nous n’avons 
pas été confrontés à l’hébergement de patients positifs 
au COVID. Tout ce que nous avons fait auparavant sur 
ce que nous appelons "l’isolement" (protocoles, forma-
tion, évaluation des pratiques, sensibilisation) nous aide 
aujourd’hui à garantir la sécurité des salariés et des 
patients... tout en gardant le sourire.
Le fait de limiter les visites nous aide également 
car c’est autant de sources de contamination évitées. 
Les patients l’acceptent dans la mesure ou les permis-
sions restent possibles.

4.	 Y a-t-il des dangers pour eux à retourner à leur 
domicile pendant le WE ?
Lors de la dernière réunion de la cellule de crise, ce 
sujet a été longuement débattu : interdire les permis-
sions ou les autoriser ?
Nous avons tranché en maintenant l’autorisation des 
permissions tout en donnant des consignes de base. 
Elles reprennent les messages diffusés au grand public 
et qui ne sont malheureusement pas toujours intégrés. 
Pour cela nous avons besoin de la collaboration des 
patients en construisant une relation de confiance.

Interview du Directeur  
Emmanuel LAFFOSSE
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Les représentants des usagers (RU) pour la clinique 
MIDI-GASCOGNE sont des adhérents de notre asso-
ciation, l’A.M.G.

Ø    �Mais au fait….  
C’est quoi un représentant des usagers ?

Avec la loi du 4 mars 2002, l’usager a officiellement 
toute sa place dans le système de santé. Dans les 
hôpitaux ou les grandes instances, il peut intervenir 
directement ou par l’intermédiaire des représentants 
des usagers. 
Ils portent la voix des malades et de leurs proches 
dans les hôpitaux, les centres de soins, mais aussi 
dans les instances de santé telles que les agences 
régionales de santé (ARS), les caisses nationales ou 
régionales de l’assurance maladie, la Haute autorité 
de santé… Au total, 11 000 représentants des usagers 
(RU) siègent partout en France. Bénévoles, membres 
d’une association agréée, ils représentent l’intérêt des 
patients, des consommateurs, des familles, des per-
sonnes âgées et des personnes handicapées. Ces pré-
cieux relais avec le monde médical ont été créés par la 
loi Kouchner de 2002. Ils jouent un rôle essentiel pour 
non seulement relayer la parole des usagers, mais 
aussi veiller à ce que ces derniers soient placés au 
cœur du système de santé.
Les RU sont garants d’une certaine démocratie sani-
taire, qui doit permettre d’améliorer la qualité des 
soins portés aux personnes malades. En fonction de 
la typologie d’instance dans laquelle ils siègent, les 
représentants des usagers exercent des missions 
diverses.

Ø    L’action au sein des établissements
Dans les établissements de soins, les RU interviennent 
dans les conseils de surveillance dont la mission est 
de se prononcer sur la stratégie et la gestion de l’éta-
blissement : délibération sur le projet d’établissement 
ou le compte financier ; avis sur la politique d’amé-
lioration de la qualité, de la sécurité et de la gestion 
des risques… Les représentants des usagers siègent 
également au sein de la commission des usagers, 
autrefois appelée « commission des relations avec les 
usagers et de la qualité de la prise en charge (CRU-
QPC) ». Cette instance, composée de RU, de membres 
de la direction de l’établissement et de représentants 
du personnel médical et non médical, veille au respect  

des droits des personnes malades et de leurs proches. 
Son président est élu parmi les représentants des 
usagers, les médiateurs ou les membres de la direc-
tion de l’établissement, et son mandat ne peut être 
renouvelé que deux fois. Cette commission se réunit 
au moins quatre fois par an pour traiter des insatisfac-
tions des personnes malades sur différents aspects 
de leur parcours dans l’établissement – qualité des 
plateaux-repas, conditions d’hygiène, prise en charge 
de la douleur… – et œuvre pour remédier à ces désa-
gréments.
Bénéficiant de prérogatives renforcées depuis le décret 
du 1er juin 2016, cette commission doit désormais être 
systématiquement informée des actions correctives 
mises en place par l’établissement, en cas d’événe-
ments indésirables graves. Elle peut ainsi les analyser, 
recueillir les observations des associations conven-
tionnées intervenant dans l’établissement et porter 
des projets au nom des usagers. 
« En cas de plainte, le RU, en tant que membre de la 
commission des usagers, peut également avoir accès 
au dossier du plaignant si celui-ci donne son autorisa-
tion, explique Véronique Kornmann, chargée de mis-
sion Droits des personnes à la Ligue contre le cancer. 
Tenu au secret professionnel, le représentant des usa-
gers peut ainsi porter la parole d’un patient qui estime-
rait avoir été mal pris en charge. » Une retranscription 
synthétique des pratiques de l’établissement et des 
mesures adoptées concernant les droits des usagers 
est assurée dans un rapport annuel, délivré à l’agence 
régionale de santé concernée.

Ø    �Qui sont les Représentants des Usagers ?  
Comment le devient-on ?

Bénévoles d’une association agréée, les représentants 
des usagers portent la parole des personnes malades, 
de leur famille et de leurs proches, défendent leurs 
intérêts et contribuent à la définition de leurs besoins et 
des évolutions nécessaires dans ce domaine. Ils repré-
sentent toutes les personnes malades, toutes patho-
logies confondues. Ils siègent au sein des hôpitaux et 
centres de soins, publics ou privés, mais aussi dans 
les grandes instances départementales, régionales 
ou nationales. Pour exercer pleinement leur rôle, les 
représentants des usagers doivent désormais être 
systématiquement formés. Ils ont droit à une indem-
nisation des trajets imposés par l’exercice de leur 

Focus sur les Representants des Usagers  
& la Commission des Usagers

Commission 
des Usagers

– Représentants

– Évènements

– Conférences
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mission. Pour devenir représentant des usagers, pas 
besoin de connaître le milieu médical, il suffit d’avoir 
l’envie et le temps de s’investir. Il est aussi recom-
mandé de s’interroger, au préalable, sur ses motiva-
tions si on a été soi-même patient récemment. Une 
prise de recul peut être bénéfique pour être sûr de 
défendre des intérêts collectifs et non individuels.

Ø    �Les RU à Midi-Gascogne  
et la Commission des Usagers.

•	  Les représentants des usagers de l’A.M.G. sont 
pour 2020 : Pierre SAINT-MARTIN (titulaire) pour 
l’A.M.G., Jean-Luc PONS (suppléant) pour l’A.P.F. 
France Handicap, Josiane MILAN (suppléante) pour 
l’A.M.G. et Robert GASTOU (suppléant) pour l’A.M.G.

•	  Les autres membres sont le Docteur Jean-Marc 
FERRADOU, le docteur François AUBISSE, Catherine 
BELAYGUE , Damien RETAILLEAU, Christine LAF-
FOSSE et Emmanuel LAFFOSSE.

•	  Courant 2019, les RU se sont réunis en commis-
sion des usagers quatre fois : mars, mai, août et 
décembre 2019.  

Ø    �Qu’est-ce que la Commission des Usagers :
La Commission des usagers (CDU) en 2016 remplace 
la commission des relations avec les usagers et la 
qualité de la prise en charge (CRUQ-PC) instituée par 

la loi du 4 mars 2002. Sa principale mission est de 
veiller au respect des droits des usagers et de faci-
liter leurs démarches afin qu’ils puissent exprimer 
leurs difficultés. Elle examine au moins une fois par 
trimestre et chaque fois que nécessaire les réclama-
tions adressées à l’hôpital par les usagers et le cas 
échéant, les informe sur les voies de conciliation et 
de recours. Elle peut, si elle le juge utile, rencontrer 
l’auteur d’une réclamation. Le représentant des usa-
gers membre de la commission des usagers peut 
accompagner l’usager dans sa réclamation et s’il le 
souhaite pendant sa rencontre avec le médiateur. 
Elle est consultée et formule des avis et propositions 
sur la politique d’accueil et de prise en charge des 
personnes malades et de leurs proches. Elle rend 
compte de ses analyses et propositions dans un rap-
port présenté au conseil de surveillance de l’hôpital 
qui délibère sur les mesures à adopter afin d’amé-
liorer la qualité de l’accueil et de la prise en charge. 
Elle est composée du représentant légal de l’hôpital, 
du médiateur médecin, du médiateur non médecin et 
de deux représentants des usagers, tous astreints au 
secret professionnel. Elle peut désormais être prési-
dée par un représentant des usagers.

Je peux
voux conseiller,vous aider et
vous informer.
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La maladie à coronavirus 2019 (COVID-19) est une 
maladie infectieuse due à un coronavirus découvert 
récemment.
La majorité des personnes atteintes de la COVID-19 
ne ressentiront que des symptômes bénins ou modérés 
et guériront sans traitement particulier.

PROPAGATION
Le virus qui entraîne la COVID-19 se transmet princi-
palement par des gouttelettes produites lorsqu’une 

personne infectée tousse, éternue, ou lors d’une expi-
ration. Ces gouttelettes sont trop lourdes pour rester 
dans l’air et tombent rapidement sur le sol ou sur toute 
surface proche.
Vous pouvez être infecté en respirant le virus, si vous 
êtes à proximité d’une personne malade, ou en tou-
chant une surface contaminée puis vos yeux, votre nez 
ou votre bouche.

Portez un masque
Lavez-vous les mains

Respectez la distanciation physique

Protégez-vous et protégez les autres en vous tenant 
informé et en prenant les précautions appropriées. 
Suivez les conseils des autorités sanitaires locales.
Pour empêcher la propagation de la COVID-19, suivez 
ces recommandations :
• �Lavez-vous fréquemment les mains. Utilisez du savon 

et de l'eau ou une solution hydroalcoolique.
• �Tenez-vous à distance de toute personne qui tousse 

ou éternue.
• �Portez un masque lorsque la distanciation physique 

n'est pas possible.
• Évitez de vous toucher les yeux, le nez ou la bouche.
• �En cas de toux ou d'éternuement, couvrez-vous le nez 

et la bouche avec le pli du coude ou avec un mouchoir.
• Restez chez vous si vous ne vous sentez pas bien.
• �Consultez un professionnel de santé si vous avez de 

la fièvre, que vous toussez et que vous avez des diffi-
cultés à respirer.

• �Prévenez le professionnel de santé par téléphone 
au préalable. Il pourra ainsi vous orienter rapide-
ment vers l'établissement de santé adéquat. Cela 
vous protège, et empêche la propagation des virus et 
d'autres infections.

MASQUES
Les masques peuvent contribuer à éviter que les 
personnes qui les portent transmettent le virus à 
d'autres personnes. Le seul port du masque ne pro-
tège pas contre la COVID-19. Il doit être associé à des 
mesures de distanciation physique et d'hygiène des 
mains. Suivez les conseils des autorités sanitaires 
locales.

La COVID-19

Portez un masque / Sauvez des vies



Santé

〉 Infos Santé

〉 34

La Haute Autorité de santé a été saisie en urgence par 
le Directeur Général de la Santé (DGS) afin de définir 
la stratégie de vaccination contre la grippe saison-
nière pour la saison 2020-2021 dans le contexte de 
l’épidémie de COVID-19. En l’absence d’éléments 
justifiant un ajustement des recommandations en 
vigueur, la HAS considère à ce stade que la campagne 
de vaccination antigrippale doit être réalisée confor-
mément à la stratégie actuelle et souligne l’importance 
d’augmenter la couverture vaccinale dans les popu-
lations cibles.
En France, la grippe saisonnière entraîne chaque année 
un nombre important de passages aux urgences et 
d’hospitalisations, et provoque de nombreux décès ; 
au cours des trois dernières saisons, entre 8 000 et 
14 500 personnes par an ont succombé des suites de 
cette infection virale, principalement des personnes à 
risque de complications et notamment les personnes 
de 65 ans et plus*. Malgré les campagnes de vacci-
nation annuelles, la couverture vaccinale dans ces 
populations reste très insuffisante, bien en-deçà de 
l’objectif de 75 % fixé par l’Organisation mondiale de la 
santé. Pour la saison 2019-2020, seules 45  % d’entre 
elles s’étaient fait vacciner, dont à peine plus de la 
moitié des plus de 65 ans (52 %), et moins d’un tiers 
des moins de 65 ans souffrant d’une affection longue 
durée (31 %).

 �Maintenir la campagne de vaccination contre la 
grippe et améliorer les taux de couverture chez 
les personnes à risques et les professionnels de 
santé

Pour répondre à la demande du DGS et émettre son 
avis, la HAS a pris en compte trois éléments :
•	  l’impact sanitaire important de la grippe saison-

nière en France, qui concerne notamment les per-
sonnes vulnérables(personnes âgées de plus de 
65 ans, personnes ayant des facteurs de risque) 
qui sont également particulièrement touchées par 
l’épidémie de COVID-19 ;

•	  la limitation du risque de tension sur le système de 
santé, déjà très lourdement impacté par l’épidémie 
de COVID-19, par la vaccination antigrippale, qui 
permettrait de réduire le recours aux soins pour 
des complications de grippe saisonnière ;

•	  la difficulté, pour l’heure, d’anticiper l’impact éven-
tuel d’une circulation concomitante du SARS-CoV-2 
et des virus grippaux, ou les conséquences poten-
tielles d’une co-infection.

En l’état actuel des connaissances, et sous réserve que 
la France ne connaisse pas une nouvelle vague épidé-
mique de COVID-19, la HAS estime par conséquent que 
la campagne de vaccination contre la grippe saison-
nière doit être réalisée conformément à la stratégie 
recommandée dans le calendrier des vaccinations 2020, 
et cibler les populations à risque de complications et 
les professionnels de santé**. Son élargissement à 
d’autres populations n’est, en revanche, pas justifié 
actuellement.
Elle insiste sur l’importance des campagnes de pro-
motion de cette vaccination afin d’améliorer les taux 
de couverture au sein des populations à risque de 
complications et des professionnels de santé, qui sont 
en contact avec elles. Il est également essentiel de 
renforcer les « gestes barrières » pour limiter la pro-
pagation du virus grippal lors d’une épidémie.
La HAS recommande, par ailleurs, aux personnes iden-
tifiées comme contacts possibles d’un cas de COVID-19 
et éligibles à la vaccination contre la grippe saison-
nière de reporter cette vaccination à l’issue de la 
quarantaine de 14 jours recommandée en l’absence 
d’apparition de symptômes.
 
 �Conserver la même date de lancement de la 

campagne
La HAS considère dans le contexte épidémique actuel, 
que la période de lancement de la campagne de vacci-
nation contre la grippe saisonnière pour la saison 2020-
2021 doit rester inchangée par rapport aux saisons précé-
dentes. Soit mi-octobre pour la France métropolitaine 
et les départements-régions d’Outre-Mer des Amé-
riques (Martinique, Guadeloupe, Guyane). À Mayotte, la 
HAS préconise que cette campagne démarre plus tôt, 
idéalement en septembre, dès que les vaccins seront 
disponibles. Pour La Réunion, dans un avis du 5 mai 
dernier, la HAS a confirmé le besoin de maintenir le 
lancement de la campagne de vaccination au 1e juin 2020.
 

Vaccination antigrippale
La stratégie de la prochaine campagne annuelle réaffirmée  
dans le contexte de l’épidémie de COVID-19
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Insuffisance cardiaque grave, troubles du rythme 
graves, cardiopathies valvulaires graves, cardio
pathies congénitales graves

 �La grippe et l’insuffisance cardiaque chronique
Une insuffisance cardiaque peut s’aggraver dans 2 
circonstances :
•	  La décompensation de l’insuffisance cardiaque : 

la maladie, si elle était stable, s’aggrave. C’est le 
cas le plus fréquent, surtout pour les plus âgés. 
Ce  phénomène survient par infection broncho-
pulmonaire (pneumonie due au virus de la grippe 
ou par une surinfection par un autre germe). L’hospi-
talisation est alors souvent nécessaire. Cet épisode 
survient aussi plus fréquemment si une bronchite 
chronique est associée à l’insuffisance cardiaque.

•	  La myocardite aiguë : elle est beaucoup plus rare et 
est provoquée par le virus de la grippe lui-même. 
Elle est potentiellement responsable d’une insuffi-
sance cardiaque aiguë grave, surtout chez le sujet 
jeune.

 �La grippe et les autres pathologies cardiovasculaires
Il a été démontré que la grippe pouvait constituer un 
facteur de décompensation de la maladie coronaire 
entre 40 et 60 ans et favoriser l’accident vasculaire 
cérébral après 65 ans.
Pour les sujets insuffisants cardiaque ou porteurs d’une 
affection cardiaque figurant dans la liste ci-dessus, 
la prévention des infections broncho-pulmonaires est 
donc essentielle et le recours à la vaccination anti
grippale est fortement conseillé.
« Aujourd’hui les traitements permettent aux patients 
insuffisants cardiaques de retrouver un équilibre leur 

permettant de vivre le plus normalement possible. 
Un  épisode grippal peut rompre soudainement cet 
équilibre fragile allant jusqu’à entraîner un œdème 
pulmonaire chez certains patients. De plus, il arrive que  
le virus de la grippe s’attaque directement au muscle 
cardiaque. C’est pourquoi il est fondamental que les per
sonnes souffrant d’insuffisance cardiaque se fassent 
vacciner. » explique le Professeur Thomas, chef du 
département de cardiologie médicale à l’hôpital de la 
Pitié-Salpétrière et Président sortant de la Fédération 
Française de Cardiologie.
La Fédération Française de Cardiologie (FFC) a vu le 
jour grâce aux professeurs Jean LENÈGRE et Pierre 
SOULIÉ en 1964 afin de répondre à un « triple impératif 
médical, humain et social ». D’une part, le principal 
objectif de la Fédération Française de Cardiologie est 
de permettre à toute personne d’avoir accès gratuite-
ment à une information sur la prévention des maladies 
cardiovasculaires afin d’en réduire le nombre. D’autre 
part, la Fédération a pour mission : la prévention, l’aide 
à la réadaptation des cardiaques, l’aide à la recherche 
en cardiologie, et l’information sur l’urgence cardiaque 
et les gestes qui sauvent. Reconnue d’utilité publique 
depuis 1977, la FFC ne perçoit aucune subvention 
directe de l’État. Seule la générosité des donateurs lui 
permet d’assurer ses missions.

 �Appliquer les mesures barrières pendant les 
consultations vaccinales

La HAS insiste enfin sur l’importance d’organiser au 
mieux les consultations vaccinales et de respecter les 
mesures barrières (espacement des consultations sur 
rendez-vous et, si possible, isolement des personnes 
suspectes de COVID-19, aération et nettoyage réguliers 
des locaux, lavage des mains, port de masque, désin-
fection des surfaces, limitation du nombre d’accompa-
gnant à une personne...), afin de protéger les profes-
sionnels de santé et les patients et d’éviter la transmis-
sion du virus SARS-CoV-2 sur les lieux de vaccination.

La HAS n’exclut pas de reconsidérer ces recom-
mandations, notamment si la France devait subir une 
nouvelle vague de COVID-19 susceptible de remettre 
en cause le moment du lancement de la campagne de 
vaccination.
 
* Personnes à risque de grippe sévère ou compliquée 
telles que les femmes enceintes, les malades chro-
niques, les personnes obèses, …
** Les professionnels de santé et tout professionnel 
en contact régulier et prolongé avec des personnes à 
risque de grippe sévère.

La grippe et les pathologies cardiovasculaires
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Heureux qui comme Ulysse…..ou comme Yvette 
qui nous raconte son voyage au MEXIQUE

Au fil des jours, nous avons été de surprise en sur-
prise par tout ce que nous découvrions. Le lac rose 

et ses merveilles, la fabrication de chapeaux de façon 
traditionnelle, balade à pied dans Campeche ville for-
tifiée contre l’invasion des pirates, visite d’une hutte 
d’une famille Maya avec laquelle nous avons eu l’hon-
neur de partager un repas dans leurs pures traditions. 
Un  guide passionné et professionnel nous a fait res-
sentir toutes les émotions auprès de ces magnifiques 
constructions fabriquées avec d’énormes pierres ainsi 
que des pyramides remises au soleil par les archéo-
logues. Il nous a fait vivre au rythme des habitants, de 
leur savoir faire, de leur gentillesse. Sur ses conseils, 
nous avons grimpé tout en haut d’une pyramide où une 
vue époustouflante nous émerveillait. À Cancun, pour 
nous reposer de ce périple, un superbe hôtel nous 
attendait. Nous avons profité de ses jacuzzis, ses pis-
cines, de sa grande plage avec une eau si bleue que 
nous n’avons pas résisté à y passer quelques heures. 
Nous n’avons pas quitté le Mexique sans avoir goûté 
les spécialités du pays !
Nous sommes partis de Midi-Gascogne sans nous 
connaître et nous sommes revenus à Beaumont avec 
des amitiés très fortes, des éclats de rire et des tas 
de beaux souvenirs.
Un grand merci à l’A.M.G.

Yvette				    n

Les contraintes liées au covid-19 ne nous per-
mettent pas de prévoir une date pour le prochain 

voyage, ce qui ne nous empêche pas de rêver à de 
prochaines destinations.
Ces dernières années nous avons visité Cuba, 
le Portugal, la Thaïlande, la Croatie et enfin le 
Mexique.
Nous alternons un voyage en Europe avec une 
destination plus lointaine. Faites nous part de vos 
souhaits pour notre prochaine expédition soit en 
nous adressant un mail à :
associationamg@gmail.com soit en m’appelant.
Nous essaierons de satisfaire vos souhaits

Jean-Claude BARTHE			   n
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Les solutions des jeux  
de la revue n° 138

Mots-fléchés

Mots croisés

JARGON

SENS  
DESSUS 

DESSOUS
C

FACILES À 
TOUCHER

HÉROS DE 
LA GUERRE 

DE TROIE
E

FLEUVE 
AMÉRICAIN

RUSTRE
P

CHÂTEAU 
DE LA 
LOIRE B ÉCOLE DU 

POUVOIR

C H A M B O U L E
ADDITION

RESTAURANT 
ITALIEN

A J O C T
VAGUE 
SUJET

PREUVE  
DE DÉPÔT

O N

T R A T T O R I A
POSTULATS

FLEUVE 
RUSSE

A X I O M E S ENVOYÉE 
EN L'AIR

O B
DÉSORDRE

HERBES À 
VACHES

V R A C CHEMISE J
TERRE 
CEINTE

ORIGINE
I L E

CAPITULE

SUPPORTS 
DE 

DIFFUSION
C E D E

C A U S E
RÉCIPIENT

DANS LA 
GAMME

P O T
FEMME DE 
RELIGION EXPÉDITION Z

RÉCESSION

GRATIN DE 
LÉGUMES

C R I S E

P R E T R E S S E
ENTENDUE 
À L'OPÉRA

SUBVEN-
TIONNÉES

A R I A
CONDITION

DÉMON-
STRATIF

S I APPRIS

F I N A N C E E S

TOUFFU D E N S E FILET 
D'EAU R U

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

I E B U L L I T I O N

II P A N U R G E C E

III H U E E L I S T A

IV E X T R O G N O N

V M I C T I O N B D

VI E T H E R E I R E

VII R E R E C U M E R

VIII I I F O S A T

IX D E S A G R E G E A

X E N T R E E O R L

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

I A R G U M E N T A I R E

II C H O R A L E G R E E

III C A M E R A C R I E R

IV O B I O N G L E S O

V M I N E T R O S E A U

VI P L A N T A I N R U E

VII A L J E R S E Y S E

VIII G E R E C O R O N S

IX N A U T A N N U I T

X A P T I N S A N I T E

XI N A I T R E L E R O T

XII T R O U S S E E E T E

4 8 2 9 3 6 5 7 1

9 3 7 2 1 5 4 8 6

5 1 6 8 7 4 2 3 9

6 5 4 7 9 8 1 2 3

2 9 3 6 4 1 8 5 7

8 4 1 5 2 4 4 4 4

1 2 9 3 5 7 6 4 8

7 6 5 4 8 9 3 1 2

3 4 8 1 6 2 7 9 5

7 4 6 5 9 8 1 3 2

9 2 5 4 1 3 7 8 6

3 8 1 7 6 2 9 4 5

8 9 4 3 2 7 6 5 1

5 7 3 1 4 6 8 2 9

1 6 2 8 5 9 3 7 4

2 1 8 6 3 4 5 9 7

6 3 9 2 7 5 4 1 8

4 5 7 9 8 1 2 6 3

4 6 2 5 9 8 3 1 7

1 8 7 6 2 3 5 4 9

5 9 3 1 4 7 6 2 8

6 7 1 9 8 4 2 5 3

8 4 4 2 3 1 7 9 6

4 3 9 7 6 5 4 8 1

7 1 6 4 5 9 8 3 2

3 2 4 8 1 6 9 7 5

9 5 8 3 7 2 1 6 4

9 3 1 4 6 2 8 7 5

8 7 6 9 3 5 1 4 2

5 2 4 7 1 8 6 9 3

1 4 2 6 9 3 7 5 8

3 8 9 1 5 7 4 2 6

7 6 5 2 8 4 3 1 9

6 1 8 5 4 9 2 3 7

2 9 3 8 7 1 5 6 4

4 5 7 3 2 6 9 8 1

Sudoku
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Anagrammes

O P P R I M E

A T T I S E R

D E M A N G E R

M I N E U R E

E R U D I T E

S E C O U R I R

R I P O S T E

V E R S E U R

P O M P I E R

A R T I S T E

G E N D A R M E

M E U N I E R

E D I T E U R

C O U R S I E R

P O S T I E R

S E R V E U R



ADHESION OU RENOUVELLEMENT D'ADHESION 2020
Page à joindre avec votre règlement

❏ Monsieur      ❏ Madame      ❏ Mademoiselle

NOM 

Prénom

Adresse

Code Postal

Localité

Tél. domicile

Tél. professionnel

Mobile                              Email : 

❏ Nouvelle adhésion	 ❏ Renouvellement	 Type d'adhésion (merci de ne cocher qu'une case)

❏ J'adhère à l'Association et je m'abonne au bulletin, ci-joint mon règlement :
30 e cotisation minimale ou 40 e cotisation de solidarité ou Autre montant supérieur à 30 e .......... e 
cotisation de soutien

Date :                               Signature

Adresse d'envoi : A.M.G. - 1487, avenue du Languedoc - 82500 BEAUMONT DE LOMAGNE accompagné de votre règlement établi à l'ordre de : A.M.G.

Les informations recueillies sont nécessaires pour votre adhésion. Elles font l'objet d'un traitement informatique et sont destinées au secrétariat de l'association.  
En application des articles 39 et suivants de la loi du 6 janvier 1978 modifiée, vous bénéficiez d'un droit d'accès et de rectification aux informations qui vous 
concernent. Si vous souhaitez exercer ce droit et obtenir communication des informations vous concernant, veuillez-vous adresser à : Anciens de Midi-Gascogne 
– 1487 Avenue du Languedoc – 82500 Beaumont de Lomagne. 

En application de l’article 200 du Code Général des Impôts, les sommes versées à des organismes d’intérêt général qui correspondent à des dons et / ou 
cotisations ouvrent droit à une réduction d’impôt sur le revenu égale à 66 % de leur montant dans la limite de 20 % du revenu imposable.
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Anciens de Midi-Gascogne - association de soutien et d’entraide 
A.M.G. • 1487 Av. du Languedoc • 82500 Beaumont de Lomagne • Tél. : 05 63 21 50 00 • anciensdemidigascogne@gmail.com

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 :

Jean MIELLIN

06 32 54 37 41

jean@miellin.com

Trésorier :

Michel CHAUBET

Trésorier adjoint :

Norbert RAKOTOVOALAVO

Secrétaire :

Jean-Luc PONS

Membres du Conseil 

d’Administration 

Jean-Claude BARTHE

Francis BOURQUIN

Michel CHAUBET

François CILONA

Robert GASTOU

Jean MIELLIN

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
CACOUAULT Thierry
48 rue Croix de la Paix
81000 ALBI
Port. 06 77 16 57 43
thierry.cacouault@orange.fr

Co-délégué
Appel à candidature

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


