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COMPOSITION
DES COMMISSIONS

COMMISSION D’ENTRAIDE
Francis BOURQUIN

Jean MIELLIN

le bureau

COMMISSION COMMUNICATION
Jean MIELLIN

COMMUNICATION INTERNE
MidiCceur : Jean MIELLIN

avec le bureau

Patient Témoin : Jean MIELLIN
Animations : Robert GASTOU

COMMUNICATION EXTERNE
Site Internet : Francis BOURQUIN,
Francois CILONA et Jean MIELLIN
Relations extérieures : Jean
MIELLIN, Francis BOURQUIN,

COMMISSION ACTIVATTITUDE
Cette commission regroupe désormais
l'ensemble des animations, les marches,

la montagne, les voyages et la Bibliotheque.

Président fondateur :

Claude DEMARTINI

Membres fondateurs :
Mesdames SAHUC, SANGUINEDE

(' % Coordonnées de l'Association
(“9 A.M.G.

1487 avenue du Languedoc

82500 BEAUMONT DE LOMAGNE

Tél. 0563 2150 00

anciensdemidigascogneldgmail.com

midi-gascogne

CENTRE MIDI-GASCOGNE
1487 av. du Languedoc

82500 BEAUMONT DE LOMAGNE
Tél. 0563 21 50 00

Site Internet :
www.midi-gascogne.com

Adresse Internet :
contactldmidi-gascogne.com

L'edito du President

Crise sanitaire et résilience

Une nouvelle année commence. C'est toujours le moment pour
se souhaiter de bonnes choses. Mais cette nouvelle année est
particuliere. Nous traversons, au niveau mondial, une crise
sanitaire sans précédent.

Nous sommes tous impactés par l'état d'urgence sanitaire et
les épisodes de confinement nous obligent a revoir notre mode
de vie et nos priorités. La menace de cette pandémie rend
notre futur proche incertain. Retrouverons-nous un mode vie
« normal » ? Aurons-nous des vacances d'été « normales » ?
Nous savons que la capacité des hommes et des femmes a sortir
d’une situation de crise est une des forces de l'étre humain.
Comment ?

En devenant résilient, nous apprenons a ne pas subir les consé-
quences de cette période difficile et a rester vigilant sur notre
ressenti, notre moral et notre santé.

La résilience est cette capacité a surmonter les épreuves, a les
accepter, a parvenir a faire face a la situation et a en ressortir
plus fort, plus résistant et plus confiant dans la vie. Comme cette
plante sur notre page de couverture... La résilience, c’est aussi
s'adapter !

Rappelez-vous ! Combien de fois nous nous sommes dits : « les
temps sont durs mais nous allons y arriver ! ». C'est grace
a notre énergie et notre confiance en l'avenir que nous sur-
monterons ces temps si particuliers. Nous devrons réapprendre
a nous reconstruire de facon sociale, vivre certes un peu diffé-
remment et continuer d'avoir des projets.

Je citerai Marc-Aurele qui disait : « Que la force me soit donnée
de supporter ce qui ne peut étre changé et le courage de changer
ce qui peut U'étre mais aussi la sagesse de distinguer l'un de
lautre.»

La Vie continue !

C’est dans cet état d’esprit que votre association et son conseil
d’administration continuent de fonctionner pour maintenir ce
lien fort entre Vous et nous. La revue Midi-Cceur et le site internet
deviennent plus que jamais les médias de notre relation. Nous
avons espoir qu’'avec les beaux jours du printemps, nous pourrons
nous retrouver tous réunis, ne serait-ce qu’au moment fort de
l'année lors de notre Assemblé Générale, le dimanche 25 avril 2021.
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La solidarité et U'entraide ont toujours été les mots-clé
de notre action et le sont encore plus aujourd’hui. Mais
celui qui résonne le plus fort dans nos ceeurs est celui
de LAMITIE, cette amitié qui nous rassemble !

C’est donc au nom de cette Amitié et en celui du
conseil d’administration que j'ai Uhonneur, 'avantage
et le plaisir de vous présenter mes veeux les meilleurs
en cette nouvelle année 2021.

Puisse 2021 procurer a chacune et a chacun santé, joie
et sérénité !

Jean MIELLIN |

Crédit photo : Karim Manjra
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« M

A VOS AGENDAS !

Compte tenu des contraintes

liées au Covid, les activités de
lassociation sont sous conditions
sanitaires. Toutes les dates
ci-aprés sont donc prévisionnelles.

JANVIER 2021

) 11 janvier
Réunion de bureau A.M.G.

) 28 au 31 janvier
Initiation Raquettes a neige
en Ariege a Luzenac

FEVRIER

) 06 février
Assemblée territoriale du 32

) 08 février
Réunion de bureau A.M.G.

) 13 février
Assemblée territoriale
du 47-33-40-64

MARS

) 10 mars

Réunion du Conseil
d’Administration A.M.G. avec
les délégués territoriaux

) 13 mars
Assemblée territoriale du 82

) 20 ou 27 mars
Assemblée territoriale
du 31-09-11-66

AVRIL

) 03 avril
Assemblée territoriale du
19-24-46

) 10 avril
Assemblée territoriale du 81

) 17 avril

Assemblée territoriale du 65

(&

Les resultats des elections
de notre Assemblée Generale 2020

} Tous nos adhérents ont recu via la revue Midi-Ceeur les trois
rapports annuels de notre association : le rapport moral, le
rapport d'activités et le rapport comptable et financier. Vous aviez
recu, par ailleurs, avec le numéro 139 de notre revue, les bulletins
de vote par correspondance que vous pouviez nous retourner soit
par courrier postal soit par mail a l'adresse de notre association.
Nous avons le plaisir de vous communiquer les résultats de
ces élections. Nous avons recu 191 bulletins de vote se ventilant
comme suit :

e Par courrier postal : 152 bulletins de vote
e Par mail : 39 bulletins
Sur les 191 bulletins, 189 sont valables et 2 sont nuls (pas d'identifi-

cation possible)

= Le conseil d’administration vous remercie pour votre
participation exemplaire qui prouve, une fois de plus,
votre attachement a notre association.
Sur les 189 bulletins valables :
e 189 POUR/ Rapport moral
e 189 POUR / Rapport d'activités
e 187 POUR et 2 Abstentions / Rapport comptable et financier.

Pour rappel, lors de notre derniere Assemblée Générale 2019 a
Beaumont de Lomagne, nous étions 153 adhérents présents y
compris les membres du Conseil d’Administration.

= Le Conseil d’Administration vous remercie pour la
confiance que vous lui avez, une fois encore, renouvelée.

Pour votre complete information, la répartition géographique des
189 votants est la suivante :
e 37 votants sur le 31 soit 16,50% des voix
e 26 votants sur le 82 soit 14% des voix
e 26 votants sur le 32 soit 14% des voix
e 26 votants surle 47 soit 14% des voix
e 21 votants sur le 65 soit 11% des voix
e 12 votants sur le 81 soit 6% des voix
e 10 votants sur le 24 soit 5% des voix
e 9 votants sur le 46 soit 5% des voix
e 9 votants sur le 19 soit 5% des voix
e 6 votants sur le 12 soit 3% des voix

e 3 votants sur le 09 soit 1,50% des
VOIX
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e 3votants surle 11 soit 1,50% des voix
e 2 votants sur le 35 soit 1% des voix

e 1 votant sur le 33 soit 0,50% des voix
e 1 votant sur le 64 soit 0,50% des voix
e 7 votant sur le 75 soit 0,50% des voix
e 1 votant sur le 85 soit 0,50% des voix
e 1 votant sur le 95 soit 0,50% des voix

de crise sanitaire - Episode |l

) Nous avons vécu pendant ce dernier trimestre
2020, une deuxieme vague qui nous a obligés, a
nouveau, d'étre, pour une deuxieme fois, confinés.

Le bureau de 'A.M.G. s’est réuni le 12 octobre.
Nous avons été obligés d’annuler notre réunion de
novembre mais nous avons pu maintenir notre
réunion de Conseil d’Administration du 16 décem-
bre.

Lors de ces deux réunions, quelques sujets d'im-

portance ont pu étre traités :
e La mise en place d'un groupe de travail
pour la future organisation de nos voyages

e Lamiseen place d'une vraie bibliotheque a
destination des patients grace au concours
de Sylvette DEMEURS, en charge de cette

derniere et grace a laccompagnement de la
Clinique Midi-Gascogne pour la réalisation
des étageres. CF photos plus loin. QU’ils en soient
tous les deux vivement remerciés.

e ['établissement d'un planning prévision-
nel de nos futures assemblées territoriales
2021.

e Laprésentation des deux adhérents de notre
association comme Représentants des
Usagers a la clinique de Verdaich. Cfarticle
plus loin.

e Lamontée en puissance de notre site inter-
net pour répondre a vos demandes : plus
d’informations, plus de possibilités d’'inter-
agir et de répondre via le site, etc...

La Commission d’Entraide de [A.M.G.

} Lors de la derniere réunion du Conseil d’Ad-
ministration du 16 décembre, le CA a décidé de
mettre en mode « Commission permanente » la
commission d’entraide. Le CA a confié cette per-
manence a Francis BOURQUIN qui, en fonction
des demandes qui lui seront faites, réunira les
membres de cette commission pour étudier et
statuer sur les demandes.

Nous rappelons que c’est grace a vos dons que
cette commission peut remplir son role daide
et d'entraide. Nous profitons de cet article pour
remercier 'ensemble de nos adhérents donateurs

I iour leur générosité. C'est grace a votre généro-

sité que nous pouvons accompagner dans leurs
demandes nos adhérents qui nous sollicitent.

= Pourquoi cette commission doit étre
remise en lumiére ?

Il nous semble important de rappeler qu’elle est
le portrait-robot parfait d'/A.M.G. selon la définition
de Uobjet social de nos statuts, a savoir :

« L'association a pour objet : d'unir, de représenter,
de soutenir, d'aider moralement et matériellement
les personnes qui, suite a des problemes de santé,
ont fait un séjour au centre de réadaptation de Midi-
Gascogne. Pour ce faire, l'association diffusera a
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travers une revue des informations nécessaires a la
réalisation de son objet. Elle y publiera ses activités
afin que tous puissent en étre informé, notamment :
les activités a visées thérapeutiques [marches, ran-
données, sorties du club vélo, sorties raquettes,
organisation de voyages, de pélerinages, conseils
d'hygiéne alimentaire, renseignements vie pratique] ».

Depuis 2013, la Direction de la clinique a créé un
poste d'Assistante Sociale en concertation avec
A.M.G. ayant pour objectif de « professionnaliser »
le traitement des demandes d’aides faites par des
patients ou d’anciens patients. Merci, mille fois, a
la direction de la clinique pour cette initiative rem-
plie d’humanité. Avant 2013, ses dossiers étaient
traités au mieux possible par la commission d’en-
traide constituée par des membres du bureau et/
ou du conseil d’administration.

Vous pouvez retrouver dans le numéro 139 de
votre revue Midi-Coeur les chiffres d’engagement
d’A.M.G. pour 2019 au titre de cette commission
(hors dossiers traités par AS) dans le compte de
résultat synthétique diffusé a l'occasion du compte
rendu du conseil d’administration du 30 septem-
bre (approuvé depuis par vote lors de U'AG par cor-
respondance - Cause Covid-19).

Il n"est pas inutile de préciser qu’A.M.G. dans les
cas les plus difficiles, peut intervenir en dernier
recours au plan financier (aprés fourniture d'un
dossier et étude de celui-ci) lorsque tous les dis-
positifs et moyens de l'état ou reglementaires
ont été étudiés par lAssistante Sociale et sans

retour positif de ladministration. En clair, la com-
plémentarité Assistante Sociale et AAM.G. méme
si elle peut sembler déséquilibrée, joue a plein
son role de soutien et d’entraide. En effet, ce trai-
tement peut impacter sur du moyen-long terme
jusqu’aux ressources des personnes concernées
par ces aides grace a la mise en place de disposi-
tifs adaptés récurrents, ce qui est nettement plus
efficace qu’'une aide ponctuelle et donc par défini-
tion moins pérenne.

Plus généralement nous nous efforcons, a des-
tination de tous nos adhérents, de minimiser au
maximum les participations financieres avec,
chaque fois que cela est possible, une prise en
charge de certains frais (ex. : transports en bus,
facturation de repas lors de nos animation au
quasi prix de revient, gratuité du repas de la féte
de la musique, etc.), autant d’actions qui sont mises
en place par la commission d’entraide.

Alors n’hésitez pas, si vous avez des difficultés ou
des questions restées sans réponses, nous met-
tons a votre disposition le numéro 06.76.99.09.19.
Je ne manquerai pas de vous rappeler afin d'ana-
lyser vos besoins en concertation avec l'Assistante
Sociale de la clinique afin d’étudier toutes les
possibilités pour trouver des solutions.

Pour terminer je citerai, pour ceux qui l'ont connue,
notre chere Christiane ABADIE, qui avait fait sienne
la formule suivante :

« A TOUS ON PEUT TOUT ».
Francis BOURQUIN [ ]
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Les grands travaux d’évolution de notre site Internet

} Vous étes de plus en plus nombreux a consulter notre site Internet et nous vous en remercions !

D ailleurs, nous ferons appel a vous a l'été prochain dans le cadre d'une grande consultation pour
trouver et donner un nom de baptéme a notre site Internet.

Le Conseil d’Administration a par ailleurs validé les futurs travaux de réaménagement et de réorgani-
sation de notre site comme, par exemple, mettre en ligne :

e des enquétes sur des items de la vie de notre association,

e notre revue Midi-Coeur,

e unacces a notre boutique d'articles A.M.G. : T-shirts, K-way, casquettes, bonnets, etc...
En attendant, vous pouvez toujours retrouver toutes les informations concernant la vie de notre asso-
ciation :

e Les activités proposées par A.M.G. dans le cadre de UActiv'Attitude
e Le calendrier des évenements organisés par 'A.M.G.
* Lesrandonnées

e Lavie de la clinique Midi-Gascogne ( ,)
&7

e Lesrecettes

e Des conseils adaptés
e Etc....
Allez consulter notre site ! = s g g
Sppdaptalice Cards Vascumirg, Ml Qodcaghe
* |i:::nw g Lomages] Wl Nl sESw Bs .
www.anciensdemidigascogne.fr w x e

Renouveau de la bibliotheque

} L'association des Anciens de Midi-Gascogne en concer-
tation avec la direction de la Clinique Midi-Gascogne et
avec le concours de deux nouvelles adhérentes, SYLVETTE
DEMEURS et PASCALE CHASTANET, ont mis en place
l'espace bibliotheque de la clinique.

La clinique nous a permis d’avoir une « vraie bibliotheque »
en faisant appel aux services d’'un menuisier ébéniste pour
la mise en place des étageres.

La sélection et le tri des ouvrages selon les références :
poésie, histoire, romans, essais, policiers, récits, etc... est
faite. Nous allons ainsi pouvoir, dés que la période sani-
taire nous le permettra, mettre en rayons lensemble
des ouvrages et ainsi offrir un complément de loisirs aux
patients de la clinique.

Cette bibliothéque sera en libre-service. Chacun(e) sera
invité(e) a déposer et/ou emprunter ces ouvrages le temps
de la lecture et pourra soit le rendre soit le conserver.
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ASSEMBLEE GENERALE du DIMANCHE 25 AVRIL 2021]

IN VI T ATION —
Bonjour cheres adhérentes et chers adhérents,
Vous étes cordialement invités a participer a nos
ASSEMBLEES GENERALES extraordinaire et ordinaire

%nw25€//zm

qui se tiendront le DIMANCHE 25 AVRIL 2021 a la salle ooooooooooooooo¢g¢ooooooooooooooo
Jean Moulin a Beaumont de Lomagne (82500) Apsritil -

Vous seront exposés en assemblée générale extraordinaire : Koindoovucil
modifications des articles 13 Alinéa A et B et article 14 e M
En assemblée générale ordinaire :

- Le rapport moral / Le rapport financier / Le bilan de l'année 2019 oy
- Les activités et voyages de 'A.M.G.

( ot ses 5 bauchées avfzéutwes)

- Les activités du CENTRE de MIDI-GASCOGNE , Entrée :

La traditionnelle TOMBOLA sera animée au cours du repas et, a cet Salade d'ceufs pochés, ventuéche
effet, nous vous remercions par avance pour les lots que vous voudrez artisanale grillée et copeaux de
bien a pporter. /zawnesan»/copeaa«xf de Dﬂatﬁe/ gras

Ci-dessous, nous vous prions de prendre connaissance de l'information
concernant les éventuels moyens de transport, mis a votre disposition

pour votre plus grand confort. Plat -

Nous souhaitons que cette assemblée soit avant tout un moment de TDoue de beouf canfite i la graisse
convivialité pour nous retrouver autour de valeurs voulues par les d aie avec pammes vapewy
fondateurs de l'Association : Amitié, Entraide et Solidarité. et légumes croquants

Dans Uespoir de vous compter parmi nous ce jour-la, qui est un jour de
féte pour l'association, nous vous adressons nos plus sinceres amitiés.

\_ Toute l'équipe de UA.M.G. et votre délégué respectif ) Dessert, :
‘7’7’"1114&%&1/11%@ patissien
IMPORTANT : Afin qu'un plus grand nombre d'adhérents participe a cette avec décor écrit

@ manifestation, pour ceux qui ne conduisent plus, ou ceux qui veulent se laisser
conduire, lisez ce petit message : Si vous étes intéressés par un mode de trans-
port collectif, nous vous invitons 8 CONTACTER votre DELEGUE TERRITORIAL

par téléphone, courrier ou e-mail (coordonnées en 4¢ page de couverture). LE PLUS

RAPIDEMENT POSSIBLE car, il est bien entendu, que les cars ne seront commandés que

si vous étes nombreux a les partager et qu'il faut laisser le temps a votre délégué Caw /2&1“’ e (T
d’organiser et commander ces cars. - TRANSPORT : les frais de transport seront pris en Vins uge et 10sé
charge par l'association. - Au terme de ce « sondage », soit vers le 1¢" avril 2021, votre (%%ﬂfeﬂ” 7““/“ Pwd‘“te‘”
délégué prendra contact avec vous pour valider votre décision et vous communiquera weollant & a‘wm‘an)

Uitinéraire retenu. Ces ITINERAIRES paraitront sur le BULLETIN d’AVRIL 2021.

>

ASSEMBLEE GENERALE DU DIMANCHE 25 AVRIL 2021

A LA SALLE JEAN MOULIN A BEAUMONT DE LOMAGNE (82500)

Nom : Prénom :
Adresse : CP: . Ville :
Tel.: Port. : Email :

Seriez-vous intéressé par un transport aller/retour en car (entourez votre choix)/ ~ OUI NON

Participera a l'Assemblée Générale " :

Participera au repas " :

Je joins un cheque de 25 euros x ... Personnes = ............. euros, a l'ordre de l'A.M.G., avant le 01/04/2021.
' Répondre par oui ou par non. A renvoyer @ A.M.G. - 1487 Av. du Languedoc - 82500 Beaumont de Lomagne
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Assenb/des o/éparfe/y/enia/ esS

Les voeux de vos delegues

CORREZE - DORDOGNE - LOT

« Cette année 2020 se termine avec toujours un
climat anxiogéne. Vos délégués pensent bien a vous
sachant que la maladie vous oblige & une vigilance
accrue. Nous espérons que la maladie vous a
épargnés jusque-la.

Faites attention a vous car nous espérons des jours
meilleurs et attendons impatiemment le plaisir de
nous retrouver, peut-étre pour notre assemblée ter-
ritoriale prévue par le bureau le 27 mars ou le 3 avril
si le contexte le permet.

Meilleurs veeux et Bonne santé a vous et a vos
familles ».

Colette et Yves [ ]

HAUTE-GARONNE - ARIEGE - AUDE -

PYRENEES-ORIENTALES

« Tout au long de cette année 2020 nous avons
appris ou redécouvert de nombreux mots nouveaux :
pandémie, clusters, confinement, solidarité, dévoue-
ment et celui le plus prononcé au monde : Covid-19.
LOUIS PASTEUR et ses disciples pendant plus d’'un
siecle, grace a leurs recherches, ont fait reculer ou
quasiment disparaitre combien de maladies.

Je ne pensais jamais, comme beaucoup, connaitre
une deuxieme maladie infectieuse touchant sans
aucun traitement le monde entier. Nous avons dd
changer notre mode de vie, freiner nos sorties,
annuler nos échanges culturels et familiaux.

Depuis quelques jours, les diverses découvertes
médicales nous permettent de retrouver lespoir,
d’envisager des jours meilleurs.

C'est dans cet esprit que jaborde cette année 2021
pour vous toutes et vous tous. Que de nouveau, des
le printemps les marches, les sorties, les repas,
les fétes, les projets soient possibles. Beaucoup de
petits et grands bonheurs, de joies et la santé.

Donc meilleurs veeux pour cette année 2021 ».
Robert

o

AVEYRON - CANTAL - TARN

« Bonjour a toutes et a tous,

Au moment ol j'écris ces lignes, nous traversons une
période bien singuliére qui a profondément trans-
formé nos habitudes, nos projets et notre vie quoti-
dienne. Notamment, le bon déroulement des fétes
de fin dannée est bien évidlemment soumis au res-
pect scrupuleux des mesures sanitaires en vigueur
et nos regroupements ou déplacements familiaux
fortement réduits.

Coopté délégué territorial pour [Aveyron, le Cantal et
le Tarn apres le décés soudain en juin 2020 de notre
ami Francois Moing, je tenais a vous présenter tous
mes veeux pour que 2021 soit a nouveau l'occasion
de retrouvailles, de sorties diverses et de randon-
nées, mais aussi pour qu’elle soit une chance pour
que notre Association puisse redémarrer a tous les
niveaux.

C’est indispensable pour nous tous sur les plans
collectif, administratif mais aussi psychologique.
Il nous faut, pour repartir, tenir envers et contre tout
au moins jusqu au vaccin, en respectant en toute cir-
constance les gestes barrieres comme la prudence
la plus élémentaire.

Je suis persuadé quavec leffort et la vigilance de
toutes et de tous nous allons y arriver.

Dans cet esprit, convaincu que le recul de cette insup-
portable pandémie permettra aux restaurants de
travailler normalement et autorisera des regroupe-
ments en toute sécurité, le Conseil d'administration
du 16 décembre dernier a fixé un calendrier pour les
Assemblées Territoriales.

C’est donc, a une heure et dans un lieu restant a
déterminer, le samedi 10 avril qui a été retenu pour
[Aveyron, le Cantal et le Tarn.

A bientét, au plus tard a cette date, que je vous invite
a réserver des maintenant !

Dans cette attente pleine d’espoir et de joie, je vous
renouvelle mes veeux les plus sincéres pour vous-
mémes, vos familles et vos proches ».

Thierry |
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Assenb/des o/éparfe/r/enia/ esS

TARN-ET-GARONNE

Chers.es Amis.es,

« C’est en tant que délégué du Tarn-et-Garonne que
je madresse a nouveau a vous afin de vous souhaiter
avec Michel, de Bonnes Fétes, et surtout nos Meilleurs
Veeux pour 2021 méme si... la situation sanitaire nous
engage a rester prudents. Mais ne soyons pas pes-
simistes, nous avons déja, pour la plupart d’entre
nous, traversé des moments tres difficiles au plan
de notre santé et malgré tout nous sommes (a, moi
a écrire et vous a me lire [je 'espére].

« A linverse, étre optimiste ne veut pas dire fermer
les yeux sur la vraie vie, les problémes et les temps
difficiles. Ce n’est pas mettre des lunettes roses,
c’est simplement... changer de lunettes ! Voir tout en
rose n'est pas un signe qu'on est optimiste. En tout
cas, il est certain qu'il ne serait pas réaliste d'affir-
mer qu’en la teintant ainsi, la vie serait plus douce.
Choisir d’étre optimiste dans le monde actuel c’est
ne pas se laisser influencer par les vents négatifs et
moroses ».

Nous pouvons aussi nous réinventer :

Demandons-nous, individuellement, ce que nous
pouvons faire pour aider la communauté, c'est bon
pour le moral. Faire les courses pour son voisin,
prendre des nouvelles des personnes isolées de son
quartier, faire du bénévolat...

Profitons de ce moment pour découvrir... lautre :

Lautre c’est celle ou celui que nous avons croisé trés
souvent sans méme la ou le saluer ; vous savez cette
indifférence morne que notre société d'hyper com-
munication et ses outils [téléphone, Internet] ont
installés insidieusement.

Faisons des projets :

Non, nous nallons pas toutes et tous mourir du
Covid-19, alors réfléchissons a lapreés...

Notons tous les jours nos petits bonheurs :

Notez ceux-ci sur un papier et conservez-les
dans un vase transparent car, bien entendu, nous
avons tous des petits bonheurs, mais ils nous sont
tellement habituels et familiers que nous ne les
voyons plus et pourtant avec un peu de réflexion et
de concentration on peut les identifier. Et si un jour
vous avez un coup de « moins bien » plongez la main
dans le vase et relisez quelques-uns de vos papiers ;
votre moral remontera instantanément !

Révons un peu, soyons optimistes :

En fait, étre optimiste, c'est prendre le pari de
croire que notre perception du monde peut apporter
un changement positif dans toutes les situations.

Etsinous sortions de la avec un semblant de debut
de monde nouveau ? Utopie me direz-vous, mais jus-
tement cette réflexion onirique pourrait nous per-
mettre de découvrir notre propre dopamine, vous
savez cette molécule du plaisir que nous pouvons
obtenir gratuitement, juste grace a nos comporte-
ments personnels.

Lavenir nous tend les bras :

Au chapitre des [bonnes] nouvelles, nous avons,
lors du dernier Conseil d’Administration qui s’est
tenu le 16 décembre dernier, calé une nouvelle date
pour notre Assemblée Territoriale : le 13 mars 2021,
en croisant les doigts pour que nous ayons retrouvé
toutes nos libertés de mouvement et de réunion, mais
nous aurons l'occasion de revenir vers vous a ce sujet.
Je termine en vous renouvelant encore et toujours tous

mes veeux de bonne santé, de bonheurs et de joies.
J'espere vous retrouver toutes et tous, trés bientot ».

Recevez toute notre amitié, vos délégués,

Francis et Michel [ |

GIRONDE - LANDES - LOT-ET-GARONNE -

PYRENEES-ATLANTIQUE

Chers amis,

« Malgré le confinement et malgré toutes les con-
traintes liées au Covid, malgré notre isolement et
nos activités réduites au minimum, c’est toujours
une belle période que nous pouvons espérer vivre
avec ces fétes de Noél et du Nouvel an.

Nous le souhaitons sincérement a vous tous : passez
de belles fétes en famille, méme si tout le monde
ne peut pas venir en méme temps. Soyez raison-
nables cependant et gardez-vous de trop de proxi-
mité avec les autres. Gardez espoir en des jours a
venir meilleurs. Ils reviendront, c’est sur ! Passez
cette fin 2020 avec au fond du cceur la lumiere d’un
printemps nouveau. Apres le ciel gris viendra le ciel
bleu.

Nous qui avons vécu des moments difficiles nous
savons apprécier aujourd’hui la chance de partager

ces moments d’espoir.
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Atous les adhérents du 47-24-40-64 l'association des
Anciens de Midi-Gascogne vous souhaite de belles
fétes, une santé la meilleure possible et beaucoup

de bonheur avec tous ceux qui vous sont chers pour
2021.

Sauf modification de la situation due au Covid, nous
envisageons la tenue de notre assemblée territoriale
annuelle a Lamontjoie, comme l'an passé, au restau-
rant « La table de la Bastide » le samedi 13 février
2021. D'autres informations vous parviendront en
temps utile pour vous inscrire a cette rencontre ou
nous espérons vous retrouver nombreux ».

Gabriel [ |

« Je ne vous parlerai pas de la pluie, seulement du
beau temps... et du plaisir que nous aurons de bien-
tot nous retrouver autour d’un bon repas lors de notre
prochaine assemblée territoriale prévue le 6 février
2021 si la conjoncture le permet, ou un peu plus tard...

Se revoir, serrer des mains, se prendre dans les bras,
s'embrasser tous ces partages damitiés et damour
dont on a tant besoin tout au long de notre vie, je l'es-
pere pour cette nouvelle année .

Je vous souhaite une heureuse année et une tres
bonne santé pour 2021 et gardez espoir ».

L'espoir est important, car il peut rendre linstant
présent moins difficile a supporter. Si nous pensons

7,
.
|

af

que demain sera meilleur, nous pouvons supporter les
difficultés d'aujourd’hui. -Thich Nhat Hanh-

Chaleureusement,

Christine

HAUTES-PYRENEES

Le conseil d'administration de notre belle associa-
tion vous présente ses veeux les plus chaleureux
pour cette nouvelle année 2021.

La derniere fois que nous nous sommes vus, c était
lors de notre réunion en la mairie de Tarbes, le 28
novembre 2019. La crise sanitaire avec ses périodes
de confinement ne nous aura pas permis de vous
retrouver en novembre 2020.

Si les conditions sanitaires en 2021 saméliorent
- et nous l'espérons toutes et tous - nous allons
mettre en place lassemblée territoriale des adhérents
des Hautes-Pyrénées le samedi 17 avril 2021. Nous
aurons ainsi le plaisir de nous retrouver tous réunis
autour d’une bonne table tarbaise pour partager et
échanger.

Enfin, nous sommes toujours a la recherche d'un
délégué territorial pour le 65. Si certains ou certaines
d’entre vous ont envie de nous rejoindre pour partici-
pera nos actions, a nos activités et ainsi permettre par
votre enthousiasme a donner un élan complémen-
taire a notre association, vous serez les bienvenule)s.

Jean

Temoignages de nos adherents

Nous recevons au fil des mois des témoignages de
nos adhérents. Nous avons décidé de les publier
dans notre revue car ils représentent un vécu que
beaucoup d’entre nous ont connu. Si vous voulez
a votre tour apporter votre témoignage, envoyez-
nous votre texte par mail a l'adresse suivante :
anciensdemidigascogneldgmail.com

Témoignages envoyés avec les bulletins de vote

e

Premier témoignage »

/I_E GARRIC, le 16 novembre 2020

Je voudrais profiter de l'envoi de ce courrier
pour vous demander de donner le bonjour de ma
part a tous les collaborateurs et collaboratrices
de cet excellent centre de MIDI-GASCOGNE ou
j'ai passé un inoubliable séjour en janvier 2020.

Un énorme MERCI pour leur professionnalisme
et leur tres grande gentillesse.

Félicitations a vous aussi, membres du bureau
de LAM.G., et a tous les délégués territoriaux
pour votre infatigable travail qui permet de faire
vivre cette merveilleuse Association, 'A.M.G.

\_ Monsieur Christian B., le patient tres bavard. )
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Deuxieme témoignage 7

Mon mari étant décédé au mois de mars, j"aimerais tout de méme continuer en son nom l'adhésion

a lassociation A.M.G., si cela est possible.
Cordialement a Vous,

Madame Yvonne T.

Témoignage spontané :

Dans la nuit du 6 au 7 décembre 1999, ily a vingt ans,
je faisais cet infarctus ! Perte d’emploi, bonjour
linvalidité !

J'entends encore le médecin qui disait a mon
épouse « Votre mari réagit mais son cceur et ses
poumons ont été gravement touchés. Il vous faut
envisager le pire. »

J'étais sensé ne pas entendre. J'étais dans un coma
provoqué. Et pourtant ce médecin venait s'assoir
sur le bord de mon lit matin et soir durant tout mon
séjour en réanimation. Le matin, je sentais encore
la fraicheur du dehors, le soir il me parlait de sa
petite tribu et ainsi je savais qu’il y avait une vie en
dehors de mon Lit.

Jai tenu grace a lui pendant ce dur combat. Les
infirmieres du service Réanimation m’avaient sur-
nommé le sapin de Noél, et pour slr ! Je scintillais,
je faisais ding dong, tout plein d’appareils branchés,
respirateur pendant presque un mois.

Heureusement, le jour arrive ou il faut couper ce
cordon ombilical qui vous maintient en vie. Je quit-
tais la réa pour un service d'urgence cardiaque, nu
comme un ver dans ce nouveau refuge. Pire, je
cherchais encore mes cigarettes...

2001 : nous décidons avec mon épouse de quitter
[Alsace. Mon épouse voulait que nous accomplis-
sions notre réve, vivre au soleil, nous sommes partis.
Nous avons construit en campagne dans la région
Midi-Pyrénées avec la condition d’habiter suffisam-
ment proche des urgences. D’ailleurs ce mois de
décembre 2020 fGt ma derniere mensualité de la
maison. Un prét sans assurance [je ne le conseille a
personne a faire de méme). J'avais peur pour mon
épouse toute seule dans ce coin, ce fut son choix, je
l'ai respecté. J'ai fait quelques séjours au centre de
réadaptation cardiagque de Beaumont de Lomagne.
Mon premier séjour m’'a marqué : j'entends encore

\_

le Docteur LAFFOSSE au cours d'une conférence
nous dire « Messieurs vous étes en vie, maintenant
il en tient plus qu’a vous pour continuer de vivre » !

J'appris que le réve et le plaisir étaient a nouveau
permis, a la suite de cette premiere rééducation.
Je descendis la Garonne de Toulouse a Bordeaux
sur un radeau, une sorte de pédalo et ainsi pendant
une semaine NouUs avons navigué grace a une asso-
ciation.

Les « mauvaises habitudes » reviennent vite et on a
tendance de mettre le curseur toujours trop haut !
Cette compétition avec soi-méme est mauvaise
conseillere mais avec le temps, on apprend a vivre
son présent. Je n'ai jamais repris la cigarette.

J'ai su a mes dépens que je n'étais pas immortel !
Mais au final j'aime la vie...

La clinique Midi-Gascogne m’en a fait prendre
conscience. J'ai 'A.M.G. au détour d'un couloir et
cela m’a aidé a apprivoiser ma nouvelle vie.

Pour ceux qui commencent leur « vie de cardia-
que », un conseil : « ne renoncez jamais, faites face
et profitez au maximum de votre présent ». Suivez
les conseils que l'on vous donne. C'est vous qui
tracez votre avenir. Moi, aujourd’hui, cela fait 20 ans
que je profite de cette belle et nouvelle Vie !

Monsieur Jean-Luc P

~




LE CONSEIL D’ADMINISTRATION ET SON PRESIDENT,
ﬁ, ' VOS DELEGUES TERRITORIAUX ET LENSEMBLE
6/ DES REDACTEURS DE LA REVUE MIDI-CCEUR,
LA DIRECTION DE LA CLINIQUE MIDI-GASCOGNE
ET LENSEMBLE DE SON PERSONNEL,
ONT LE PLAISIR DE VOUS PRESENTER
LEURS VCEUX LES MEILLEURS

EN CETTE NOUVELLE ANNEE 2021.

% PUISSE 2021 PROCURER SANTE, SERENIT
% PUISSE 2021 NOUS PERMETTRE DE NOUS

s PUISSE 2021 ETRE LANNE




2021

£ ET JOIE POUR VOUS ET VOS PROCHES !
RETROUVER REUNIS TOUS ENSEMBLE ! s

E DE SORTIE DE CRISE !
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Marcheurs du 31

Toulouse-Nord

Le confinement, le déconfinement, le re-confinement
et le re-déconfinement n’ont pas eu raison de notre
volonté de nous retrouver autour du Lac Sesquieres,
4 jours par semaine, en marchant a chaque fois 3
tours soit 5,4 km pendant une heure a une heure
et demie. Durant ces moments, ces irréductibles
marcheurs (et non gaulois, mais pourquoi pas) dis-
cutent de tout et de rien, plus de tout que de rien
d ailleurs : ces instants sont plus enrichissants
que les 1/4 heures ou 20 minutes quotidiennes
passées autour de la machine a café, quand nous
étions en activité.

Nous avons certes dd abandonner notre « Gas-
tounnade » : ce repas en mode auberge espagnole
que nous organisons ensemble chez Monsieur
Gastou Robert, linitiateur des marches dans le 31.
Pendant le dit repas, seule l'auberge est espagnole
car au menu nous avions une quiche lorraine,
du poulet basquaise, du cannelé bordelais, du
rougail saucisse réunionnais, jambonneau-toast
feuilletage au petit-coeur d’Anne-Marie et autres
menus tout aussi appétissants. Nous avons aussi
sauté le repas anniversaire de nos marches du 26
novembre, mais tout ceci n'est que partie remise.

La date du 5 juin 2021 est déja retenue pour la
« Gastounnade » et le 26 novembre 2021 pour le
repas anniversaire.

Nous continuerons pour 2021 nos marches et
notre premier rendez-vous de 2021 sera le mardi
5 janvier 2021 a 9h30 du matin, sur le parking nord

e

ACTIVATTITUDE : QU'ES AQUO ?

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

Soyons HAPPY-CULTEUR : -
"Personne ?w Ffut son ruel des petits éon—‘ p
heurs de ['existence.”
Prenons NOTRE MEDICAMENT :
“Une hetre de marche lous les matins”

(parking P3) de la base de Sports et de Loisirs de
Sesquieres. Tous les adhérents de lA.M.G., et notam-
ment ceux qui sont autour du Lac Sesquieres sont
conviés a ces marches. Je rappelle que je donne
tous les lundi matin le programme de chaque
semaine par e-mail, mais ceux qui ne sont pas
connectés peuvent me joindre par SMS sur mon
mobile le 06.12.55.68.06 ou sur mon adresse mail
rakotovoalavoldaol.com : je me ferai un plaisir de
vous adresser par SMS le programme hebdoma-
daire.

En attendant, passez de bonnes fétes, et recevez
mes meilleurs veeux pour la nouvelle année 2021,
année qui, espérons-le, sera meilleure que 2020 :
je pense que cela ne sera pas difficile.

Norbert RAKOTOVOALAVO |
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Marcheurs du 81

Planning des randonnées

Date

Lieu

Nom de la randonnée

lundi 25 janvier 2021

Vielmur

Le sentier de Saint Sebastien, le chemin de l'eau

lundi 01 février 2021

Saint-Salvy-de-la-Balme

Le chaos et la Durencuze

lundi 08 février 2021

Montredon-Labessonnié

L'Houlette

lundi 15 février 2021 Laguépie GR36 et chemin de Lauressié les causeries
lundi 22 février 2021 Carlus Rouffiac et ses coteaux

lundi 01 mars 2021 Castanet Chemin des moines

lundi 08 mars 2021 Dénat Fauch par les collines

lundi 15 mars 2021 Saint-Juéry Chemin de Bellevue

lundi 22 mars 2021

Cahuzac-sur-Vere

Sentier des lavoirs

lundi 29 mars 2021

Souel

Sentier des Causses

lundi 05 avril 2021

Saint-Antonin-Noble-Val

Chemin des moines

lundi 12 avril 2021

Lombers

Le vieux chéne et les archéologues
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Mort agre

) du 28 au 31 janvier 2021

Au cours de balades en raquettes adapté au groupe,
nous découvrirons les multiples facettes de la
montagne en hiver, ses paysages, ses habitants
et ses secrets...

DESCRIPTIF DU SEJOUR :

» Le jeudi 28 : Arrivee au gite pres de Les Caban-
nes en Ariege, a partir de 17h.

» Vendredi 29 : Le pic Fourcat et les rochers de
Scaramus
Nous nous élevons au-dessus de la carriere de
talc de Luzenac pour rejoindre deux jolis bel-
véderes entre Donezan et Haute-Ariege.

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

» Dimanche 31: Le plateau de Beille
Visite hors des sentiers d'un plateau haut per-
ché a 1800m, offrant des vues sur les montagnes
frontalieres avec l'Andorre.

Repas au restaurant a Tarascon sur Ariege le
dimanche midi.

Séjour RAQUETTES a neige en Ariege

Difficulté : Dénivelés de 300 a 500 m, pas de dif-
ficultés techniques.

Les parcours pourront étre 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 gite privatif de Chateau
Verdun (prés du village Les Cabannes), en
chambre de 2 ;

» pique-niques du vendredi et samedi midi ;
» repas au restaurant dimanche midi ;

» mise a disposition du matériel, raquettes et
batons, minibus.

Jean MIELLIN

Du jeudi soir 28 janvier 2021 au dimanche 31 janvier 2021 apres déjeuner.
AM.G. / CRF Midi-Gascogne - 1487 avenue du Languedoc - 82500 BEAUMONT-DE-LOMAGNE
Acompte 100 € a verser a l'inscription, chéque a l'ordre de 'A.M.G.

[ Madame (1 Mademoiselle 1 Monsieur

Sortie raquettes

Ville :

Nom : Prénom :
Adresse : CP:
Tel. : Email :

a Luzenae

Nom et prénom de la personne accompagnante :

Nom :

370 € X = personnes = ...
Réglement a l'ordre d’A.M.G.

Prénom :

—
Date et signature
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Aux "Cyclo-Cceur”, que reste-t-il ?

On nous dit partout vous étes agés, sous-entendu
vieux, vous étes « personnes a risques », vous
étes fragiles, donc a Noél la bliche c'est dans la
cuisine, tout seul ou en téte-a-téte, et puis quoi
encore...

Alors, que nous reste-t-il ?

Des photos, des diaporamas, des films, des sou-
venirs...

Ah mais oui, ca des souvenirs on en a plein a vous
raconter, de quoi écrire un livre si on s'y mettait
tous, rempli d'anecdotes et d'histoires, comme...

Comme la fois, la premiere, ou un patient fou a
convaincu un cardio un peu moins fou, de rallier
la Méditerranée a l'Atlantique en passant par tous
les cols mythiques du Tour de France... avec un
groupe de patients cardiaques de Midi-Gascogne...

Comme la fois ou Roger, prétextant des douleurs
sur les parties les plus charnues de son anatomie,
s'est rendu dans une créperie, a acheté une crépe
bretonne, l'a posée sur sa selle et a fait toute
'étape ainsi ; rassurez-vous personne n‘a voulu
manger la crépe...

Comme la fois ou, moi le bleu, j'ai suivi Raymond
dans une échappée héroique. Manque de chance
on s'est trompé de route et on s'est pris une avoi-
née carabinée a l'arrivée. Vexé, Raymond a boudé
pendant tout le reste du séjour...

Comme la fois ou Jean-Marc, en Auvergne, pensant
nous faire prendre un raccourci, nous indiqua une
petite route, si petite que sur la carte routiere on
n‘avait pas la place dy coller 2 chevrons, soit une
pente avoisinant les 10%, mais que dire au Chef...

Comme la fois malheureuse ou nous elimes un
accident en bus. Nos maillots, comme le bus sem-
blaient sortir d'un arsenal de la Police Nationale.
Dans les dix minutes qui ont suivi le choc, nous

étions entourés de
toute la force publi-
que disponible dans
un rayon proche,
brigade de CRS et
gendarmes, accou-
rant au chevet de
soi-disant collegues, comme quoi...

Comme la fois ou, au détour d'un apéro pres du
Lac de Vassiviere en Creuse, nous vimes arriver
une silhouette bien connue de tous les cyclistes
de France, Monsieur Raymond POULIDOR, qui
accepta notre invitation a rencontrer ce groupe de
cardiaques passionné de vélo. Quel moment de
bonheur et de simplicité, jusqu’apres le diner...

Comme la fois ou...

J'arréte la mon propos, ne souhaitant pas débor-
der de la page qui m'est gentiment allouée.

Voila ce qui nous reste a nous les Cyclos-Ceeur,
dans ces temps de retour sur soi, ils sont bien pré-
sents tous ces bons moments passés ensemble
et ils nous aident a mieux vivre le quotidien.

Un souvenir, c'est du Passé qui se rappelle au
Présent, c’est aussi de l'Avenir qui nous appelle
a le créer.

(Vous avez non pas 3 heures, mais quelques mois
encore pour m’envoyer vos copies a cette profonde
réflexion).

Et puis en 2021 nous aurons 30 ans.

Alors a 30 ans je me sens encore jeune et plein
d'espoir comme vous tous...

Portez-vous bien, et que ca roule, roule, roule, nous
avons encore quelques pages a écrire sur cette

route...
‘

J.-C. FERAUGE
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Annie
HORIZONTAL
. Midi-Gascogne par exemple.
. Transpires.

. Couleur - Que l'on a a la naissance.
. Cavités de certains os de la face.

. Vrai - Union Européenne (init.).
. Aller au futur - Infractions.

O JO~-0OIT M™~NWN —

la composition, la matiere.

10. Crochet en forme de S - Oser au passé-simple. 4

VERTICAL

A. Infectés par une maladie contagieuse.
B. Animal assez déplaisant.

C. Route a suivre.

D. Permet de visser, fixer...

E. Que lon n’espérait plus.

F. Ne sait pas lire.

G. Faconna - Ceux-la.

H. Homme castré.

l. Qui flattent les sens.

J. Désigne le sujet de la 3*™ personne - Sanatorium.

les ~iots

. Exprime la douleur - Feuille d’'une matiére rigide.

. Excés de crédulité - Sixieme note de la gamme.
9. Un des osselets de Uoreille interne (plur.) - Indique 3

A B c D E F G H I J

HORIZONTAL

1. Epidemie qui s’étend sur un ou
plusieurs continents.

2. Note - Logement pour bovins.
3. Métal précieux - Trés grand.

4. Récipients en terre réfractaire
utilisé par les laboratoires - Décorer.

5. Régle ou équerre - Marque la
proximité dans l'espace ou dans le
temps.

6. Virus de lannée.

7. Eprouvas un violent dépit.

8. S’exprime.

9. Organe de la vue - Expression de
joies.

10. Sans vétements - Evalués 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.).

F. Somme d’argent mise en réserve -
Amer.

G. Qui concerne les Ibéres - Réjouis.

H. Mouvement pour s'élancer -
Vitesse résiduelle d'un bateau.

. Officier de la justice Royale (fém.)
J. Choix - Les siens.
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LA GALETTE DES ROIS MINCEUR / N \

Ingrédients

1 - Pour la pate : 2 - Pour la garniture = 3 pommes (fermes et
m 350 g de farine pomme/frangipane : sucrées type reinette)
m 1109 (11 c.as.) dhuile = 10 g de farine m | sachet de sucre vanillé
de mais (ou tournesol m 40250 gdesucre = 1 jolie feve
ou arachide) = 2ceufs
m 80g(8c.as.)dejus m 1/4 1 de lait demi—'écrémé 3 - Pour finir :
de pomme m 100 g de poudre d’amande
un ceuf m 1c.as.deKirsch m 1 jaune d'ceuf pour dorer
m 20g(2c.as.)desucre] (ou1,5¢c.as.de Rhum) la galette

Préparation de la recette
Préparation de la pate : - T

m Mettez tous les ingrédients dans un sala-
dier, un robot ou le pétrin d'une machine a
pain et mélangez jusqu’a obtenir une pate
homogeéne.

Préparation de la Frangipane Maigrir 2000 :
= Faites bouillir le lait.

m  Travaillez au fouet les ceufs et le sucre.
Quand le mélange blanchit, ajoutez-y la
farine.

m  Délayez le tout avec le lait bouillant, met-
tez la creme obtenue sur le feu en tour-
nant vivement au fouet jusqu’a ébullition A
(la créeme doit s'épaissir).

m  Retirez du feu, ajoutez la cuillere de Kirsch, la poudre d’'amande et réservez.

Assemblage de la galette :
[dans un moule 3 tarte de 30cm de diamétre ou sur une plaque de cuisson couverte de papier sulfurisé)

m  Prenez 350g de la pate et étalez-la pour former un rond de 30 cm de diameétre environ.
= Alaided'un pinceau, mettez un peu de jaune d'ceuf sur 2 a 3 cm de large tout autour de la pate.

m  Répartissez la Frangipane Maigrir 2000 sur la pate et placez la féve (le plus possible vers Uextérieur
pour minimiser les chances de la couper).

m  Pelez 3 pommes, coupez-les en tranches et déposez-les sur la frangipane, saupoudrez l'ensemble
avec le contenu d'un sachet de sucre vanillé.

= FEtalez le reste de la pate trés finement, découpez un rond de 30 cm et posez-le sur la galette. La pate
doit étre tres fine. Appuyez avec les doigts tout autour pour bien faire coller les bords.

= Donnez des petites entailles tout autour a l'aide d'un couteau. Incisez le dessus de la pate avec une

lame de cutter en faisant des dessins. Dorez avec le reste du jaune d'ceuf.

s Enfournez 30 min a 190°C, puis laissez tiédir sur une grille.
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Amis lecteurs, nous mettons en place dans notre revue un espace que nous avons appelé :

Sivous avez la fibre a écrire, composer des textes, des poemes et si vous en avez envie,
nous vous publierons dans notre revue Midi-Cceur. Envoyez-nous vos créations littéraires
a ladresse suivante : anciensdemidigascogneldgmail.com

« le Coin des Poeétes ».

On vous attend !

v

(é/h Brin de poéé/e...)

LES LUTINS BLANCS

Enfants, nos enfants, vous étes nos vies
Notre amour pour vous est immense

Enfants, nos enfants, vous étes nos vies N
Nous avons besoin de vous et d’espérance. foe -~

Nous nous faisons beaucoup de soucis

Lorsque les lutins blancs de la santé

Vous privent des joies de vos mercredis
Pour vous guérir de vos maux déclarés,
Des joies de courir avec vos copains B " =

Aussi souvent que vous le voulez
Des joies et de ces jeux malins
Simples, enfantins et gais.

Les lutins blancs sont vos amis

Ils sont beaux au fond de leurs cceurs

Ils vous soignent contre vos maladies,

Ils vous rendent la joie et le bonheur.
Votre bonne humeur est votre thérapie
Vos sourires sont vos médicaments

Les lutins blancs sont vos meilleurs amis
Nos regards d’amour sont vos calmants

Ces invisibles contre lesquels a chaque instant
Vous vous battez, vous luttez sans répit

Vous les vaincrez c’est sUr car il est temps

De vous retrouver ailleurs que dans vos lits.
Enfants qui étes les parents de demain,

Nous vous adressons ce message d’espoir
Car vos efforts ne seront pas vains,

Vous passerez a travers le miroir...

Miroir des générations, miroir des passions,
Nous donnons beaucoup de notre temps

Pour que dans le bonheur, tous, nous soyons
Et pour vivre encore plus heureux avec vous, nos enfants.

Francis BOURQUIN
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Cé/n brin de /ooééie.._)

L'ALOUETTE ET SES PETITS AVEC LE MAITRE D'UN CHAMP

Ne t'attends qu’a toi seul : c’est un commun
proverbe.
Voici comme Esope le mit
En crédit :
Les alouettes font leur nid
Dans les blés, quand ils sont en herbe,
C'est-a-dire environ le temps
Que tout aime et que tout pullule dans le monde,
Monstres marins au fond de Uonde,
Tigres dans les foréts, alouettes aux champs.
Une pourtant de ces derniéres
Avait laissé passer la moitié d'un printemps
Sans godter le plaisir des amours printanieres.
A toute force enfin elle se résolut
D’imiter la nature, et d'étre mere encore.
Elle batit un nid, pond, couve et fait éclore,
A la hate : le tout alla du mieux qu'il put.
Les blés d’alentour mirs avant que la nitée
Se trouvat assez forte encor
Pour voler et prendre l'essor,
De mille soins divers l'alouette agitée
S’en va chercher pature, avertit ses enfants
D’étre toujours au guet et faire sentinelle.
« Si le possesseur de ces champs
Vient avecque son fils (comme il viendra), dit-elle,
Ecoutez bien : selon ce qu'il dira
Chacun de nous décampera. »
Sitot que l'alouette et quitté sa famille
Le possesseur du champ vient avecque son fils.
« Ces blés sont mdrs, dit-il, allez chez nos amis
Les prier que chacun, apportant sa faucille,
Nous vienne aider demain des la pointe du jour. »
Notre alouette de retour
Trouve en alarme sa couvée.
L'un commence : « Il a dit que, l'aurore levée,
L'on fit venir demain ses amis pour laider...
- S’il n"a dit que cela, repartit 'alouette,
Rien ne nous presse encor de changer de retraite ;
Mais c’est demain qu’il faut tout de bon écouter.
Cependant soyez gais ; voila de quoi manger. »
Eux repus, tout s’endort, les petits et la mere.
L'aube du jour arrive, et d’amis point du tout.
L'alouette a l'essor, le maitre s’en vient faire
Sa ronde ainsi qu’a Uordinaire.
« Ces blés ne devraient pas, dit-il, étre debout.

Nos amis ont grand tort, et tort qui se repose
Sur de tels paresseux, a servir ainsi lents.

Mon fils, allez chez nos parents

Les prier de la méme chose. »
L'épouvante est au nid plus forte que jamais.

« Il a dit ses parents, mére, c'est a cette heure...

Non, mes enfants ; dormez en paix :

Ne bougeons de notre demeure. »
L'alouette eut raison, car personne ne vint.
Pour la troisieme fois, le maitre se souvint
De visiter ses blés. « Notre erreur est extréme,
Dit-il, de nous attendre a d’autres gens que nous.
ILn"est meilleur ami ni parent que soi-méme.
Retenez bien cela, mon fils. Et savez-vous
Ce qu'il faut faire ? Il faut qu'avec notre famille
Nous prenions dés demain chacun une faucille :
C’est la notre plus court ; et nous acheverons

Notre moisson quand nous pourrons. »
Des lors que ce dessein fut su de l'alouette :

« C'est ce coup qu'il est bon de partir,
mes enfants. »

Et les petits, en méme temps,

Voletants, se culebutants,

Délogerent tous sans trompette.

Fable, JEAN DE LA FONTAINE,

« LAlouette et ses petits avec le Maitre
d’un champ » Livre IV, 22

La tres belle évocation du printemps s'inspire
de Lucréce (invocation a Vénus).
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Le safran, le soleil de Uhiver

Aujourd’hui, je vous propose de découvrir une fleur tres connue et pourtant chargé de mysteres. Il ne
fait aucun doute que vous connaissez le Safran, ces filaments rouges dont le prix n'est pas toujours
raisonnable. Mais pour autant, savez-vous de quelle partie de la plante, il sagit ?

Ces petits brins légers écarlates sont en fait les stigmates' séchés de Crocus sativus, nom botanique
du Crocus cultivé appelé communément Safran. Il faut cependant que je vous dise : cette espece n’est
pas du tout, naturelle : la plante est le résultat de sélections opérées par les cultivateurs eux-mémes,
pour obtenir des stigmates les plus longs possible. Du fait de ses nombreuses manipulations humaines,
le pollen de Crocus sativus est stérile. Il s'agit la, d'une aberration monstrueuse puisque le safran va
produire une fleur magnifique de couleur violacée mais qui restera fatalement stérile, incapable de
produire des graines.

Origine :

Les fresques les plus anciennes représentant le safran ont été
découvertes sur lile de Santorin dans la mer Egée. Elles ont été
conservées par les cendres d'une éruption volcanique qui pourtant a
bien failli détruire lile en 1600 environ avant J-C. Ce qui permet de
dater les premieres cultures de Crocus a l'age du bronze, il y a 3500
ans. Ensuite, le Safran devient un véritable voyageur. Son histoire se
calque sur celle des hommes. On retrouvera des traces de sa présente
dans des fresques du temple de Knossos en Crete, ile proche de
Santorin. Les phéniciens le répandent sur le pourtour méditerranéen,
en particulier en Egypte. En automne, chez les grecs et les romains,
les fleurs tres prisées de safran servaient a confectionner des
couronnes notamment lors des fétes florales, aux cours des festins, des jeux publics, militaires
ou de sacrifices. Les Perses lintroduisent au Cachemire d’ou il aurait poursuivi sa route jusqu’a
la chine et tout le grand orient. Avec la chute de U'empire romain, il disparait de la Méditerranée.
Ce sont les Arabes qui rapportent le Safran du Cachemire et réintroduisent sa culture en Afrique
du Nord puis en Espagne. Les croisés le ramenent en Europe. En France, les régions du Gatinais et
du Quercy vont en faire leur spécialité. Pendant les guerres de cent ans, les anglais s’en emparent.
Ils en deviendront les plus gros producteurs. Les Allemands se passionnent aussi pour cette
culture qui rapporte de gros sous. Ils U'exporteront, en Amérique du Nord lors des migrations dues
aux persécutions religieuses qui les obligerent a émigrer. C'est aussi d’Allemagne, que les grecs
au XVIIe siecle, vont réintroduire le safran dans leur pays, notamment dans la région de Kozani.
De toute évidence, il faut reconnaitre que le Safran est un véritable globe-trotteur. De nos jours, en
France, sa culture est répandue dans la région du Gatinais ou il a retrouvé sa place mais aussi en Alsace,
dans le pays basque, en midi-toulousain dont le Lot, Ariege, le Tarn et la Haute-Garonne. Cependant,
il existe aussi des stations de Crocus sativus subspontanés?, ca et la, notamment, en Savoie.

Etymologie :
Le mot safran vient de l'arabe (Jg&l0) qui se prononce za faran et qui veut dire jaune ou du mot perse
(bus)o) qui se prononce zar-pardn qui veut dire « plumes dorées ».

Un peu de botanique :

Crocus sativus fleurit en septembre et octobre. En cette saison une fleur apparait. Elle est composée
de 6 tépales® striés de couleur parme a violacée sur lesquels sont fixées 3 étamines a pollen stérile.

o
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L'ovaire placé sous la couronne de tépales, est surmonté d'un long style qui
émerge au centre de la fleur. Ce style est prolongé par 3 stigmates de couleur
rouge brique ou écarlate. Ils sont plus longs que les tépales. A la fin de la
floraison, émergent de terre de fines feuilles présentant une rainure argentée.
Ces feuilles persistent jusqu’au printemps puis disparaissent. En été la
plante entre en dormance et n'est plus visible. Le corme, c’est-a-dire la tige
souterraine tres courte et renflée du safran, joue le role d'organe de réserve.
Il est enveloppé de fines feuilles fibreuses, sorte d'écailles qui le protegent.
Puisque Crocus sativus est stérile, c’est par la multiplication du corme que le
safran se renouvelle. C’est aussi lui qui part en voyage car il peut se conserver
durant tout l'été en dehors de la terre.

Usage :

1. En cuisine : Les stigmates du safran sont une épice tres appréciée. Les stigmates servent a parfumer
et colorer les aliments. La paella valencienne a la belle couleur jaune, embleme de la cuisine espagnole,
en est U'exemple le plus connu. Pour autant, il bonifie le risotto ou des sauces en accompagnement de
viande. Il entre dans des recettes de tajines et dans la bouillabaisse. Il existe des glaces au safran et il
est tout a fait possible de parfumer le thé avec quelques stigmates. Au cceur de Uhiver glisser du safran
dans ses plats, c'est apporter un rayon de soleil sur la table.

Astuce : Il est inutile de faire cuire le safran car il en perdrait ses aromes. Pour ma part, je prépare
une infusion* d'une pincée de safran dans 100 ml d’eau que je laisse macérer plusieurs heures avant
d'ajouter cette tisane au plat juste en fin de cuisson.

Avis aux gourmets : De nos jours, des créateurs culinaires, chocolatiers, confiseurs s'emparent de
cette épice précieuse pour permettre de retrouver sa subtile et divine saveur.

2. En médecine : Le safran a été utilisé a des fins médicinales en Perse, en Egypte, en Chine comme
dans la Rome antique. Il entrait dans des préparations a des fins aphrodisiagques, comme antidote,
stimulant digestif ou tonique. Il a été employé contre la rougeole, la dysenterie et lors de la grande
peste qui ravagea UEurope au XIVe siecle. En ces temps obscurs, la demande de safran explosa en
raison des vertus médicinales qu’on lui prétait.

Actuellement, il entre dans la composition de gels et de sirops pour calmer les douleurs
gingivales® des enfants. Il existe aussi un médicament homéopathique, Crocus
sativus, indiqué en particulier contre le spasme des paupiéres.

3. Quelques usages pour rois et reines : Produit précieu, il teintait les
vétements des rois a Babylone. Cléopatre lutilisait pour entretenir la
beauté de sa peau en l'ajoutant dans ses bains chauds ou en Uintroduisait
dans ses parfums comme déodorant ou philtre d’'amour pour séduire ses
prétendants. Quand l'empereur Néron est entré dans Rome, on a répandu
du safran dans les rues de la ville.

4. En teinturerie : Le safran communique une coloration allant du jaune
lumineux au rouge orangé. A Athénes, il servait a donner la couleur jaune
aux vétements rituels de passage de la puberté pour les jeunes. Dans
Uempire romain, il colorait U'habit de la mariée. Au moyen-age, il était de
bon ton d’avoir un mouchoir en soie de couleur safranée.

5. En peinture : Les moines mélangeaient du safran a du blanc d’ceuf
pour obtenir une peinture dorée utilisée pour lauréole des saints dans
les enluminures. Michel Ange lui-méme a confectionné un mélange de
safran, de blanc de travertin® et de poudre d’ombre pour lintroduire
dans des fresques de la chapelle Sixtine.
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En conclusion, je me permettrais de vous recommander, si vous avez un jardin, de faire une place au
safran. Il lembellira de sa belle floraison automnale et vous aurez la joie de récolter vous-méme ses
précieux stigmates. Je reconnais que ce produit est cher, cependant, il s'utilise en si petite quantité
qu’il serait dommage de ne pas en avoir quelques brins au fond de ses placards. Le safran est un petit
épice a découvrir pour un grand bonheur.

Les petits mots pour le dire :

1. Le stigmate est la partie terminale du pistil, c’est-a-dire lensemble des organes femelle d'une
fleur. Il est destiné a recevoir les grains de pollen.

2. Subspontané, se ditd'une plante qui s'est dispersée dans la nature depuis un exemplaire cultivé.
On dit aussi qu’il s’agit d’'une espéce sortie des jardins.

3. On dit tépale quand il n'est pas possible de distinguer les sépales des pétales.

4. Une infusion consiste a placer un aliment dans un liquide généralement bouillant pour en
extraire les principes solubles.

5. Gingivale est un adjectif relatif aux gencives.

6. Le travertin est une roche calcaire continentale, appelée aussi tuf, issue de la précipitation
des carbonates sous laction des végétaux et des turbulences de l'eau. A Caylus, la cascade
pétrifiante est un exemple parfait (voir la photo, ci-jointe] de travertin en formation.

Giséle BOUCHAYA
[Docteur en Pharmacie)
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Interview du Directeur
Emmanuel LAFFOSSE

Les trois derniers mois de l'année 2020 ont connu
une relance de la pandémie que l'on a appelée « la
2éme vague ». Nous avons tous subi ce 2¢™ confine-
ment méme s’il était différent du premier.

1. Comment cette période a-t-elle été vécue par
la direction de la clinique, par le personnel de la
clinique et bien sir par les patients ?

Le 7 novembre, nous avons été confrontés a la
découverte d'un cas de patient positif au COVID, le
premier de 2020 ! Les cadres de santé qui avaient
été alertés par le signalement de différents cas de
patients et de membres du personnel présentant
des symptomes évocateurs m’ont alerté sur la
possibilité du développement d'une contamination
de plusieurs individus. Nous avons décidé de pro-
céder, a partir du 9 novembre, a une campagne
de test aupres de tous les patients et de tous
les salariés. Nous avons réalisé en 3 jours
pres de 150 tests. Nous avons alors décou-
vert prés de 10 patients positifs au COVID

et autant de salariés. Conformément aux
différentes recommandations, nous

avons alerté UARS d’Occitanie qui dispose

d’une cellule spécifique de notre situation.

En accord avec nos interlocuteurs, nous avons
completement modifié notre organisation.

A partir de la réception des résultats, nous avons
annulé toutes les activités collectives et les repas
en salle a manger. Cela a fortement perturbé le bon
déroulement des séjours de réadaptation.

De nombreux patients, devant [évolution du
contenu de leurs journées et l'obligation de rester
dans leur chambre en dehors des temps d'acti-
vité, ont décidé d’abréger leur séjour. Nous avons
cessé d’accueillir de nouveaux patients a partir du
10 novembre. Ainsi, au fil des jours, notre activité
s'est fortement réduite pour atteindre 13 patients
hospitalisés le 24 novembre au soir !

Alors que, dans la méme période, certains signaux
d’'une amélioration de la diffusion de l'épidémie
au niveau national et régional étaient palpables,
nous étions en pleine tourmente.

2. Cette pandémie a-t-elle remis en cause chez
vous des process de sécurité, de conditions de
traitements et de surveillance médicale des
patients et également d’hygiéne ?

Cette crise a mis en lumiere de nombreuses failles.
Je dirai que la premiere est U'exces de confiance.
Durant U'été, nous avons assoupli un certain
nombre de regles. Nous avons aussi négligé le
fait qu'une consigne n’est jamais completement
comprise et appliquée par tout le monde. Nous
pensons que le virus est entré a l'occasion d'une
ou plusieurs visites non autorisées. La diffusion a
été accentuée par le fait que nous avons maintenu
les repas en salle a manger par table de 4 per-
sonnes. Nous avons recu, au début de la crise, des
masques provenant des stocks de LEtat. Cer-
tains lots n"étaient pas conformes, avec en par-
ticulier des systemes d’attache défaillants.
En fonction des lots distribués, les modali-
tés de mise en place étaient différentes.
Certains soignants ont tres probable-
ment été contaminés par un mauvais
usage des masques par les patients et par

les professionnels eux-mémes.

Ces événements ont démontré limportance
du suivi et de l'accompagnement des personnes
face a une menace qui n'est pas toujours bien
comprise. La majorité des personnes contaminées
n'avaient aucun symptome au début de la phase
d’installation du virus. Ne se sentant pas malade,
elles n'ont appliqué que partiellement les mesures
d’hygiéne. A partir du 11 novembre, et le renforce-
ment du controle dans l'application des mesures
de base (port du masque, hygiene des main, respect
des distances) nous avons constaté un arrét des
nouvelles contaminations.

Dans certains services, comme au meénage,
aucun professionnel n'a été contaminé alors que
dans leur travail ils ont été amenés a cotoyer des

patients porteurs du COVID. I
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3. Lactivité de la clinique a-t-elle été réduite ?
Cela porte-t-il a conséquence sur les perspec-
tives de mise en place des nouvelles spécialités
comme « les soins métaboliques » ?

Ce n'est qu’apres la réception des résultats du
deuxieme test réalisé le 16 novembre que nous
avons pu reprendre l'accueil de nouveaux patients,
puis la reprise des activités. Ce soir, 16 décembre,
nous hébergeons 65 patients. Ce qui reste bien
inférieur a notre capacité d’accueil maximale.

Nous devions accueillir des personnes en séjour
de réadaptation métabolique fin novembre. Les
séjours prévus ont été reportés au mois de janvier.

4. Comment abordez-vous la nouvelle année
2021 ? Serein ? Soucieux ? Inquiet ?

Il est difficile de faire des prévisions pour l'année
2021. Nous travaillons tous pour que les séjours

de réadaptation soient les plus bénéfiques pos-
sibles en combinant différents parametres dont
celui de la sécurité des salariés et des patients.
Nous informons le plus précocement possible les
patients d'une maniéere claire des regles a respec-
ter pour le bon déroulement d’un séjour chez nous,
avec en particulier Uinterdiction des visites et des
permissions. Certaines personnes préferent diffé-
rer leur venue, ce que nous comprenons. D'autres
font le choix de s'adapter a ces contraintes.

Nous devrions pouvoir reprendre une activité a peu
pres normale dans le courant du mois de janvier.
En fonction de l'évolution de la circulation du virus
durant le premier semestre 2021, nous serons
probablement amenés a maintenir ces regles de
restriction des visites et des permissions et de
maintien en chambre individuelle.

Personnellement je ne m’attends pas a une année
2021 simple a organiser.

- Un petit Au Revoir -

Riche d'une expérience auprés des patients (44 ans...), j"ai eu un jour de février
2004 le privilege de poser mes « sabots d'infirmiere » a Midi-Gascogne et...
d’y terminer ma carriere !

Des rencontres riches, authentiques et uniques m’auront permis de m’épa-

nouir et de m’'investir au fil des ans dans cette belle Maison, ou Soigner pre-

nait tout son sens ; bien au-dela de la technique acquise et a apprendre encore et

toujours, la mission d’éducation a la santé ici et bien apres le Centre s’est révélée essentielle.
Enfin, la relation aux Autres, l'écoute, la bienveillance, l'honnéteté m’auront permis d’avancer avec
les équipes et auprés des patients.

Pour « couronner » le tout, j'ai découvert UAssociation des Anciens de Midi-Gascogne ou jai eu la
chance de rencontrer de bien belles personnes...

Grace Jean-Francois Laffosse, Emmanuel et Christine, a Cathy, aux organisateurs, j'ai eu le bon-
heur d’accompagner le joyeux groupe montagne, d’arpenter cette belle campagne de Lomagne et
de faire partie du groupe « voyages ». Que de jolis souvenirs, que de beaux moments d’amitié et
de partage...

Aujourd’hui, je veux remercier chacun d’'entre vous qui avez permis de rendre ces rencontres
possibles....

C’est avec plaisir que nous nous reverrons, je l'espére pour « crapahuter » encore, entourée de

vous tous, Anciens et Nouveaux patients, précieux et fideles guides, sympathiques et joyeux colle-
gues et vous, organisateurs si présents et bienveillants !

Je vous garde tous au fond de mon cceur et vous remercie pour tous ces beaux moments passés
a vos cotés !

Bien amicalement, Marie-Claire (infirmiere a Midi-Gascogne)




Infos Midi-Gascogne

\78 peux
voux C‘ol:Se///er,
VOUS cide et

VouUsS infe Ormer,

L'année de nos Representants des Usagers
& de la Commission des Usagers

> Rappel : Qui sont les représentants des usagers ?
Comment le devient-on ?

Bénévoles de A.M.G., les représentants des usa-
gers portent la parole des personnes malades, de
leur famille et de leurs proches, défendent leurs
intéréts et contribuent a la définition de leurs besoins
et des évolutions nécessaires dans ce domaine.
Ils représentent toutes les personnes malades,
toutes pathologies confondues. Ils siegent au sein
des hopitaux et centres de soins, publics ou privés,
mais aussi dans les grandes instances départe-
mentales, régionales ou nationales. Pour exercer
pleinement leur role, les représentants des usa-
gers doivent désormais étre systématiquement
formés. Ils ont droit a une indemnisation des tra-
jets imposés par lexercice de leur mission.
= Pour devenir représentant des usagers, pas
besoin de connaitre le milieu médical, il
suffit d'avoir U'envie et le temps de s’'inves-
tir. Il est aussi recommandé de s’interroger,
au préalable, sur ses motivations si on a été
soi-méme patient récemment. Une prise de
recul peut étre bénéfique pour étre sdr de
défendre des intéréts collectifs et non indi-
viduels.

> Les RU a la clinique Midi-Gascogne et la Commis-
sion des Usagers :

* Les représentants des usagers de A.M.G.
sont pour 2020 : Pierre SAINT-MARTIN (titulaire)
pour A.M.G., Jean-Luc PONS (suppléant) pour lAPF
France Handicap, Josiane MILAN (suppléante) pour
UA.M.G. et Robert GASTOU (suppléant) pour lA.M.G.

* Les autres membres sont le Docteur Jean-
Marc FERRADOU, le docteur Francois AUBISSE,
Catherine BELAYGUE, Damien RETAILLEAU, Chris-
tine LAFFOSSE et Emmanuel LAFFOSSE.

* Durant lannée 2020, la Commission Des Usa-
gers a pu se tenir 4 fois les 12 mars, 23 juin,
27 octobre et 21 décembre, en Visio-conférence.

> Les RU a la clinique de Verdaich et la Commission
des Usagers :

* Lesreprésentants des usagers de lA.M.G. sont
pour 2020 : Bernadette FAURE et Alain PRESANI.

* La direction de la clinique est représentée
par Madame BALERDI Delphine.

* Durant U'année 2020, la Commission Des

Usagers a pu se tenir également 4 fois en favorisant
la Visio-Conférence.

Nos Representants des Usagers a la clinique

Midi-Gascogne

Nous avons interrogé nos adhérents qui sont Repré-
sentants de Usagers : R.U. dans le langage médi-
cal a la clinique Midi-Gascogne. Nous leur avons
demandé pourquoi ils avaient décidé de devenir R.U.

Robert G. :

Jaivoulu étre R.U. de la clinique de
rééducation cardiaque de BEAU-
MONT. J'ai exercé dans les hopitaux
pendant deux ans puis en clinique
pendant quatre ans avant de m’'ins-
taller en liberal comme Kiné. J'ai
pensé que mon expeérience para
médicale pendant 44 ans pouvait

apporter aux patients un plus pour les représen-
ter aupres de la commission des usagers et ainsi
permettre un suivi et une amélioration de la qua-
lité des soins.

Ma mission est de toujours veiller au bon exercice
par les divers professionnels médicaux, para-
médicaux, administratifs ( secrétariat, accueil, res-
tauration, ménage, entretien) et de leurs devoirs
et charges envers les patients.

Les contraintes pour exercer ma mission de R.U.
n'existeraient que si je rencontrais des difficultés
ou des oppositions a U'exercice de ce bénévolat

aupres des usagers de la clinique. ﬂ
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Jean-LucP.:

Ancien soignant, mon credo était et est toujours :
« le malade est une personne ».

C’est tout naturellement que j'ai rejoint ce poste
de Représentant d'Usager afin d’agir pour la dé-
fense des droits des usagers et de leurs proches
en milieu hospitalier.

Nous sommes bénévoles. LAgence Régionale de
Santé met en place une formation obligatoire et
par la suite, il y a régulierement des formations
dispensées par France Asso Santé que nous pou-
vons suivre a notre convenance. Nous pouvons dire
que grace a nos actions, nous sommes « garant »
du bien-étre du patient. La clinique Midi-Gascogne
ou je siege est un petit établissement : la convi-
vialité et U'humain ont une grande place. Certes,
parfois il y a des petits grains de sable mais nous
savons les résoudre.

Pierre S.-M. :

Ma mission consiste a agir pour le respect des
droits des usagers (patients) et lamélioration
qualitative des soins. Concretement cela porte
sur le respect de leurs droits, leur accueil a Midi-

-
Portez un masque :
Lavez-vous les mains :
|

|

- |

Protégez-vous et protégez les autres en vous tenant
informé et en prenant les précautions appropriées.
Suivez les conseils des autorités sanitaires locales.

Pour empécher la propagation de la COVID-19,
suivez ces recommandations :

e | avez-vous fréqguemment les mains. Utilisez du
savon et de 'eau ou une solution hydroalcoolique.

* Tenez-vous a distance de toute personne qui tousse
ou éternue.

e Portez un masque lorsque la distanciation physique
n'est pas possible.

e Evitezde vous toucher les yeux, le nez ou la bouche.
e En cas de toux ou d'éternuement, couvrez-vous le

R

Gascogne le 1¢" jour (ceci est important), la qualité
et la sécurité des soins au long de leur séjour.

La distance peut se révéler parfois comme une
contrainte, car j'habite a 70 kms de Beaumont.
Cependant les réunions trimestrielles, par un dia-
logue constructif avec la direction et les profession-
nels de Midi-Gascogne, permettent de constater les
solutions apportées aux dysfonctionnements éven-
tuellement rencontrés, et de soutenir l'établisse-
ment dans sa politique d’'amélioration permanente.
Pourquoi j'ai décidé de devenir R.U. ? A l'age de
40 ans, je fus patient a Midi-Gascogne en 1991 et
1992. J'étais dubitatif le 1" jour de mon séjour a la
clinique et fat transformé a ma sortie. J'ai béné-
ficié de la prise en charge exceptionnelle du Doc-
teur Jean-Louis Laffosse et des professionnels
de santé tant sur le plan médical qu’alimentaire
et psychologique, méme s’ il n’y avait pas alors
de psychologue. J'en suis sorti déterminé a étre
acteur de ma maladie cardiaque. Parce que je sais
limportance du soutien des soignants aupres
des patients, j'ai accepté d'étre représentant des
usagers a Midi-Gascogne, une facon de rendre un
peu ce que j'avais recu.

nez et la bouche avec le pli du coude ou avec un
mouchoir.

e Restez chez vous si vous ne vous sentez pas bien.

* Consultez un professionnel de santé si vous avez
de la fievre, que vous toussez et que vous avez des
difficultés a respirer.

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

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



Afin d’encourager les personnes confrontées a une situation d'arrét cardiaque a effectuer les gestes qui
sauvent, le statut de « citoyen sauveteur » va leur permettre dagir sans risques de poursuites judiciaires
en cas de préjudice non intentionnel causé a la victime. La loi parue au Journal officiel le 4 juillet 2020
prévoit également de mieux sensibiliser les citoyens aux gestes de premiers secours et de renforcer les
peines pour le vol ou la dégradation d’un défibrillateur.

La méconnaissance des comportements qui sauvent [massage cardiaque, utilisation d'un défibrillateur)
ainsi que la peur de ne pas les effectuer correctement empéchent de nombreux Francais de porter
secours spontanément a une personne en détresse.

C’est pourquoi la loi octroie a quiconque qui porte assistance de maniere bénévole a une personne en
situation apparente de péril grave et imminent, le statut de « citoyen sauveteur » et le fait bénéficier de
la qualité de collaborateur occasionnel du service public. Cela lui permet d’étre exonéré de toute respon-
sabilité civile (sauf en cas de faute lourde ou intentionnelle de sa part] si son geste ne fonctionne pas ou
lorsqu’un préjudice résulte de son intervention.

Cette loi prévoit également l'organisation d’'opérations de sensibilisation aux premiers secours aupres
des éleves dans le cadre de la scolarité obligatoire, aux salariés avant leur départ a la retraite, ainsi
quaux arbitres et aux juges sportifs. Elle institue une journée nationale de la lutte contre larrét cardiaque
et de sensibilisation aux gestes qui sauvent. Les modalités de ces mesures seront précisées par décret.

L'objectif est de former 80 % de la population afin de faire passer le taux de survie des victimes de mort
subite en France de 3 % a 10 % d’ici 10 ans.

Enfin, le texte renforce les peines encourues en cas de vol ou dégradation de matériel destiné a prodiguer
des soins de premiers secours. Le vol, la destruction, la dégradation, la détérioration sont punies de 5 ans
de prison et 75 000 € d'amende. Le fait de tracer des inscriptions, des signes ou des dessins est passible
de 15000 € damende et d’une peine de travail d’intérét général.

Dans le prolongement de cette loi, 'association des Anciens de Midi-Gascogne va mettre en place
sur toute l'année 2021 des actions régionales et locales de sensibilisation aupres des adhérents et
en coordination avec les autorités médicales locales, des journées de formation pour les adhérents
volontaires.



33 % DES INFARCTUS ONT LE STRESS COMME FACTEUR PRINCIPAL.

Le stress peut provoquer

= une augmentation du rythme cardiaque
= une augmentation de la pression sanguine
= une augmentation du rythme respiratoire
= de [hypertension

Le stress est une réponse normale de Lorganisme face & un ensemble de contextes modifiant son

fonctionnement habituel,

Positif, il peut étre percu comme agréable et pousse a laction.
Mégatif, il met en péril les capacités de lindividu a faire face et engendre des émotions désagréables :

anxieté, colére, découragement.

HEUREUSEMENT, LE STRESS N'EST PAS UNE FATALITE ET IL EXISTE DES MOYENS

DE S’EN PROTEGER.

LES 10 REGLES D’OR POUR REDUIRE LE STRESS

1.La respiration :
La cohérence cardiaque pour gérer le stress :
larégle des3,6,5:
3 fois par jour, je respire au rythme de 6 cycles
respiratoires par minute pendant 5 minutes.
A linspiration, la fréquence cardiaque et la
pression artérielle augmentent et en expiration
c'est linverse qui se produit.
Cing minutes : le temps nécessaire pour avoir un
effet physiologique efficace sur les hormones du
stress dont le cortisol.

2.Je m'organise que ce soit au bureau ou a
la maison : dés que je sens que la situation
m’ échappe, je fais un planning et 'anticipe. Je
hiérarchise les tiches, du plus urgent a ce qui
peut attendre...

3.Je pratiqgue au moins 30 minutes d'activité
physique quotidienne, elle renforce le
systéme anti-stress.

4. Je bois moins de café et dalcool.

5. Je ne fume pas.
Si je fume en pensant que cela me détend, je
me trompe : je me mels, au contraire dans

une situation de haut risque d'infarctus du
myocarde,

4. Je mange équilibré :
3 repas par jour avec 5 fruits et légumes : moins
de graisses, de sucre et de sel.Pas de grignotage.

7.Je m'accorde chague jour des moments de
détente : relaxation, méditation, lecture, musique,
cinéma... Je me fais plaisir une fois par jour.

8.Je prévois toujours 10 a 20 minutes
supplémentaires sur mes temps de trajet :
fondamentalement, cela ne bousculera pas
mon emploi du temps et cela me permettra de
commencer la journée sur une bien meilleure
note.

9.Je respecte mon rythme de sommaeil : si je sens
lappel de loreiller, je ne lutte pas. Je me couche
assez tot, de préférence & heure fixe. Et je pense &
diner au moins 1h avant le coucher. Ma digestion
n'en sera que meilleure.

10.5i j'en ressens le besoin, je n'hésite pas

4 consulter un spécialiste : psychologue,
psychotérapeute.

Mous vous invitons a télécharger notre brochure « Coeur et Stress » sur notre site www.fedecardio.org
rubrique « nos brochures » ou nous contacter au 01 44 90 83 83 pour la commander.




Infos voyages

S
VOYAGES et MONTAGNE 2021

L’organisation des Voyages 2021 va dépendre de ce que la pandémie COVID-19 adviendra. Nous espérons en
savoir plus dans le courant du 1 trimestre 2021 !

Le Conseil d’ Administration en sa réunion du 16 décembre 2020 a décidé, d’une part, de changer les modalités
de choix des destinations et de mise en place des voyages et, d’autre part, une réorganisation profonde de 1’orga-
nisation des randonnées en Montagne (refuge en refuge, randonnées en ¢étoile, randonnées Haute-montagne...).
Une nouvelle organisation collégiale a été¢ mise en place au niveau du Conseil d’ Administration suite au départ
de J.-C. BARTHE.

Nous ne manquerons pas de vous tenir informés bien str ! Vous pouvez compter sur le Conseil d’ Administration
de notre association pour trouver et mettre en place des solutions adaptées a toutes vos attentes.




ADHESION OU RENOUVELLEMENT D'ADHESION 2021

Page a joindre avec votre réeglement

(1 Monsieur [ Madame (1 Mademoiselle

7o) VI I N N e ) e e I O
272 YR S N ) O O
01T Y S N N A

Code Postal | | | | | |

0T 1L (S I S e A I O N O

Tél. domicile RN RN

Tél. professionnel N O

Mobile L_| JL 1T JL [T JL 1T JE 1 JEmait -

J Nouvelle adhésion (1 Renouvellement Type d'adhésion [merci de ne cocher qu'une case)

(1 J'adheére a l'Association et je m*‘abonne au bulletin, ci-joint mon réglement :
30 € cotisation minimale ou 40 € cotisation de solidarité ou Autre montant supérieura 30 € .......... €
cotisation de soutien

Date : Signature

En application de larticle 200 du Code Général des Impédts, les sommes versées a des organismes d’intérét général qui correspondent a des dons et / ou
cotisations ouvrent droit a une réduction d’impét sur le revenu égale a 66 % de leur montant dans la limite de 20 % du revenu imposable.

Ne reste pas isolé, rejoins les Anciens de Midi Gascogne !
@/ Tu y trouveras le soutien et 'aide dont tu auras besoin

ainsi que des activités phys:ques etd agrement

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

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




ANCIENS de MIDI-GASCOGNE

ASSOCIATION de SOUTIEN et d’ENTRAIDE

A.M.G. - 1487, avenue du Languedoc - 82500 BEAUMONT DE LOMAGNE
Téléphone : 05 63 21 50 00 - Mail : associationamgfdgmail.com
- Site internet : www.anciensdemidigascogne.fr

SON BUT
Apporter un soutien moral et matériel a ses adhérents tout en maintenant des liens amicaux entre tous
et aussi avec le personnel du centre Midi-Gascogne.

v
HISTORIQUE

L'association de soutien et d’entraide des Anciens de Midi-Gascogne (A.M.G.] a été créée en 1982.
Son siége se situe au sein du Centre Midi-Gascogne a Beaumont de Lomagne (Tarn-et-Garonne).
Cette association loi 1901 fonctionne uniquement grace aux cotisations versées par les adhérents.
Actuellement au nombre de 1600, ce sont tous des anciens patients de cet établissement spécialisé
en cardiologie.

v

STRUCTURE
Trois commissions se réunissent selon les besoins :
e Commission d’entraide ; une permanence téléphonique pour recueillir toutes vos demandes se tient
le premier lundi de chaque mois de 14 h a 16 h au Centre Midi-Gascogne (05 63 21 50 00).
e Commission Communication
e Commission Activ'Attitude

v

7 DELEGATIONS
09/11/31/66 Ariege, Aude, Haute-Garonne, Pyrénées-Orientales - 19/24/46 Correze, Dordogne, Lot -
32 Gers - 33/40/47/64 Gironde, Landes, Lot-et-Garonne, Pyrénées-Atlantiques - 65 Hautes-Pyrénées -
81/12/15 Tarn, Aveyron, Cantal - 82 Tarn-et-Garonne.

v

ASSEMBLEES TERRITORIALES
Les délégués invitent leurs adhérents a participer a une réunion annuelle qui rend compte des activités
de UAssociation et de celles du Centre de Midi-Gascogne, suivie du repas de 'amitié. Une sortie cultu-
relle ou découverte peut parfois compléter cette journée rencontre.

v

ASSEMBLEE GENERALE
Une assemblée générale annuelle réunit tous les adhérents de tous les départements.

VYee
LEXIQUE

Patient Témoin : Le Patient Témoin est un ancien patient de Midi-Gascogne qui vient témoigner
aupres des patients en séjour. Cela a lieu un samedi lors des tests d’activités physiques. Il vient faire
partager son vécu et ses expériences apres son « accident » cardiaque en termes de : reprise d’activités
professionnelles (si c'est son cas), comment et pourquoi maintenir une ou des activités physiques,
Uintérét de Uarrét du tabac, la gestion de son alimentation, et d'une maniere générale tout ce qui touche
a « UApres Midi-Gascogne ».



ARIEGE 09, AUDE 11,
HAUTE-GARONNE 31,
PYRENEES-ORIENTALES 66
GASTOU Robert

1629 chemin de Bel Air
31530 Montaigut sur Save
Port. 06 11 36 44 42
mg.gastouldgmail.com
Co-délégué
RAKOTOVOALAVO Norbert
31 chemin Camparnaud
Porte B002

31140 AUCAMVILLE

Port. 06 12 55 68 06
rakotovoalavo(@aol.com

CORREZE 19,
DORDOGNE 24, LOT 46
CHATAUR Yves

48, av. Honoré de Balzac
19360 Malemort/ Corréze
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

Delegues territoriaux

GIRONDE 33, LANDES 40,
LOT-ET-GARONNE 47,
PYRENEES-
ATLANTIQUES 64

SAINT MEZARD Gabriel
Guiron d’Arnaud

47310 LAMONTJOIE

Port. 06 08 60 92 97
gabrielsaintmezard@gmail.com

HAUTES-PYRENEES 65
Appel a candidature

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

TARN-ET-GARONNE 82
BOURQUIN Francis

Le Village

82500 VIGUERON
Port. 06 76 99 09 19
contactbfdgmail.com
Co-délégué

CHAUBET Michel

271 rue du Curbousset
82500 BEAUMONT DE
LOMAGNE

Port. 06 76 40 41 85
chaubetm(@yahoo.fr

N,

BUREAU

Président :
Jean MIELLIN
0és32e 5 304

jean(dmiellin.com

Trésorier :

Michel CHAUBET

Trésorier adjoint :

Norbert RAKOTOVOALAVO

Secrétaire :

Jean-Luc PONS

Membres du Conseil
d’Administration
Francis BOURQUIN
Michel CHAUBET
Francois CILONA
Robert GASTOU
Jean MIELLIN
Jean-Luc PONS
Gabriel ST MEZARD
Norbert RAKOTOVOALAVO
Membres d’honneur
LECENGRE
MIDI-GASCOGNE
représenté par
Emmanuel LAFFOSSE,
le Docteur Jean-Marc

FERRADOU
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