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Les randos en Lomagne : 
S’inscrire, c’est maintenant !
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COMPOSITION 
DES COMMISSIONS
COMMISSION D’ENTRAIDE
Le président, le bureau et la clinique 
Midi-Gascogne

COMMISSION COMMUNICATION
Jean MIELLIN

COMMUNICATION INTERNE
MidiCœur : Jean MIELLIN
avec le bureau
Patient Témoin : Jean MIELLIN
Animations : Robert GASTOU
COMMUNICATION EXTERNE
Site Internet : Jean MIELLIN  
avec le bureau
Relations extérieures : Jean MIELLIN 
avec le bureau 

BIBLIOTHÈQUE : Sylvette DEMEURS

AMG LOISIRS
Cette commission regroupe désormais 
l’ensemble des activités, des animations, 
des marches, des randonnées, la montagne 
et les voyages proposées par l’association 
aux seuls membres de l’AMG. Le président 
de AMG LOISIRS est le président de l’AMG 
et ses membres sont les membres du 
conseil d’Administration ainsi que toutes 
les personnes responsables des activités 
qu’elles ont proposées.

Dimanche 16 avril 2023, vous avez montré votre attachement 
à notre association en venant si nombreux à notre assemblée 
générale (AG). Cela faisait longtemps qu’il n’y avait pas eu autant 
de monde suite au Covid !

Merci pour votre présence et votre participation active et sympa-
thique à cette belle journée.

Dans le prolongement de notre AG, le conseil d’administration 
m’a reconduit dans les fonctions de président. Cette preuve de 
confiance m’a touché. L’équipe avec laquelle je travaille est très 
active et cela me permettra de continuer la nouvelle gouvernance 
que j’ai initiée, il y a 3 ans déjà !

Il nous faut maintenant consolider notre travail en recrutant de 
nouvelles personnes aux idées neuves et novatrices.

Aussi, je lance non pas un appel mais trois :

1.	 Un appel à candidature à toute personne qui aurait envie de 
nous aider et nous accompagner dans la vie quotidienne de 
notre association. 

2.	 Un appel à candidature à toute personne qui voudrait deve-
nir délégué territorial, c’est-à-dire devenir notre « VRP » en 
région. Nous recherchons activement un ou une délégué-e 
pour les Hautes-Pyrénées et un ou une délégué-e pour le 
Gers.

3.	 Un appel à candidature à toute personne qui voudrait s’investir 
dans la mission de représentant des usagers. 

Côté « ACTIVITÉS », elles restent nombreuses. Outre les marcheurs 
quotidiens de Sesquières (31), les randonneurs hebdomadaires 
d’Albi (81) et les marcheurs de Tarbes (65), en juin, Annie propose 
une rando autour de Larrazet (82). Fin août, auront lieu les ran-
dos en montagne où une trentaine de « montagnards » auront 

L'édito du Président
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plaisir de marcher ensemble pendant une semaine autour du mont DORE et du Puy de Sancy. 
Fin septembre, rendez-vous immanquable que sont les RANDOS EN LOMAGNE (inscription dans ce 
numéro).

Comme annoncé lors de notre AG, nous sommes en train d’étudier comment réduire nos dépenses. 
Il est un poste qui coûte cher, c’est celui de la revue MidiCœur. Nous réfléchissons de passer de 
4 numéros par an à trois, sans porter préjudice à l’information et à la qualité des nos articles. Nous 
vous en reparlerons dans le prochain numéro. Nous allons également renforcer l’information de nos 
adhérents par l’envoi de mails et au travers de notre site internet (www.anciensdemidigascogne.fr). 
Votre adresse mail devient maintenant indispensable !

Enfin, comme également annoncé lors de notre AG, il nous faut retrouver un niveau d’adhésion qui 
nous permette de pouvoir proposer des activités, des réunions d’informations en région sur des 
thèmes liés à nos pathologies cardiovasculaires, des randos, des marches, des voyages ! Nous lancerons 
à la rentrée prochaine une action de parrainage. Nous vous en parlerons en détail dans le prochain 
numéro.

Mais avant de parler de la rentrée, profitons toutes et tous de cet été qui arrive et s’annonce chaud 
pour partir en voyage, nous reposer, recevoir la famille, lire, écrire, dessiner, peindre, faire des plans 
sur la comète, rêver…

Je vous souhaite de passer un bel été et vous donne rendez-vous en septembre !

Amicalement,

Jean MIELLIN       n

Passez 
un bel 
été !



〉 Activités de l’Association

À VOS AGENDAS !

JUIN 2023
〉 23 juin
Fête de la musique

JUILLET-AOÛT 2023
〉 du 20 au 25 août
Randos en montagne  
au Mont DORE

SEPTEMBRE 2023
〉 04 septembre
Réunion de rentrée  
du CA
〉 du 07 au 10 septembre
Sortie Cyclo-Cœur dans  
le Tarn
〉 du 15 au 17 septembre
Pèlerinage à LOURDES
〉 du 26 au 29 septembre
Randos en Lomagne

OCTOBRE 2023
〉 07 octobre
Assemblée Territoriale  
DT 82
〉 14 octobre
Assemblée Territoriale  
DT 65
〉 21 octobre
Assemblée Territoriale  
DT 47

Sur convocation adressée par la revue MidiCœur numéro 149 de 
mars 2023 à l’ensemble des adhérents de l’association, l’A.M.G. 
a tenu son assemblée générale ordinaire à la salle des fêtes de 
Beaumont de Lomagne le dimanche 16 avril 2023 à 11 heures.
	 Étaient présents les membres du conseil d’administration, 

les délégués territoriaux et les adhérents.
	 Les personnalités invitées : Mr DEPRINCE Jean-Luc, Maire 

de Beaumont de Lomagne, Monsieur et Madame LAFFOSSE, 
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Le 16 avril dernier, nous étions plus de 130 à nous retrouver réunis 
lors de notre Assemblée Générale. C’était la première fois depuis 
le confinement que nous nous retrouvions aussi nombreux. Nous 
avons vécu une journée forte en échange, en amitié et en partage ! 
Vous avez été très nombreux à venir en fin de journée témoigner 
de votre satisfaction sur cette belle journée que ce soit auprès  
de vos délégués ou de moi-même !
•	  Merci pour votre présence qui marque votre attachement à notre 

association. 
•	  Merci pour nos échanges qui m’ont permis de vous présenter 

notre association dans toutes ses activités et dans toute la trans
parence qui vous est due.

•	  Merci à tous les membres du conseil d’administration pour leur 
présence et leur participation à notre AG.

•	  Merci à toutes les personnes qui, avec moi la veille, ont permis 
d’installer la salle et la décorer.

•	  Merci à toutes les personnes qui ont donné un lot pour faire de 
notre tombola, ce moment fort attendu et apprécié de chacun.

•	  Merci à Mr et Mme LAFFOSSE pour leur présentation sur la vie 
de la clinique Midi-Gascogne et merci au Dr FERRADOU pour sa 
présence.

•	  Sans oublier de remercier la mairie de Beaumont de Lomagne 
et Monsieur DEPRINCE, son maire, qui nous accompagnent 
chaque année pour l’organisation matérielle de cette journée en 
nous prêtant la salle des fêtes et Monsieur Thierry DELBREIL, 
notre expert-comptable pour sa présence et son intervention.

Je vous donne donc RDV pour notre assemblée générale 2024, 
le dimanche 28 avril 2024 !

Procès verbal  
de l’Assemblée Générale 
ordinaire de l’association A.M.G. 
(w471000699) du 16 avril 2023

AAGG
ORDINAIRE
ORDINAIRE
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directeur et responsable Qualité de la clini
que Midi-Gascogne, le docteur FERRADOU 
Jean-Marc et Mr DELBREIL Thierry, expert-
comptable de l’association.

	 Le quorum étant atteint, le Président Jean 
MIELLIN ouvre la séance en présentant les 
points inscrits à l’ordre du jour.

Le Président remercie toutes les personnalités 
invitées d’être présentes, les personnes qui ont 
préparé et décoré la salle des fêtes et présente 
les excuses de Pierrette COURADE, déléguée du 65 
absente pour des raisons familiales et Yves & 
Léonette CHATAUR, absents pour des raisons de 
santé.
Le président fait part de sa joie d’être aussi nom
breux : +30% par rapport à l’année dernière à la 
dernière AG.
Le président déclare ouverte l’assemblée générale 
2023 de l’association des Anciens des Midi-
Gascogne et demande à Gabriel SAINT-MEZARD, 
secrétaire, de présenter le bilan d’activités 2022.

❱  RAPPORT D’ACTIVITÉS DE L’ASSOCIATION  
Gabriel SAINT-MEZARD présente toutes les acti
vités qui se sont déroulées en 2022 (Cf annexe 1). 
Le Président remercie toutes les personnes qui 
ont participé à la mise en place des activités, pour 
leur enthousiasme qui a permis à nos adhérents 
de bénéficier de toutes ces prestations.
Le Président demande s’il y a des questions. Pas 
de questions, le Président passe au vote d’appro
bation du rapport d’activités :
Ce vote est fait à main levée :
	 Contre : zéro
	 Abstention : zéro
	 Le rapport d’activité est approuvé à l’unani

mité. 

Intervention de Mr DEPRINCE
Puis le Président passe la parole à Mr le maire de 
Beaumont de Lomagne. Mr DEPRINCE rappelle 
l’importance de la présence de la clinique Midi-
Gascogne sur sa commune, félicite toutes les per- 
sonnes qui participent à la vie de l’association et 
confirme qu’il sera toujours à l’écoute de l’A.M.G. 
pour l’accompagner dans ses demandes.

Intervention d’Emmanuel LAFFOSSE
Emmanuel LAFFOSSE, directeur de la clinique, 
indique que la clinique a retrouvé un niveau d’acti
vité satisfaisant. Il fait part de sa satisfaction de 
travailler avec l’association, en étroite collaboration 
sur des domaines variés tels que le renouvelle
ment des représentants des usagers, la mise en 
place d’un projet des usagers et même dans le 
cadre de la certification et rappelle que l’objectif 
de la certification est de porter une appréciation 
indépendante sur « l’engagement qualité » dans  
la délivrance des prises en charge et des presta
tions d’un établissement de santé.
Il informe l’assistance de la mise en place d’une 
nouvelle activité dite hospitalisation de jour, qui 
débutera en décembre 2023 à côté de Montauban.
Le Président remercie Emmanuel LAFFOSSE pour 
cette présentation très claire.

❱  BILAN COMPTABLE 2022 & RAPPORT 
FINANCIER
Thierry DELBREIL, expert-comptable en charge 
du bilan de l’association présente les comptes de 
l’association en rappelant deux préambules :
•	  Il en ressort que le bilan 2022 de l’asso

ciation présente un déficit de 15 236 €.
•	  Les produits d’exploitation 2022 s’élèvent  

à 62 427 €.
•	  Les charges d’exploitation 2022 s’élèvent  

à 77 663 €.
•	  Le résultat de l’exercice ressort à -15 236 €  

(Cf annexe 2).
Le Président remercie Thierry DELBREIL pour son 
intervention. Il explique que ce déficit n’est pas 
structurel mais fonctionnel lié à trois postes : 
	 La chute des adhésions de 20 %.
	 Le coût très élevé de la publication de la 

revue MidiCœur qui a augmenté de +46 %.
	 Et une écriture comptable de charges excep

tionnelle liée au stock de matériel. 
Les fondamentaux de l’association restent solides 
et les capitaux propres restent robustes. Le pré- 
sident demande à l’assemblée s’il y a des questions. 
Pas de questions, le Président passe au vote d’ap
probation des comptes et pour donner quitus au 
bureau sortant :
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Ce vote est fait à main levée :
	Contre : zéro
	Abstention : zéro
	Le bilan comptable et le rapport financier 

sont approuvés à l’unanimité et l’assemblée 
donne quitus au bureau sortant.

Intervention de Christine LAFFOSSE
Le président donne la parole à Christine LAFFOSSE, 
responsable Qualité et en charge de la Certifi
cation. Christine explique ce qu’est la certification 
et les enjeux qui en découlent pour la clinique. 
Dans ce cadre, elle rappelle que l’A.M.G. a contri
bué à la mise en place du projet des usagers 
et a participé aux entretiens avec un expert- 
visiteur.

❱  RAPPPORT MORAL
Le Président explique que malgré un environne
ment économique et social difficile, les fonda
mentaux de l’association sont robustes.
Certes, nous enregistrons une baisse sensible 
des nos adhésions, baisse conjuguée à une forte 
augmentation du coût de la vie mais nos valeurs 
persistent et nos capitaux propres nous permettent 
de nous en sortir sans pessimisme.

Deux points forts en 2022 :
1.	  Le renouvellement de notre agrément de 

l’Agence Régionale de Santé d’Occitanie pour 
5 ans nous encourage à continuer et con- 
duire notre association sur ses fondamen
taux : Amitié, Solidarité et Entraide. 

2.	  Cet agrément a été accompagné du renou
vellement de nos 6 représentants des 
usagers pour une durée de 3 ans.

Les relations fortes entre la clinique et l’A.M.G., 
le groupe de 10 personnes intervenant comme 
patient-témoin, la fidélité des rédacteurs d’articles 
de la revue MidiCœur, l’engagement de nos admi
nistrateurs et le travail important au quotidien 
sur le terrain de nos délégués territoriaux font 
la richesse de notre association.
Le Président conclut son intervention en remerciant 
tous les adhérents qui, par leur soutien, ont 
permis de faire vivre l’association. 
	Le rapport moral est approuvé à l’unanimité.

L’ordre du jour étant épuisé, le Président au nom 
du Conseil d’administration remercie les adhérents 
pour leur présence et lève la séance de l’Assemblée 
Générale 2023 à 12H30.

Le Président : Jean MIELLIN	 n

1. RÉUNIONS DE BUREAU & DE CA :
	 6 réunions de bureau.
	 4 réunions du Conseil d’Administration.
	 AG du 22 mai qui faisait suite à celle du 

04 juillet 2021 – pas d’AG en 2020 et AG le 
28 avril 2019.

2. ÉVÉNEMENTS MARQUANTS DE 2022 :
	 40 ans de l’association le 24 juin. 
	 Forum des associations Beaumont de 

Lomagne le 04 septembre.
	 Pèlerinage de Lourdes avec les transports 

COMBEDOUZOU du 23 au 25 septembre.

	 Forum du bien-être à LARRA le 02 avril.  
	 Rando des crèches à ASTAFFORT et autour 

- le 08 décembre. 

3. ASSEMBLÉES TERRITORIALES :
	 AVRIL 2022 : le 23 celle de la délégation 

des Hautes-Pyrénées et le 30 celle de 
la délégation CORREZE - DORDOGNE - 
LOT.

	 OCTOBRE 2022 : le 08 : délégation du LOT 
& GARONNE, le 15 : délégation du TARN & 
GARONNE et du 22 : celle du GERS.

Annexe 1

Compte-rendu d’activités de l’association A.M.G.
– Exercice 2022
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4. ACTIV’ATTITUDE :
	 JANVIER : WE Raquettes à BAQUEIRA du 

27 au 30.
	 MAI : Rando du printemps le long du canal 

du Midi préparée par Alain JAULENT, le 12.
	 JUILLET : Rando à SAINT-SAVIN (65) le 04.
	 AOÛT : Randos en étoiles dans les Cévennes 

– 22 participants – du 22 au 27.
	 SEPTEMBRE : Rando de la pente d’eau à 

MONTECH – préparée par Annie GROMAIRE 
– 25 participants – le 09 et les Randos en 
Lomagne – 30 participants – du 27 au 30.

SANS OUBLIER :
	 Tous les jours, le matin, le groupe de mar

cheurs du plan d’eau de SESQUIERES avec 
Norbert RAKOTOVOALAVO.

	 Tous les lundis, le groupe de randonneurs 
dans le TARN avec Thierry CACOUAULT.

	 Chaque 1er lundi de chaque mois : le groupe 
de randonneurs dans le 65 avec JM RIGAL
LEAU & François EXPOSITO.

5. BIBLIOTHÈQUE :
Sylvette DEMEURS & Pascale CHASTANET ont 
durant cette année 2022 maintenu l’organisation  
et le réassort des livres de la bibliothèque de la 
clinique.

6. REVUE MIDICŒUR :
Nos 4 numéros sont sortis grâce à la contribu-
tion d’un groupe de rédacteurs  fidèles  : Mes-
dames Gisèle, Annie, Pierrette, Monique, Chris-
tine, Colette et Messieurs Francis, Thierry, Yves, 
Charles, François, Jean-Marc, Robert, Emmanuel, 
Norbert, Gautié, Gabriel et Jean. La contribution  
de la sté GNI dans le travail de maquette et impres-
sion est toujours très partenariale.

7. SITE INTERNET :
Mise à jour du site à minima par trimestre. Mise 
en place du E. mailing auprès des adhérents et 
informations dédiées grâce à l’espace adhérents.
Notre webmaster – la sté KREAWEB à Montau-
ban – joue le jeu en nous accompagnant sur nos 
demandes particulières sans majorer sa factura-
tion de maintenance.

Annexe 2
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L’activité de nos Représentants des Usagers

Du côté de la CDU de Midi-Gascogne (Commission Des Usagers)

❱  En début d’année, la CDU a été particulièrement 
sollicitée en prévision de la visite de certification. 
De nombreuses rencontres ont été organisées pour 
rédiger le « projet des usagers » et préparer les dif-
férentes rencontres avec les experts visiteurs de 
la Haute Autorité de Santé. 
Le président de la CDU a participé à des séances de 
restitution et à la restitution finale en fin de visite. 
En accord avec les membres de la CDU, nous avons 
décidé de prévoir la prochaine rencontre en juin.
La date de la deuxième réunion de l’année a été 
fixée au 12 juin. Cette rencontre va être l’occasion 
de valider le bilan de l’année 2022. Nous prévoyons 
également de suivre l’état d’avancement du projet 
des usagers. Je rappelle qu’il s’agit d’un ensemble 
d’actions intégrées dans le projet établissement et 
pilotées par la CDU. 
3 volets la composent :
1.	  Poursuivre et développer la promotion des droits 

des usagers (5 actions prévues).
2.	  Développer l’accessibilité de l’établissement (2 

actions prévues).
3.	  Intégrer l’expérience patient au sein de la gou-

vernance de Midi-Gascogne et inclure le patient-
témoin dans le parcours de soin (4 actions pré-
vues).

À ce jour 6 actions ont été réalisées sur les 11 pla-
nifiées :
1.	  Favoriser l’information des usagers sur leurs 

droits : Mise en place d’un atelier d’information sur 
les droits des patients.

2.	  Améliorer l’accessibilité de l’accès aux consul
tations externes.

3.	  Assurer un recrutement pérenne des patients 
témoins : Maintenir un groupe homogène d’inter­
venants (environ 12 personnes volontaires).

4.	  Définir le socle de formation des intervenants  : 
Venir assister à (au moins) une intervention en tant 
qu’observateur & Assister à un atelier de forma­
tion animé par le personnel de la clinique (cadre de 
santé + kinésithérapeute). Préparer son intervention  
sur un support et savoir présenter l’A.M.G. & Signer 
la charte d’intervention entre l’A.M.G. et le PT.

5.	  Mettre à jour la charte entre l’A.M.G. et la clinique 
Midi-Gascogne.

6.	  Mettre en place un indicateur de satisfaction 
auprès des patients  : Proposer un questionnaire 
de satisfaction que les patients rempliraient après 
l’intervention des PT.

Les mois à venir seront l’occasion de poursuivre 
la mise en œuvre du projet des usagers sur cette 
lancée.

APPEL A CANDIDATURE !

Depuis la nomination de nos RU par l’Agence Régionale de Santé en décembre 2022 pour un mandat de 3 ans 
jusqu’au 3 décembre 2025, nos représentants n’ont pas chômé :

•	  À l’hôpital de Tarbes – CH BIGORRE – notre RU : Dominique LAHILLE a participé à plusieurs réunions 
depuis octobre 2022.

•	  À la clinique de VERDAICH, nos RU : Bernadette FAURE et Alain PRESANI ont participé à 4 réunions depuis 
octobre 2022.

•	  À la clinique MIDI-GASCOGNE, nos RU : Robert GASTOU (nouveau président de la CDU), Josiane MILAN 
et Pierre SAINT-MARTIN ont participé à 5 réunions depuis octobre 2022.

Nous lançons un appel à toutes les personnes qui voudraient s’investir dans la mission d’un représentant des 
usagers. Pour rappel, sa mission est de défendre et de veiller au respect des droits des usagers du système 
de santé. Il agit principalement pour garantir le respect et la promotion des droits des malades et usagers du 
système de santé.
L’A.M.G. est adhérente à FRANCE ASSOS SANTE (FAS) (Cf revue MidiCœur N° 146). FAS propose des forma-
tions aux personnes voulant devenir RU. 
N’hésitez pas à vous faire connaître ! Il reste beaucoup trop de places dans les établissements hospitaliers 
et cliniques sur toute la région.
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Activités de l’association pendant le 2ème trimestre 2023

Le rôle et la mission du Délégué Territorial

❱  L’activité de notre association pendant ces 3 
derniers mois de l’année a été fournie.
Nous nous sommes réunis le 11 avril en réunion 
de bureau pour préparer notre Assemblée Géné
rale du 16 avril. Puis nous avons convoqué le 
conseil d’administration le 27 avril pour élire les 
membres du bureau. 

Ont été élus : 
•	  Président : Jean MIELLIN
•	  Trésorier : Norbert RAKOTOVOALAVO
•	  Secrétaire : Gabriel SAINT-MEZARD
•	  Secrétaire adjointe : Annie GROMAIRE
•	  Membre du bureau : Thierry CACOUAULT
•	  Enfin, Francis BOURQUIN a été reconduit dans 

ses fonctions de Président d’Honneur.

La première réunion du nouveau bureau a eu lieu 
le 1er juin.
En mai, le groupe de voyageurs est parti au Japon 
une dizaine de jours. (Cf article plus loin)

Côté Activ’Attitude, les marches et randonnées se 
sont maintenues, jouant ainsi pleinement leur 
rôle de remise en forme. Le 24 avril avait lieu la 
randonnée de printemps de la délégation 81. 
Le 25 mai avait lieu la randonnée de printemps 
de la délégation 47. Le 16 juin c’est au tour de la 
délégation 82 pour sa randonnée pédestre et 
cycliste à LARRAZET.
Côté Patient-témoin, les interventions reprennent 
à un rythme normal, c’est-à-dire une fois toutes 
les trois semaines dans un contexte sanitaire 
plus simple pour la clinique Midi-Gascogne.

❱  On nous a posé cette question que j’ai trouvée 
intéressante. Aussi, nous la publions. 
C’est « quoi » un délégué territorial et quelle est 
sa mission ?
Un délégué territorial est un de nos adhérents qui 
a envie de s’invertir dans la vie de notre associa-
tion en exerçant le rôle de relais dans sa région 
entre le conseil d’administration et les adhérents  
de sa délégation. Depuis notre AG du 04 juillet 2021, 
nous avons modifié nos statuts – l’Article 13 ali-
néa B – afin de lui donner la possibilité d’être au 
plus près de décisions prises en conseil d’admi-
nistration (CA) en participant aux votes et aux déli
bérations du CA. Il est un réel acteur de notre asso-
ciation et est force de proposition.
Le rôle du délégué au quotidien est d’assurer un 
lien permanent avec l’ensemble des adhérents de 
sa délégation. Il organise au moins une fois par an 
une assemblée territoriale qui réunit les adhérents 
de sa délégation. Cette réunion se fait autour d’un 
repas convivial.
Sa mission est de proposer d’organiser des acti-
vités qui permettent de consolider les liens d’amitié 

entre les adhérents. Il présente ces activités en 
réunion de conseil d’administration qui lui octroie, 
si besoin, des moyens à leurs bons déroulements. 
Ces activités peuvent être des marches, des ran-
données, des voyages régionaux. Il peut également 
organiser, avec l’appui du CA, des réunions d’infor-
mations sur des thématiques liées à la prévention 
des maladies cardiaques, par exemple !
L’association a besoin de deux délégués territo-
riaux :
•	  Un ou une délégué-e pour le département du 

Gers.
•	  Un ou une délégué-e pour le département des 

Hautes-Pyrénées.

Venez nous rejoindre et participer  

au plus près de votre région  

et de nos adhérents  

à la belle aventure  

de notre association ![ [
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Le 18 mars dernier une vingtaine d’adhérents de 
l’A.M.G. a bien voulu répondre à notre invitation. 

Les fidèles de la Corrèze, du Lot et de la Dordogne, 
malgré les kilomètres pour ces derniers, nous ont 
fait le plaisir de venir jusqu’à Larche. Nous avions 
choisi ce petit bourg en raison de sa situation 
limitrophe avec la Dordogne et le Lot.

Nous remercions particulièrement les nouveaux 
adhérents que nous avons eu le plaisir d’accueil-
lir. 

Ce n’est pas facile pour nous de choisir un lieu et 
de déterminer une date. Encore cette année il y 
avait, ce 18 mars, un match de rugby très important 
pour Brive, toutes nos excuses aux supporters. 

Entre parenthèse, le 5 mars 2016 le même cas 
s’était produit et dans le MidiCœur de juillet 2016 
nous avions remercié les aficionados de rugby qui 
avaient sacrifié cette rencontre sportive de haut 
niveau pour être parmi nous.

Vous savez que vous pouvez compter sur nous et 
ne manquez pas de vous faire connaître si vous 
rencontrez des problèmes que nous pouvons 
résoudre dans le cadre de notre Association qui, 
comme vous le savez, est toujours présente pour 
aider ses adhérents.

Nous vous souhaitons un bon été en attendant le 
plaisir de nous rencontrer, et pour certains, aux 
randonnées en Lomagne.
Yves et Colette	 n
	

Participation de l’A.M.G. au salon 
de bien-être de LARRA !

L’A.M.G. a répondu « présent » à l’invitation de Marie-
Claire BOIAGO, ancienne infirmière de la clinique 
Midi-Gascogne et adjointe au maire, chargée des 
affaires sociales dans la commune de LARRA.
Ce fut un bel après-midi et nous reviendrons en 2024 !

Chères adhérentes et chers adhérents du GERS,

Comme je vous l’ai annoncé dans notre revue 
N°  149, j’organise une réunion-rencontre le 
jeudi 14 septembre 2023 à FLEURANCE à partir 
de 17h au Théâtre du Méridional, salle prêtée 
par Mr le Maire Ronny GUARDIA-MAZZOLENI. 

J’espère que nous pourrons, lors de ce moment 
fort, échanger et discuter sur l’avenir de notre 
belle association. Nous terminerons notre réunion 
avec le verre de l’amitié.

Vous pouvez vous inscrire d’ores et déjà (voir 
Bulletin ci-dessous).
Jean MIELLIN	 n

À LAMONTJOIE, pendant toutes les vacances d’été, 
du 13 juillet au 31 août, tous les jeudis, de 7h 
à minuit nous serons heureux de vous accueillir 
avec nos Marchés de Producteurs de Pays.

19 31

32

47
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Nom :.........................................................................................................................  Prénom :....................................................................................................................

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

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

 J’assisterai à la réunion du 14 septembre 2023 au Théâtre du Méridional à Fleurance
 Je n’assisterai pas, à la réunion du 14 septembre 2023

À renvoyer par courrier à A.M.G. - 1487 Av. du Languedoc - 82500 Beaumont de Lomagne
ou s'inscrire par mail à : anciensdemidigascogne@gmail.com

32 – RÉUNION DU 14 SEPTEMBRE 2023 
AU THÉÂTRE DU MÉRIDIONAL À FLEURANCE (32500)

BULLETIN À RETOURNER AVANT LE 1er SEPTEMBRE 2023

✂

Signature :
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Ambiance garantie !

Musique, gastronomie, climat sympathique, font 
de ces soirées un excellent moment de détente. 
Vous êtes libre d’arriver quand vous voulez, vous 
repartez quand vous voulez, vous faites votre 
menu à votre convenance, bref, vive la liberté ! 

Les places et la musique sont gratuites. Vous 
payez seulement ce que vous consommez…

Un conseil cependant : arrivez de bonne heure 
vers 19h car le succès de ces soirées est impres-
sionnant : de 800 à 1000 personnes sont là tous 
les jeudis.

Pour les anciens de Beaumont, si vous le souhai-
tez je peux essayer de réserver une table, mais il 
faut arriver de bonne heure cependant… Les jeudis 
retenus sont : 20 juillet et 10 août.

À bientôt si vous le voulez bien !
Gabriel SAINT-MÉZARD	 n
2247, route de la Croix Blanche, 47310 Lamontjoie
Email : gabrielsaintmézard@gmail.com

Bonjour à tous,
Notre assemblée générale s'est déroulée mi-avril 
dans la convivialité et pour vous qui n'avez pas 
pu être présents (mais aussi pour les présents) 
pas de panique ! Notre président, Jean Miellin, 
vous détaillera les principaux points lors de notre 
assemblée territoriale. Tous à vos agendas, elle 
se déroulera le samedi 14 octobre 2023. Plus de 
détails dans les prochains mois.
Je conclurai cet article par une information per-
sonnelle :

Mes priorités familiales et les obligations de délé-
guée étant difficilement compatibles, j'ai donc pris 
la décision de démissionner du poste de déléguée 
tout en restant bénévole active dans l'association. 
L’appel à candidature est lancé.
Amicalement,
Pierrette	 n

Bonjour à toutes et à tous, ami(e)s et anciens 
patients de Midi-Gascogne,
Dans le Tarn, nous poursuivons notre petit bon-
homme de chemin avec de nouvelles têtes mais 
aussi quelques absents que l’âge ou la maladie 
nous a malheureusement enlevé toujours trop tôt.  
À cet égard, j’ai toujours une pensée particulière 
pour notre camarade de rando Odile qui est partie 
emportée par ce qu’on appelle une longue mala-
die. « Ton moral et ta combativité nous impres-
sionnaient. Sache bien, Odile, que les sentiers du 
Tarn ou d’ailleurs sont une occasion permanente 
de penser à toi et à ton optimisme communicatif ! »
Aujourd’hui, je suis persuadé que tu serais heu-
reuse de voir nos marches du lundi pleinement 
relancées et MidiCœur publier comme à l’accou-
tumée en cette période d’été notre programme 
pour les mois de juillet à décembre.

Les randonnées du second semestre 2023.
Celui-ci est le fruit d’un travail collectif de quelques-
uns d’entre nous qui ont tenté de prendre en 
compte, lorsqu’elles existaient, les propositions, 
les réflexions et les demandes de l’ensemble du 
groupe des marcheurs du Tarn.
Remercions cependant tout particulièrement 
René Fabre qui a plus que largement contribué à 
l’élaboration de ce programme, en récoltant pré-
alablement les données, en répertoriant les choix 
du groupe de travail et en réalisant le tableau final 
pour son insertion dans MidiCœur.
Personne n’est parfait mais nous avons essayé de 
jongler avec les distances , les dénivelés, les nou-
veautés et les redites. Pour ces dernières, nous 
avons choisi de revenir sur les sites qui avaient eu 
le plus de succès, à nos yeux.

81

65
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Nous avons aussi plutôt retenu les distances courtes 
pour les journées courtes de l’hiver autour d’Albi 
et choisi les randonnées plus éloignées et plus 
longues pour les mois de juillet, août ou septem
bre, lorsque le soleil traîne avant d’aller au lit.

Une rando pour célébrer le printemps
À l’occasion de l’Assemblée Territoriale du Tarn, le 
11 mars 2023 à Albi et de la venue parmi nous de 
Chantal et Jean Miellin, notre Président, l’idée d’une 
rando pour célébrer l’arrivée du Printemps est 
reprise et la date du 24 avril retenue. Dans la fou-
lée, Louis Loubet propose de conduire cette rando 
chez lui autour de Rayssac, au cœur de cette mon-
tagne authentique qui caractérise le centre du Tarn.
Ce fût une sortie de Printemps joyeuse mais vrai-
ment atypique ! Ce jour-là, il avait plu toute la nuit 
et il pleuvait encore au départ. Le sol plutôt argi-
leux par endroits était gorgé d’eau et recouvert 
par sa cousine la boue…
Certains d’entre nous partent donc « capés » 
de la tête aux pieds. Nous revenons malgré tout 
trempés jusqu’aux os, mais toutefois contents 
et ravis par l’escapade, par les paysages noyés 
dans les nuages et par l’arrêt de la pluie à mi-
parcours…
Le repas offert et préparé en suivant par Claudie 
Loubet sera une aubaine pour tous les marcheurs 
qui pourront se sécher, se réchauffer et su tout… 
se régaler avec une cuisine familiale, goûteuse et 
réconfortante que tous ont particulièrement ap-
précié.
Bref, je n’ose évoquer au dessert le rocher de choux 
« maison » préparé par Nathalie, la fée-gâteaux 
de la ferme qui nous a toujours chouchoutés ! 
Toutes et tous en parleront longtemps encore.
Enfin, au-delà des bons souvenirs culinaires, tou-
ristiques et sportifs engrangés ce jour-là, il me 
reste pour terminer mon propos à lancer un ap-
pel aux bonnes volontés pour que nous puissions 
réfléchir ensemble dans le Tarn à l’avenir de nos 
adhérents A.M.G. dont le nombre à tendance à 
fléchir ces derniers temps.
Si la maîtrise de certains facteurs nous échappe, 
le Covid nous a quelque peu lâché et les circons-
tances sont donc favorables désormais à la re-
prise d’une telle réflexion. Toutes les idées sont 

bonnes à prendre et si certain(e)s ont le stylo ou le 
clavier qui les démangent, qu’ils (elles) n’hésitent 
pas...
Tout un programme ! Mais une réalité à saisir 
pour rebondir, imaginer et changer de pied, si 
nécessaire, dans la continuité. Passé l’été, il fau-
dra reprendre ce débat.

Amicalement,
Thierry CACOUAULT	 n

Chers adhérent(e)s,
Dans moins d’un mois nous savourerons l’été 2023 
avec plus de quiétude et de confiance que les 
autres années et nous nous en réjouissons !!!!
Pour ce trimestre, nous vous proposons une jour-
née Active autour du beau village de Larrazet le  
16 juin 2023. Un groupe de marcheurs pourra pro-
fiter de sentiers repérés dans la campagne (6- 
7 km sans difficultés et balade le long de la Gimone 
pour les marcheurs plus modestes. À cette occa-
sion nos amis de Cyclo-Cœur nous rejoindront 
(Circuit vélo sur les chemins, préparé par un 
cycliste local que nous remercions ici) et partage-
ront nos loisirs de l’après-midi (Visite de l’Église et 
son magnifique Rétable – puis nous cheminerons 
vers le Château Johan-de-Cardailhac. (Propriété 
Privée : entrée 3€).
Les mois de juillet et août sont consacrés à nos 
loisirs personnels.
Du 26 au 29 Septembre, nous vous proposons de 
nous retrouver lors de la semaine des Randonnées 
en Lomagne (Beaumont de Lomagne).
Enfin, réservez votre journée du 07 octobre 2023 : 
ce sera NOTRE ASSEMBLÉE TERRITORIALE 2023 
au Restaurant le Saint-Porquier à Saint-Porquier. 
Nous vous en reparlerons de manière plus précise  
à la rentrée !
Profitons de ces beaux jours afin de vivre de beaux 
moments qu’il faut savoir apprécier au maximum !!!
Je reste toujours à votre écoute (06 18 32 41 11)
Bel été à toutes et tous.
Votre Déléguée 82,
Annie GROMAIRE	 n

82
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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  "Personne qui fait son miel des petits  
bonheurs de l 'existence."bonheurs de l 'existence."

Prenons NOTRE MÉDICAMENT :

"Une heure de marche tous les matins""Une heure de marche tous les matins"

“HAPPY - CULTEUR” : 

Personne qui fait son miel des 

petits bonheurs de l’existence.

Prenons notre médicamentPrenons notre médicament

Marcheurs du 31
Depuis que je présente cette rubrique, c’est la 
première fois que je commence par une note néga-
tive, autant l’évacuer de suite : la randonnée de 
printemps, prévue le 11 mai était tombée à l’eau 
au sens propre comme au sens figuré. Comme il 
est difficile de randonner dans la gadoue et désa-
gréable de pique-niquer sous la pluie, nous avons 
dû annuler la randonnée, mais ce n’est que partie 
remise, car nous espérons tous pouvoir remettre 
cela pour le prochain printemps. 

Une note plus optimiste maintenant, je tiens à 
féliciter et remercier les marcheurs fidèles et 
leur persévérance à prendre soin de leur cœur 
en venant marcher plus d’une heure autour du 
Lac Sesquières du mardi au vendredi de chaque 
semaine, avec rendez-vous sur le parking P3, au nord 
de la base de sports et de loisirs de Sesquières, 
marches initiées par Robert GASTOU depuis le 
26 novembre 2017, et qui perdure depuis.

Actuellement, le groupe avoisine les 40 membres, 
même si nous ne nous sommes jamais retrouvés 
tous en même temps, même si pour des raisons 
de santé, certaines personnes ne peuvent plus 
venir marcher mais restent toujours en contact 
avec le groupe. Si vous voulez faire partie de ce 
groupe, rien de plus simple, il suffit de laisser un 
e-mail à l'adresse rakotovoalavo@aol.com, ou un 
SMS au 06 12 55 68 06 : vous recevrez systémati-
quement, tous les lundi matin le programme de 
marche de la semaine par la voie de votre choix : 
e-mail, SMS, WhatsApp.

Nous ne nous limitons pas à la marche, nous 
organisons aussi certaines activités de convivia-
lité, et la prochaine aura lieu le samedi 03 juin,  
ce que nous avons baptisé la « Gastounnade » car 
toujours initiée par Robert GASTOU sur le prin-
cipe de l’Auberge Espagnole ! La version de cette 
année sera la dernière chez Robert à Montaigut, 
mais cela ne nous arrêtera pour les années avenir, 
nous envisagerons de le faire à un autre endroit. 
Nous en reparlerons avec les photos dans la pro-
chaine édition de MidiCœur. La prochaine activité 
de convivialité du groupe sera le repas anniver-
saire du Dimanche 26 novembre ! Comme disent 
les anglo-saxons « save the date » sur vos beaux 
agendas !
Norbert RAKOTOVOALAVO	 n
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Marcheurs du 47
Ce fut une belle balade !
Sous le soleil et une température printanière un 
peu fraîche, mais cependant très agréable pour la 
marche, notre petit groupe A.M.G. de marcheurs 
du 47 a eu un grand plaisir à se retrouver ce jeudi 
25 mai à Lamontjoie.
Ce fut la découverte d’un nouveau lieu de marche  
très agréable autour du Lac de Lamontjoie. Par-
cours d’une heure, sans difficulté, au cœur d’une 
nature fleurie ou orchidées et  marguerites offraient 
leurs plus beaux atours.
Après cette balade nous nous sommes retrouvés 
chez Régine et Gabriel ou nous fut proposé en 
apéritif  un document sur le patrimoine Local sous 
forme de film vidéo

Ce film retraçait un moment de l’histoire locale 
autour de la création d’un couvent du XVIIème,  
actuellement salle des fêtes du village. Réalisé 
avec les habitants du village en 2012, sous forme 
« cinéma muet », ce fut l’occasion de filmer et 
visiter châteaux et belles demeures anciennes de 
notre pays.
Puis nous avons pris le repas ensemble et ce fut 
un autre moment sympathique et agréable en 
partageant soupe et dessert excellents avant que 
chacun regagne son logis.
Gabriel SAINT MÉZARD	 n

Crédit photos : Charles CHAUDOIN

Marcheurs du 65
C'est le premier lundi de chaque mois que nous 
nous retrouvons pour une marche de mise en 
forme et d'entretien. C'est un véritable moment 
de plaisir de partager ce moment sportif et convi-
vial. 
Ensemble et pas à pas, nous arpentons les che-
mins avec toujours le même plaisir. Quelques 
nouveaux circuits ont été ajoutés à nos proposi-
tions de sorties. Et d'autres suivront... Le groupe 
s’adapte au rythme de chacun. Pour limiter les 
contraintes et que cette activité reste un plaisir, 

il suffit d’être présent au rendez-vous à l’heure du 
départ.
Nous avons comme habitude de terminer la marche 
de fin de trimestre autour d'un repas convivial 
auquel tout le monde est convié, marcheur ou pas ! 
L’inscription se fait le matin même au départ de 
notre marche.
Ci-dessous le programme proposé pour les 3 mois 
à venir.

François EXPOSITO	 n

06 79 19 64 58 - paco.expo11@gmail.com

Date Nom de la sortie Heure de départ Point de RDV

03/07/23
Randonnée à Agos-Vidalos et 

auberge espagnole chez Berna-
dette et Laurent à Saint-Savin

9h15

8h30 : Intermarché de Juillan 
(devant la station essence) pour 
ceux qui ne connaissent pas et qui 
souhaitent qu'on se suive.
9h15 : 2ème rond-point, parking du 
magasin Carrefour à la sortie 
Argelès en prenant la voie rapide.

07/08/23 Pas de sortie en raison des 
vacances /

11/09/23 Dans la campagne d'Ibos 9h30 9h15 devant le stade de rugby 
Roland Bertranne à Ibos.
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Marcheurs du 81 : Planning des randonnées
Date Lieu Nom de la randonnée Distance Dénivelé

03 juillet 2023 Castanet (82) Castanet Le Cuzoul 17,8 km 43 m

10 juillet 2023 Fontfroide (34) Col de Fontfroide, de la Bane, de Riveyrals 17 km 486 m

17 juillet 2023 Les Martyrs (11) La Tourette Cabardès 14,6 km 523 m

24 juillet 2023 Les Cammazes (81) Les Cammazes 13,9 km 250 m

31 juillet 2023 Roudille (11) Les bassins de Roudille 14,3 km 334 m

07 août 2023 Lacaune (81) Carrière d'ardoises 14,9 km 599 m

14 août 2023 Bruniquel (82) Circuit des 7 perdrix PR8 18,5 km 237 m

21 août 2023 Murat (81) Les Tourelles 11,2 km 310 m

28 août 2023 Bor et Bar (12) Chemin des vignes 11 km 347 m

04 sept. 2023 Montalet (81) Le Montalet-Lac du Laouzas 16,5 km 692 m

11 sept. 2023 Paulinet (81) Sentier des bergers 11,3 km 494 m

18 sept. 2023 Vaour (81) La Grésinhola 16,3 km 472 m

25 sept. 2023  Mons (Bardou) (34) Le montahut et la chapelle St martin 15,4 km 683 m

02 oct. 2023 Berlats (81) Berlats 13,6 km 485 m

09 oct. 2023 Albias (82) * 13,1 km 54 m

16 oct. 2023 Montredon-
Labessonnié (81) Le sentier de Lagriffoul 15,5 km 500 m

23 oct. 2023 Puybegon (81) Le chemin des dames fines 12,3 km 469 m

30 oct. 2023 Fronton (31) Fronton-Fabas 13,3 km 161 m

06 nov. 2023 Saint Jean Delnous 
(12) Saint Jean Delnous 10,8 km 200 m

13 nov. 2023 Villaudric (31) Entre la rose et l'orchidée 10,4 km 138 m

20 nov. 2023 Serenac (81) Le sentier de la méridienne 10,9 km 420 m

27 nov. 2023 Mouzieys-Panens 
(81) Vallons, collines et bosquets de Mouzieys 11,3 km 232 m

04 déc. 2023 Salvagnac (81) Les hauts de la Madeleine 14,2 km 205 m

11 déc. 2023 Lombers (81) Circuit du vieux chêne 11,4 km 200 m

18 déc. 2023 Montirat (81) Le Puech 10 km 350 m

26 déc. 2023 Albi (81) Le bois de Saint Quintin 11,9 km 140 m

* Les indications seront fournies ultérieurement.

O
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Marcheurs du 82
Randonnée des Jonquilles 2023 à MAUBEC

Vendredi 10 mars, l’A.M.G. proposait une randon-
née en Lomagne, entre Tarn et Garonne et Gers, 
organisée par Annie Gromaire. C’est le gite d’En 
Naoua à Maubec qui nous accueillait pour la décou-
verte du lieu et le café avec ses douceurs offertes 
par les maîtres des lieux et l’A.M.G.
Les prévisions météo ne semblaient pas vraiment 
favorables mais notre esprit d’envie et de bonne 
humeur a chassé la pluie et une journée clémente 
se dessinait, le soleil et les nuages jouaient à 
cache-cache, laissant place à 14 marcheurs moti-
vés, équipés de guêtres, k-way et sac à dos pour 
une belle balade. 
Comme dit Annie : Avançons et « on verra » !!
Après quelques centaines de mètres, les belles 
de printemps qui annoncent les beaux jours se 
présentent devant nous dans les premiers sous-
bois. Parterre de belles jonquilles jaunes qui nous 
donnent le sourire car nous avions cru ne pas 
en voir, ce sont des symboles de joie, de partage 
et d’espoir : toutes les valeurs que l’association 
défend.
Continuant notre balade entre bois, chemins 
de calcaire blanc, prés et champs cultivés, nous 

découvrons de belles demeures lomagnoles, des 
sous-bois riches en biodiversité, des chevreuils, 
des lacs, et des jonquilles pour faire de magni-
fiques bouquets, puis nous voilà aux portes du 
village de Sarrant. Magnifique lieu médiéval, res-
tauré qui nous nous permet de découvrir ces mai-
sons à colombages et torchis, son lavoir et sa 
très belle porte en pierre. Après une pause hydra-
tation, nous continuons la rando pour rejoindre 
enfin notre gîte En Naoua, en longeant un beau 
champ d’ail, condiment emblématique de notre 
Lomagne.
MIDI : Pause repas tiré du sac avec partage des 
spécialités que chacun avait apportées. 
Nous terminons notre journée en visitant le vil-
lage de Maubec construit au somment d’un banc 
de calcaire, riche de ses remparts, de ses belles 
maisons de caractère et à colombages, de son 
église et surtout de son magnifique point de vue 
qui par beau temps, permet de voir les Pyrénées. 
Un grand merci à Mr le Maire pour son accueil.
Après cette belle journée, pleine de bonne humeur, 
riche d’échanges, chacun repartit avec son bou-
quet de jonquilles en se donnant RDV à la prochaine 
randonnée ! 
Nous remercions Annie pour l’organisation de 
cette journée !

Françoise GENETTI	 n
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Si vous aimez marcher dans une ambiance convi-
viale, retrouver des « anciens » ou simplement 
retrouver un peu de l’ambiance du séjour à Midi-
Gascogne, cette proposition est faite pour vous.
Durant 4 jours, nous vous proposons de randon-
ner sur différents sentiers autour de Beaumont, 
de découvrir des acteurs économiques ou asso-
ciatifs qui vivent dans cette région.
Le logement est organisé dans le village de loisir 
« le Lomagnol », les repas sont assurés par le per-
sonnel de la cuisine de la clinique Midi-Gascogne.

Le programme : 
Tous les jours, des randonnées sont organisées 
sur des distances variant entre 8 et 15 kilomètres 
autour de villages proches de Beaumont de Lomagne. 
Les itinéraires empruntent des sentiers balisés et 
des petites routes ; ils ne présentent pas de diffi-
culté particulière.
Un véhicule permet à ceux qui le souhaitent de 
composer un programme à la carte en ne marchant 
que sur une demi-journée.
Le soir, nous nous retrouvons au village de va-
cances « le Lomagnol » à Beaumont de Lomagne 
pour le repas pris tous ensemble.
L’hébergement est organisé dans des bungalows 
pour 2, 3 ou 4 personnes, des mobil-homes pour 
2 ou 3 personnes, au camping « le Lomagnol » 
(seuls 4 mobil-homes sont disponibles).

Dates : 
Arrivée le mardi 26 septembre à partir de 11 heures 
pour l’installation, un rapide pique-nique et une 
première marche.
Fin de séjour le vendredi 29 septembre après le 
repas de midi.

Tarifs : 

Mode  
d'hébergement Formule

Coût total 
par  

personne

Logement  
mobil-home

2 pers.  
par M-H 255 €

Logement  
mobil-home

3 pers.  
par M-H 215 €

Logement  
bungalows

2 pers. par 
bungalows 305 €

Logement  
bungalows

3 pers. par 
bungalows 265 €

Logement  
bungalows

4 pers. par 
bungalows 225 €

Ces prix de base comprennent :
-	 le logement en mobil-homes ou bungalows se-

lon la formule choisie. (Un supplément de 30 €,  
par rapport au prix de 2 occupants, pour ceux 
qui souhaiteraient être seuls, par logement).

Randonnées en Lomagne 2023
〉 du 26 au 29 septembre 2023, randonnées « Autour de Beaumont »

Aptitude physique :              et     

〉 19〉 18
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-	 tous les repas du mardi 26 septembre midi au 
vendredi 29 septembre à midi, les petits déjeu-
ners et les pique-niques.

Prévoir : 
-	 de bonnes chaussures de marche
-	 un sac à dos pour porter vos affaires (gourde, 

casquette...)
-	 un couvre-chef
-	 des vêtements « tout temps » au cas où !
-	 vos draps de couchage (lits en 90 cm ou 140 cm 

pour les couples)

Nous vous remercions de bien vouloir remplir le 
bulletin d’inscription et le renvoyer, accompagné 
du règlement à l’ordre de l’A.M.G., à l’adresse 
indiquée, A.M.G. – Randonnées en Lomagne – 
1487, avenue du Languedoc – 82500 Beaumont 
de Lomagne.
Afin de gérer au mieux le nombre de places d’héber-
gement qui pourront nous être allouées, les ins-
criptions seront enregistrées dans l’ordre d’arri-
vée des bulletins d’inscriptions accompagnés du 
règlement, une liste d’attente permettra éventuel
lement de palier à des désistements.

〉 19
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Randonnées 
en Lomagne

Randonnées en Lomagne – du 26 au 29 septembre 2023
Date limite d'inscription : 15 juillet 2023

Prévoir un acompte de 150 € par personne à l’inscription par chèque à l'ordre de l'A.M.G. –  
Bulletin à retourner au Centre Midi-Gascogne, 1487, avenue du Languedoc, 82500 Beaumont de Lomagne

❏ Madame ❏ Monsieur

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

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

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

Participera au séjour Randos en Lomagne du 26 au 29 septembre 2023.

❏ Sera accompagné(e) de Madame ❏ Monsieur ❏ :

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

Formule :	 ❏ Mobil-home à deux	 ❏ Mobil-home à trois
		 ❏ Bungalow à deux	 ❏ Bungalow à trois	        ❏ Bungalow à quatre

Date et signature

✂
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CYCLO-CŒUR : À la découverte du Tarn et Garonne bucolique
En guise d’introduction : Ce projet a été élaboré 
et mûri, puis minutieusement préparé par Jean-
Marc Ferradou et Gi et Monique Giordana. Bien 
sûr, ils jouaient à domicile. Avec notre président 
très actif Yvan Eche et son épouse Geneviève très 
discrète mais ô combien efficace, ils ont résolu 
les problèmes techniques et logistiques. Marilyne 
Mann notre kiné était aussi des nôtres prodiguant 
conseils, soins et petits arrangements. Fidèle chien 
de garde elle comptait sans arrêt le troupeau et 
ramenait les brebis égarées. Qu’ils soient tous 
ici vivement remerciés pour la réussite de cet 
excellent séjour !

Vendredi 28 avril : Après de chaleureuses retrou-
vailles sous la frondaison des platanes longeant le 
Tarn, nous enjambons nos montures en direction 
de DURFORT LACAPELETTE. Nous serons de 11 
à 17 cyclistes selon les humeurs des autochtones. 
Il fait beau, nous musardons sur une route très 
vallonnée avec quelques belles grimpettes (3 km) 
avant de rejoindre Cazes Mondenard. Nous pro-
gressons dans un magnifique paysage aux col-
lines harmonieuses supportant vergers, champs de 
céréales qui nous offrent un splendide camaïeu de 
verts de plusieurs tons. Tout là-haut, nous aper-
cevons Lauzerte, village médiéval qui nous attend. 
Après 31 km et quelques côtes, nous découvrons 
une surprenante place médiévale bordée d’ar-
cades (Photo n° 1). Les marches nous proposent 
de solides fauteuils pour déguster notre pique-
nique bien mérité. Après une descente rapide 
nous traversons St Paul d’Espis avant de rejoindre 
Pommevic puis Moissac en suivant le canal des 
deux mers sur la voie verte. Après 80 km, nous 
rejoignons l’hôtel « l’Armateur » où nous séjour-
nerons durant notre périple.

Samedi 29 avril : Après un petit déjeuner copieux 
et varié, nous prîmes la route de Lizac sous un ciel 
lourd et menaçant. Mais rien ne pouvait entamer 
notre optimisme et notre bonheur. Nous avan-
çons allègrement parmi les vergers de cerisiers, 
pommiers ou encore kiwis. (Photo n° 2). De nom-
breuses fleurs sauvages bordent la route coqueli-
cots, saxifrages… Les acacias nous offrent leurs 
effluves très odorants de quoi oublier la fraîcheur 

ambiante. À Albefeuille Lagarde nous admirons 
le barrage sur le Tarn et l’ancienne usine hydro 
électrique. Nous traversons rapidement Montau-
ban avant de nous arrêter à Montech où nous 
déjeunons au bord du canal sur une très belle aire 
de pique-nique. En repartant, nous prenons la 
photo souvenir devant le musée de la Pente d’eau 
de Montech. (Photo n° 3) Nous avons déjà par-
couru 52 km. Le temps devint beaucoup plus clé-
ment et nous rejoignîmes l’hôtel par la voie verte 
du canal que nous atteignîmes par le pont-canal 
du Cacor (Photo n° 4) après 78 km d’efforts soute-
nus. Encore une belle balade, très agréable sous 
une météo relativement clémente. La soirée se 
termina par un succulent dîner à l’hôtel. 

Dimanche 30 avril : Un temps couvert et frais 
nous accompagna lors de nos premiers coups de 
pédales. Malgré cela de nombreux cyclistes, cou-
rageux, partaient en short. Pour commencer la 
randonnée, nous empruntâmes la voie verte du 
canal toujours aussi charmante voire charmeuse 
sous les arcades des platanes ornés de feuilles 
fraîchement développées. Dans des décors vallon-
nés, harmonieux nous traversons des villages aux 
noms fleuris. Nous retournons aux sources pour 
déjeuner à Beaumont de Lomagne au centre Midi 
Cœur. (Photo n° 5) Pudiquement et discrètement 
chacun se rappelle ses souffrances, ses espoirs 
de guérison, ses rencontres inoubliables. Un vent 
glacial accompagne notre pique-nique, aussi, 
assez rapidement nous reprenons nos montures 
pour aller déguster un café bien chaud près de la 
halle si réputée ! Pour nous réchauffer, nous atta-
quâmes la côte de Lavit de Lomagne : côte sen-
sible tant par sa longueur que par son dénivelé. 
À Saint Nicolas de la Grave, nous rejoignîmes la 
voie verte du canal qui nous accompagna à l’hôtel 
sous un soleil radieux. Nos mollets affichent un 
joyeux 82 km. À noter la crevaison de GI, ce fut la 
deuxième du séjour. Une fois n’est pas coutume 
nous allâmes dîner en ville à « l’Atelier » car notre 
hôtesse n’offre pas de restauration le dimanche 
soir.

Lundi 1er mai : Bien que ce fût, tradition oblige ! 
Le jour du muguet, nous n’en vîmes pas un seul brin. 
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Qu’à cela ne tienne, valeureusement nous enfour-
châmes nos montures sous un ciel gris menaçant 
nous gratifiant parfois d’une très légère bruine. 
17 km parcourus sur la voie verte, nous traver-
sâmes les communes de Malause, Pommevic, 
Goudourville et Valence d’Agen. Nous grimpâmes 
alors à Auvillar pour admirer la célèbre halle 
aux grains ronde. (Photo n° 6) Notre parcours se 
poursuivit par la visite de l’église, classée monu-
ment historique. Nous admirâmes le panorama 
époustouflant sur la vallée de la Garonne. Nous 
revînmes par le village de Merles pour découvrir 
le chêne d’Henri IV, évidemment multi cente-
naire ! Nous suivîmes de nouveau la voie verte du 
canal pour déjeuner, après quelques 45 km, une 
dernière fois ensemble, le long des berges du Tarn 
au pied du magnifique pont Napoléon.

EN CONCLUSION, PARLONS AVENIR ! Après ces 
280 km parcourus dans la bonne humeur, souli-
gnons l’immense patience des dames qui nous 
ont accompagnés dans nos pérégrinations par-
fois aléatoires, toujours présentes, toujours ser-
viables. Nous nous sommes bien préparés avalant 
les côtes avec entrain. Qu’avons-nous à déplorer ? 
2 crevaisons seulement, chacun avait préparé sa 
machine avec grand soin. Chacun connait son 
niveau et le chemin qu’il lui reste à parcourir pour 
préparer la sortie en Bourgogne du 03 au 11 juin. 
L’essentiel est de retrouver le groupe dans la joie 
et la bonne santé.
Tous les ingrédients furent réunis pour réussir 
un excellent séjour : tout d’abord la rencontre 
et l’échange avec de très belles personnes, le 
magnifique décor rural au milieu d’un relief har-
monieux et la célèbre architecture aux briques 
rouges. Quel séjour agréable et inoubliable !
À la prochaine.

Amis cyclistes, 
Vous tous qui auriez envie de 
pédaler, nous vous invitons à 
venir nous rejoindre au mois de 
septembre pour pédaler dans 
le Tarn du jeudi 7 au dimanche 
11 septembre 2023, soyez les 
bienvenus.

Pour plus de renseignements s’adresser :
•	  Mr FERRADOU au centre Midi-Gascogne
•	  Mme Maryline MANN au centre Midi-Gascogne
•	  Mr Yvan ECHE : 06 81 31 53 01
•	  Mme Monique GIORDANA : 07 68 79 64 53

Le Bureau	 n
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Photo n° 5
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〉 Infos Midi-Gascogne

Q : Quelles sont les nouvelles concernant l’activité de 
l’établissement ?

R  : Du point de vue du COVID, nous avons toujours 
des patients détectés positifs durant leur séjour. Nous 
sommes tenus de les mettre en isolement compte 
tenu de la contagiosité de ce virus. Généralement cet 
isolement dure 5 jours ; ce qui permet de poursuivre la 
rééducation. Parfois le patient n’accepte pas cet iso-
lement et préfère quitter l’établissement en écourtant 
son séjour. Dans certains cas, heureusement nous 
arrivons à reprogrammer la poursuite du séjour après 
une semaine d’isolement au domicile. Cela représente 
une nouvelle phase dans notre organisation et dans le 
quotidien du personnel. Dans le même temps, nous 
avons une activité quasi normale.
Depuis le mois de mars, nous avons levé toutes les 
restrictions. Cela permet de retrouver une vie presque 
normale avec toutefois une grande prudence vis-à-vis 
de toute personne présentant des symptômes évo
cateurs du Covid.

Q : Comment s’est déroulée la visite de certification ?

R  : La visite de certification s’est très bien déroulée. 
Trois personnes mandatées par la Haute Autorité de 
Santé ont vécu parmi nous durant 3 jours. Leur atti-
tude était très constructive et leur travail a été mené 
sérieusement. Tout le personnel était pleinement 
mobilisé pour que cette semaine se déroule dans les 
meilleures conditions. Actuellement, nous ne pouvons 
pas communiquer le résultat qui nous sera attribué. 
En effet, nous attendons la validation définitive par 
le collège de la HAS. C’est le processus normal qui 
prend un certain temps. Nous espérons être informés 
en juin. Il y a de nombreux établissements qui doivent 
passer cette démarche actuellement, cela représente 
une charge de travail importante et rallonge un peu les 
délais. Lorsque nous aurons communication du résul-
tat définitif, nous serons bien évidemment heureux de 
le partager avec toutes les personnes impliquées.

Q : Le projet d’établissement est-il rédigé ?

R : Notre projet d’établissement pour les années 2024 
à 2029 est en cours de rédaction. Nous avons défini 
nos orientations stratégiques, les médecins doivent 
élaborer le volet médical pour les années à venir. Les 

principales orientations pour notre structure sont le 
déploiement de l’activité d’hospitalisation de jour sur 
le site Bressols, la poursuite de notre travail sur notre 
impact environnemental et le maintien de la qualité 
des relations que nous avons entre nous et avec les 
patients, tout ceci en maintenant un haut niveau de 
qualité.

Q : Quel est l’état d’avancement de la construction du 
bâtiment à Bressols ?

R  : Actuellement la construction avance, le planning 
prévisionnel qui prévoyait un achèvement et une livrai-
son du bâtiment fin novembre est respecté. Je glisse 
une photo pour illustrer mon propos. Nous pensons 
qu’au mois de décembre nous pourrons occuper les 
locaux pour effectuer des tests pour une ouverture 
effective en janvier 2024. Nous avons constitué plu-
sieurs groupes de travail pour mener ce projet. La base 
de notre organisation future repose sur le mode de 
suivi des personnes en rééducation en hospitalisation 
de jour (type d’activité, durée). Pour cela, nous nous 
appuyons sur l’expérience de deux médecins qui ont 
déjà pratiqué ce type de rééducation dans d’autres 
structures. Ainsi nous définissons des emplois du 
temps et des programmes. Ce travail préliminaire va 
nous permettre de définir nos besoins en équipe-
ments et en matériel médical pour faire vivre cette 
structure.

L’interview du Directeur  
				    Emmanuel LAFFOSSE

L'IN
TER
VIEW
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LE CHOLESTÉROL

Votre médecin vous prescrit une statine dans 
le but de réduire votre taux de cholestérol ?

Quelles nouvelles habitudes alimentaires à 
adopter ? 
Le cholestérol est une « graisse » naturelle 
indispensable pour l’organisme, elle est pro- 
duite naturellement pour 2/3 par le foie 
mais elle est aussi apportée par l’alimen-
tation pour 1/3.
Elle entre dans la composition des hor-
mones sexuelles, des sels biliaires, 
des membranes cellulaires et surtout 
dans la synthèse de la vitamine D.
En excès, il provoque des dépôts grais-
seux sur les artères, formant des plaques 
d’athérome par oxydation.
Les besoins pour l’homme sont de 1g de 
cholestérol alimentaire par jour. 
Le cholestérol est transporté par 2 lipo-
protéines (transporteurs des lipides) avec 
en chef de file le HDL (« bon cholestérol ») 
et le LDL (« mauvais cholestérol »), le but 
étant d’avoir plus de bon que de mauvais.
En effet le transporteur HDL à un rôle 
épurateur, transportant le cholestérol vers 
le foie où il sera éliminé
Au niveau de l’alimentation il est recom-
mandé de suivre les règles simples 
suivantes : 
On évite évidement les produits très 
gras comme les fritures, les panures, les 
beignets et les pâtes feuilletées. On veille à 
faire sa pâte brisée maison.
Au niveau des viandes, on essaye de privi-
légier des morceaux maigres :
•	  Bœuf : Viande rouge comme steak haché 

5% de matières grasses, filet … On évite 
les pots au feu. On limite sa consom-
mation à 500g par semaine.

•	  Viande blanche : veau, poulet, dinde, 
pintade : on sort la peau Porc/Agneau/

mouton : à éviter sauf le filet mignon de 
porc.

•	  1 fois par mois pour les abats. 
•	  Charcuterie  : à limiter, hors jambon 

blanc supérieur dégraissé, découenné, 
-25% de sel à raison de maximum 150g 
par semaine.

Le poisson n’est pas banni à raison de 2 
«  poissons gras  » par semaine (saumon, 
maquereau, sardines…) et/ou du colin/

lieu/cabillaud/thon au naturel.
Les crevettes sont aussi une bonne 
alternative si non salées.
On limite les produits laitiers et les 

matières grasses à base de lait  entier 
comme certains fromages blancs yaourts 

type La Laitière ou à la Grecque.
Plutôt les choisir au lait demi-écrémé, du 
Skyr (fromage blanc Islandais protéiné à 
0% MG) ou des petits suisses.
Je déconseille aux patients les yaourts et 
fromages blancs 0% car ils sont presque 
uniquement composés d’eau.
Préférer la crème fraîche à 15% au lieu 

de 30% .
Pour les fromages : 1 portion par jour 
de 30g environ de préférence le midi, 
pas forcément tous les jours, mais pour 
le plaisir, car ils se valent tous .

Pour les margarines, beurre et huiles 
végétales :

L’étude clinique sur la margarine «  Fruit 
d’Or Pro Activ » montre un effet positif sur 
le cholestérol à raison d’une consomma-
tion de 30g par jour, ce qui est difficile à 
atteindre avec une baisse seulement de 
7% du LDL « mauvais cholestérol » en 21 
jours.
De plus pour garantir l’effet dans le temps, 
il ne faut pas arrêter sa consommation : ce 
produit comme toutes les autres marga-
rines présente donc un faible intérêt. 

LES INFORMATIONS DU MOMENT
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Sa consommation au long court entraîne une 
baisse d’absorption notable des vitamines lipo
solubles (A, D, E, K).
Privilégier une utilisation plutôt raisonnée du 
beurre doux rajouté après cuisson : il est riche en 
vitamines A, D & E.
On veillera à consommer des huiles de colza/noix/
lin riches en Omega 3 pour les assaisonnements 
(1 cuillère à soupe par personne) ainsi que l’utili-
sation d’une poêle Tefal ou Inox ou une cuisson à 
la vapeur/papillote/wok/grill « All Clad ».
Il est possible de faire des frites au four à chaleur 
tournante avec juste une cuillère à soupe d’huile 
d’olive répartie sur les pommes de terre.
Il faut veiller à consommer 5 fruits & légumes par 
jour en sélectionnant les plus fibreux.
On évite les plats cuisinés, les sauces ainsi que 
la mayonnaise surtout industrielle.
Vous pouvez cuisiner des céréales complètes 
(pâtes, riz…).
Mangez du pain complet ainsi que des légumi-
neuses comme les lentilles, les haricots rouges, 
les pois chiches…

Réduisez tous les produits sucrés, adoptez une 
consommation modérée d’alcool permettant d’évi-
ter une augmentation des triglycérides (se limiter 
dans ce cas à 2 fruits par jour).

Cas particulier de l’œuf : 
Il contient 200mg de cholestérol dans le jaune.
Les études scientifiques sont assez contradic-
toires. Je recommande personnellement 4 à 6  
maxi par semaine, en comptant ceux présents 
dans les aliments transformés (gâteaux, crèmes, 
flans...).
L’idéal est d’acheter des œufs avec le label « bleu 
blanc cœur  » qui sont d’une meilleure qualité 
nutritionnelle : les poules sont nourries avec des 
graines de lin (riches en Omega 3) cette bonne 
graisse se retrouve dans l’œuf.
Dernière astuce : si vous avez des douleurs mus-
culaires suite à la prise de statines, vous pouvez 
prendre en complément alimentaire du «  Coen-
zyme Q10 »
La levure de riz rouge est une statine naturelle 
entraînant les mêmes effets indésirables que 
celles prescrites par votre médecin. 
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Les recettes de GAUTIÉ
GASTRONOMIE ADAPTÉE

GAUTIÉ ROUCARIES – DIETETICIEN NUTRITIONNISTE D.E.
GAUTIÉ est un jeune diététicien-nutritionniste qui n’aime pas les régimes mais qui prône 
plutôt le savoir bien manger sainement et adapté à chaque individu, sans frustration ! 
En effet, il a l’habitude de dire à ses patients que l’alimentation est la première médecine 
(sic) ! Il a effectué son stage professionnel en milieu hospitalier au sein du Centre de Réa-
daptation en cardiologie et pneumologie de Franche-Comté, à Pont-d’Héry dans le Jura.
GAUTIÉ animera une chronique sur la diététique dans notre revue MidiCœur et comme il 
aime à nous dire : « j’aurai le plaisir de vous communiquer des recettes de gastronomie 
adaptée et à vous donner des informations, des trucs et astuces ! » 

PIZZA INDIVIDUELLE 16 À 18 CM

Ingrédients pour 1 pizza :

Recette
•	  Faire tiédir l’eau (elle ne doit pas dépasser les 38°), y ajouter 

le sucre en le délayent puis ajouter la levure, mélanger le tout.
•	  Tamiser la farine avec une passoire en faisant une fontaine puis y ajouter la levure (la levure est 

prête quand elle fait des bulles), le sel et l’huile d’olive.
•	  Pétrir le tout vigoureusement, la pâte ne doit plus coller au plan de travail.
•	  Laisser la pâte lever à couvert 20 à 30min au bain marie doux ou à l’air libre (si en été) recouverte 

d’un torchon humide.
•	  Pendant la levée de la pâte, réaliser la sauce tomate.
•	  Préchauffer le four à 210°c (thermostat 7).
•	  Faire revenir l’oignon dans un fond d’huile d’olive puis rajouter les tomates pelées réduites en 

cubes avec les aromates voulus.
•	  Faire cuire à feu doux à découvert, la sauce doit réduire d’un tiers. 
•	  Abaisser la pâte au rouleau ou à la main sur une plaque couverte de papier cuisson. 
•	  Garnir avec la sauce tomate à 1cm du bord et rajouter les ingrédients voulus. 
•	  Enfourner dans un four chaud (210°) pendant 15 à 30 minutes en n’oubliant pas de mettre un bol 

d’eau sur la sole du four ou à côté de la pizza dans le four afin de permettre la formation d’une 
belle croûte.

L’astuce gourmande : Vous pouvez varier votre garniture. En effet cette recette peut se faire en hiver 
en utilisant des tomates appertisées ou même des cubes de potirons, des dés de jambon blanc (très 
peu caloriques comparés aux lardons).
Vous pouvez aussi réhydrater la levure dans 10ml de lait demi écrémé : la pâte sera plus moelleuse.

Le mot du diététicien : Cette pizza constitue un repas complet équivalent à 300g de féculents cuits.

•	  2 grosses tomates
•	  1 oignon jaune
•	  50g d’emmental râpé 
•	  2g de levure de boulanger déshydratée ou 7g de levure fraîche 
•	  100g de farine T55 
•	  10ml d’huile d’olive (pour la pâte) + 5ml pour la sauce
•	  5g de sucre blanc pour développer la levure 
•	  3 cuillères à soupe d’eau= 45ml
•	  Aromates : thym, origan…
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« RATATOUILLE CAPONATA » ITALIENNE DIÉTÉTIQUE

Ingrédients pour 2 personnes

Recette
•	  Laver, couper tous les légumes sans la peau (sauf pour les tomates) en dés puis les réserver.
•	  Mettre les aubergines dans une sauteuse/wok anti-adhésive puis mélanger : il faut qu’elles soient 

dorées tout en veillant que cela n’accroche pas puis mettre le couvercle.
•	  Remuer puis continuer la cuisson avec le couvercle.
•	  À côté mettre le céleri dans une petite casserole remplie d’eau à chauffer.
•	  Rajouter les poivrons puis remettre le couvercle tout en remuant de temps en temps.
•	  Rajouter l’ail et l’huile d’olive ainsi que les oignons puis mélanger : ils doivent roussir.
•	  Ajouter les tomates puis augmenter le feu tout en rajoutant les olives et les câpres puis le concen-

tré de tomates toujours en mélangeant (sortir le couvercle).
•	  Verser le céleri dès qu’il est tendre ainsi que son eau de cuisson puis faites réduire en mélangeant.
•	  Ajouter en fin de cuisson le filet de vinaigre balsamique ainsi que les épices.

L’astuce gourmande : À vous de jouer sur les quantités de légumes pour varier les goûts. Cette recette 
est rapide et en été vous pouvez la servir froide. Si vous n’aimez pas le céleri, il suffira juste de rajou-
ter de l’eau à la place. Si vous avez des restes vous pouvez faire une omelette avec.

Le mot du diététicien : La cuisson au wok sera plus rapide. Le couvercle en verre sert à cuire à la 
vapeur sans matière grasse grâce à l’eau présente dans les aliments (cuisson à l’étouffée). La tomate 
cuite apporte plus d’antioxydants (lycopène) que crue. Le poivron est très riche en vitamine C (2 fois 
plus que l’orange) ainsi que des antioxydants comme la lutéine, zéaxanthine et lycopène (bénéfique 
pour la vision). Le poivron rouge résiste mieux à la cuisson et apporte plus de molécules bénéfiques.

•	  Sauteuse/Wok anti-adhésif + couvercle en verre
•	  2 tomates moyennes
•	  1 poivron 
•	  1 oignon
•	  1 aubergine
•	  1 à 2 courgettes

•	  1 branche de céleri 
•	  1 gousse d’ail
•	  1 cuillère à soupe d’huile d’olive 
•	  1 cuillère à soupe de concentré de tomate 
•	  1 filet de vinaigre balsamique
•	  +/- olives, câpres, origan
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CLAFOUTIS AUX CERISES

Ingrédients pour 6 personnes

Recette
•	  Préchauffer le four à 210° (t7).
•	  Laver les cerises, retirer ou pas les noyaux.
•	  Beurrer le moule.
•	  Mélanger la farine et la Maïzena en fontaine avec les œufs battus en omelette.
•	  Délayer le mélange en incorporant petit à petit le lait froid.
•	  Mettre les cerises dans le moule et verser l’appareil.
•	  Mettre au four pendant 30 minutes, vérifier la cuisson avec un couteau.

L’astuce gourmande
Cette recette peut se faire toute l’année avec des pommes, des poires, des abricots ou même en 
version salée (tomates, courgettes, brocolis, asperges, fines herbes et voire avec des morilles !).
Vous pouvez aussi mettre des fruits surgelés hors saison.
Pour plus de gourmandise, on peut ajouter des pépites de chocolat en plus des fruits surtout avec  
les poires.

Le mot du diététicien
Une recette simple, pas chère et goûteuse, ne nécessitant pas d’ajout de sucre, elle peut être faite 
pour des patients diabétiques sans ajout d’édulcorant. La Maïzena apporte plus de légèreté.

•	  �Un moule de 24cm environ
•	 �400g de cerises 
•	 �3 œufs
•	 �60g de farine T55

•	 �60g de Maïzena 
•	 �300ml de lait demi écrémé 
•	 �5g de beurre
•	 �+/- cannelle, vanille, alcool…
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Pèlerinage à Lourdes
〉 du vendredi 15 au dimanche 17 septembre 2023

Ce pèlerinage étant une activité proposée et couverte 
au plan assurantiel par l’A.M.G., chaque participant doit 
être adhérent de l’association et à jour de ses cotisations.

Cette année, il y a un pèlerinage d’un très grand groupe 
belge (+500 pèlerins) qui a réservé toutes les chambres 
sur Lourdes. Aussi, nous avons dû changer nos tradi-
tionnelles dates du dernier week-end de septembre et 
avancer celles-ci d’une semaine.

Nous devons nous retrouver à Lourdes le vendredi 15 
septembre à 12h à l’Hôtel ROISSY au 16, Avenue Mgr 
SCHOEPFER / Téléphone : 05.62.94.13.04. Cet hôtel a 
été choisi en raison de sa proximité du sanctuaire.

Nous avons réservé un autocar (places inclinables avec 
reposes et accoudoirs, climatisé, frigo, vidéo) de 25 
places avec chauffeur à la société COMBEDOUZOU 
VOYAGES. Le prix du billet aller-retour est de 50 € par 
personne sur la base de 25 voyageurs. Le prix du billet 
varie en fonction du nombre de passagers. Cette année, 
le bus fera un arrêt à AUCH.

Le programme est le suivant : 

• VENDREDI : 12h30 : Avant le repas dans les salons de 
l’hôtel, nous nous retrouverons avec le verre de l’ami-
tié à la main. Pour ceux qui le veulent, le programme 
des activités débutera, comme d’habitude, le vendredi 
après-midi avec vers 15h, le chemin de croix dans la  
prairie ; puis après le diner, vers 21h nous ferons la 
Procession aux flambeaux.

• SAMEDI : 10h : Messe privée dans la chapelle Sainte-
Anne puis à 15h30 : Chapelet à la grotte et vers 16h30 : 
Chapelle de l’Adoration. Enfin, après le diner vers 21h : 
Procession Mariale.

• DIMANCHE : à 10h : Messe célébrée à la chapelle 
Sainte-Anne pour notre groupe suivie du déjeuner et 
retour à Beaumont.

Conditions d’inscription :

Le séjour tout compris (hôtel : 2 nuits, 2 petits-déjeuners 
et 5 repas + taxes de séjour + sanctuaire + photo du 
groupe) :

En chambre double : 190 €
En chambre individuelle : 220€

Si vous prenez l’autocar, ajouter 50 €. S’il y a des pèlerins 
du Gers, nous pouvons prévoir un arrêt du bus à Auch.

Un acompte de 150 € par personne devra être versé 
à l’inscription et le solde sera réglé à la fin du séjour. 
Merci de bien remplir le bulletin d’inscription et l’envoyer 
AVANT LE 31 JUILLET 2023. 

Pour tout renseignement et/ou informations, vous pou-
vez contacter :

Bernadette CHAUBET au 06.76.40.41.85
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PÈLERINAGE À LOURDES du 15 au 17 septembre 2023
Bulletin à retourner avant le 31 juillet 2023

Prévoir un acompte de 150 € à l’inscription à l'ordre de l'A.M.G. – Bulletin à retourner au Centre Midi-Gascogne, 
1487, avenue du Languedoc, 82500 Beaumont de Lomagne

Nom et Prénom (tel qu’il figure sur la carte d’identité) : ......................................................................................

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

Tél. fixe : ................................................................... Portable : ....................................................................................

Email : .........................................................................................................................................................................................

Participera au Pèlerinage de Lourdes du 15 au 17 septembre 2023 :
Seul(e)               Accompagné de mon conjoint
Je m’y rendrai à partir de : Beaumont               Auch               Avec mon véhicule
Logement en chambre : Double               Individuelle

Date et signature

Lourdes

✂

r r
r r r

r r
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De retour du Japon
〉 du 3 au 14 mai 2023

Nous étions 26 voyageurs à partir pendant 10 jours 
dans l’Empire du Soleil levant : le JAPON. 

Pour présenter le Japon, on oppose souvent ses 
traditions millénaires à sa soif de hautes techno-
logies et d’avant-gardisme. Ce qui caractérise la 
culture japonaise, c’est cette fusion harmonieuse 
de la Tradition et de la Modernité !
Le Japon, c’est également le contraste de l’urba-
nisme tentaculaire et la Nature qui représente les 
2/3 du pays !
Notre programme était très 
chargé. Nous avions une guide 
parfaitement bilingue : YOSHI 
et nous nous sommes déplacés 
en autocar.

Voici une synthèse de nos journées chargées et ô 
combien à chaque fois, surprenantes !

Jour 1 : OSAKA- MONT SHIGI : Visite du temple 
CHOGOSONSHI-JI suivie de notre installation dans 
le SHUKUBO (espace pour accueillir des visiteurs 
dans les temples bouddhistes) et ses bains publics. 

Les bains se prennent entre personnes du même 
sexe et sans maillot de bain !

Jour 2 : MONT SHIGI – NARA – KYOTO : Visites du 
temple TODAIJI à NARA suivie du sanctuaire 
KASUGA. Puis visite du somptueux sanctuaire 
FUSHIMI INARI et pour finir visite du temple HEIAN.

Temple Chogosonshi-Ji

Temple Todaiji

Plus grande statue  
en bronze du monde  

de Bouddha
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Jour 3 : KYOTO : Visite du KINKAKUJI dit le temple 
d’Or recouvert de feuilles d’or, puis promenade 
et déjeuner au marché NISHIKI et visite du grand 
complexe sanctuaire KIYOMIZU-DERA et sa cascade 
OTOWA. Enfin visite d’une entreprise : les tisse-
rands de NISHIJIN qui tissent de façon tradition-
nelle, la soie.

Jour 4  : Journée libre pour chacun d’entre nous 
mais malheureusement sous une pluie diluvienne !

Jour 5 : KYOTO – HIKONE – MINO- TAKAYAMA :  
visite du château d’HIKONE puis nous avons ap-
pris à fabriquer du papier WASHI à MINO, célèbre 
papier fabriqué depuis 1 300 ans et classé au 
patrimoine de l’UNESCO.

Jour 6 : TAKAYAMA – SHIRAKAWAGO – TAKAYAMA –  
NAGOYA : Visite du village de SHIRAKAWA-GO clas-
sé au patrimoine mondial de l’Humanité. La région 
est très connue pour l’élevage de bœufs HIDA que 
nous avons eu plaisir de déguster.

Sanctuaire Kasuga

Village de Shirakawa-Go

Sanctuaire Fushimi Inari

Sanctuaire 
Kiyomizu-dera

Château 
d'Hikone

Le temple d'or : Kinkakuji

〉 30
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Jour 7 : NAGOYA – SHIZUOKA – HAKONE : SHIZUOKA 
est très connue pour ses cultures de thé. Nous 
avons fait la cueillette de thé. Sur la route, nous 
avons vu le célèbre mont FUJI appelé FUJI SAN par 
les Japonais. Arrivée à HAKONE dans un RYOKAN 
avec ses sources chaudes et ses ONSENS !

Jour 8 : HAKONE – TOKYO : Visite d’un endroit sur
réaliste : les soufrières de OWAKUDANI. Nous avons 
ensuite traversé le lac ASHINOKO en bateau pour 
rejoindre de l’autre côté du lac, la ville de KAMAKURA 
et son Grand Bouddha de bronze mesurant 13,35 m 
de hauteur et pesant 121 tonnes : le DAIBUTSU ! 
Puis visite du sanctuaire TSURUGAOKA HACHIMAN 
GU.

Au village de Shirakawa-Go

Mont Fuji
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Soufrières de Owakudani

Sanctuaire  
Tsurugaoka Hachiman Gu

Île artificielle d'Odaiba

Robot Gundam

Le Daibutsu
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Jour 9 : TOKYO : Visite de l’île artificielle d’ODAIBA 
puis ballade dans les quartiers populaires et 
branchés tokyoïtes  : ASAKUSA, passage par la 
porte KAMINARIMON, puis le temple SENSO-JI 
et enfin le parc du sanctuaire MEIJI JINGU. Pro-
menades dans le quartier HARAJUKU, sur la rue 
TAKESHITA DORI  pour finir sur OMOTESANDO  : 
les champs Élysées de Tokyo.

Jour 10 : Journée libre à Tokyo pour chacun d’entre 
nous suivie de notre départ à l’aéroport de HANEDA 
avec un décollage à minuit (heure locale).

Temple Senso Ji

Quartier Shibuya

Entrée du temple Senso Ji

Métro de Tokyo

Quartier Shibuya

Porte d'entree  
du sanctuaire  
Meiji Jingu
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Le VIETNAMVIETNAM du sud au nord  
comme vous ne l’avez jamais vu !
〉 Mai 2024 – du 14 au 25 mai 2024 (12 jours / 9 nuits)

Pour terminer notre « tournée en Asie », après 
le JAPON qui a rencontré un fort succès, nous vous 
proposons un voyage au VIETNAM. Pour 2025, les 
destinations seront « de l’autre côté ! ».
Beaucoup d’entre vous ont peut-être déjà visité 
le VIETNAM. Mais ce séjour a la particularité de 
nous faire prendre tous les moyens de locomotion 
locaux :
•	  Bateau
•	  Tuktuk
•	  Barque à moteur

•	  Vélo
•	  Autocar
•	  Train avec une nuit à bord en cabine climatisée
•	  Sampan 
•	  Jonque avec déjeuner, diner et une nuit à bord 

(dans la baie de HALONG !)
•	  Cyclo pousse !

DEMANDEZ LE PROGRAMME !
(Envoyer un mail avec titre VIETNAM  

à jean@miellin.com)
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LES INCONTOURNABLES
SUD NORD
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A M G  

SAISON 2024

12 JOURS / 09 NUITS
1 VOL INTERIEUR
1  TRAIN DE NUIT
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Tour d’orientation guidée  de SAIGON.
Avec la POSTE CENTRALE La CATHEDRALE NOTRE DAME La rue DONG KHOI- ex CATINAT. Le GRAND THEATRE. La MAIRIE DE SAIGON.
Visite guidée du QUARTIER CHINOIS.
Visite guidée de la pagode THIEN HAU.
Visite guidée d’un un atelier de FABRICATION DE LA LAQUE.
EMBARQUEMENT A BORD D’UN BATEAU qui vous emmènera sur la rivière à la découverte des activités quotidiennes de ses habitants.
Vous assisterez, à la fabrication de brique, de bonbons au caramel, de décorticage de noix de coco et de fabrication de natte.
Balade à vélo à travers les rizières.
EMBARQUEMENT à bord  d’une barque à rames en direction de la crique de CAI COI
Visite guidée d’une FABRIQUE ARTISANALE DE GALETTES DE RIZ
Visite guidée d’un des plus grands marchés flottants du delta : CAI RANG
Visite guidée d’une fabrique d’objets en laque.
Balade en vélo dans les environs de HOI AN.
Balade en barque ronde traditionnelle le long de la rivière de CO-CO.
Visite guidée d’ HOI AN avec le PONT JAPONAIS, la maison de TAN KY, la pagode PHUC KIEN, le MARCHE
Visite guidée d’un atelier de fabrication de LAMPIONS.
Visite guidée d’une distillerie artisanale D’HUILE D’EUCALYPTUS.
Visite guidée de la CITE IMPERIALE de HUE.
Vous assisterez à une démonstration des métiers artisanaux.
Balade en vélo dans les environs de HUE.
Visite guidée du pont de THANH TOAN de son marché et du musée agricole.
Visite guidée de la pagode THIEN MU.
Visite guidée du mausolée de L’EMPEREUR TU DUC.
Visite guidée d’une une fabrique de CHAPEAUX CONIQUES et de BATONS D’ENCENS.
Visite guidée des TEMPLES des ROIS DINH et LE.
Balade en SAMPANS
Balade à vélo vélos pour rejoindre la pagode de BICH DONG.
Visite guidée du temple de NGOC SON.
Balade en cyclo pousse dans le HANOI COLONIAL.
Vous assisterez  à un spectacle de marionnettes sur l’eau
Visite guidée d’HANOI
Visite guidée du MAUSOLEE DE L’ONCLE HO CHI MINH, de la PAGODE AU PILIER UNIQUE, du temple de LA LITTERATURE
Pour les balades à vélo possibilité avec supplément d’utiliser une moto taxi pour ceux qui ne peuvent pas pédaler

V I E T N A M  L E S  I N C O N T O U R N A B L E S - S U D - N O R D  1 2 J 9 N
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CARTE
V I E T N A M  L E S  I N C O N T O U R N A B L E S - S U D - N O R D  1 2 J 9 N

JOUR 1 –FRANCE-TOULOUSE QQ-HO CHI MINH (SAIGON)

JOUR 2-HO CHI MINH

JOUR 3-HO CHI MINH -BEN TRE - CAN THO

JOUR 4-CAN THO - HO CHI MINH-QQ-DANANG - HOI AN

JOUR 5-HOI AN

JOUR 6-DE HOI AN - DANANG - HUE

JOUR 7-DE HUE À HANOI – TRAIN DE NUIT POUR HANOI

JOUR 8-HALONG TERRESTRE– NINH BINH 

JOUR 9-NINH BINH - LA BAIE D’HALONG 

JOUR 10-LA BAIE D’HALONG – HANOI

JOUR 11 – HANOI-QQ- FRANCE

JOUR 12 –FRANCE-TOULOUSE
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Pendant ce séjour, vous allez :

JOUR 2 : Visiter SAIGON
JOUR 3 : Prendre un bateau (BEN TRE)et faire du tuk tuk (CAN THO)
JOUR 4 : Monter dans une barque à moteur et visiter le marché flottant puis prendre l’avion (SAIGON) pour aller à DANANG
JOUR 5 : Visite à vélo (taxi pour ceux qui ne peuvent pédaler)
JOUR 6 : Passer en autocar par le col des nuages pour aller à DANANG et HUE
JOUR 7 : Faire du vélo dans les rizières puis aller à la gare (HANOI)  prendre un train de nuit avec cabine climatisée et couchette molle
JOUR 8 : Monter dans un SAMPAN faire une ballade et du vélo
JOUR 9 : BAIE HALONG: monter à bord d’une jonque pour visiter, déjeuner, diner et passer la nuit à bord
JOUR 10 : Faire du cylo pousse à HANOI
JOUR 11 : Retour

V I E T N A M  L E S  I N C O N T O U R N A B L E S - S U D - N O R D  1 2 J 9 N

•Sous réserve de disponibilité aérienne et terrestre au moment de la réservation

•Tarifs basés sur des vols avec une classe de réservation précise. Si cette classe n’est plus disponible au moment de la réservation, un supplément aérien peut être appliqué.

•Tarif garanti jusqu’à 1 $ = 0.92 € 

•HORS PERIODE SUIVANTE Nouvel an du 24 décembre  au 07 janvier Nouvel An lunaire du 24 au 31 janvier Fête du TET du 18 janvier au 3 février 

Fête de la victoire et fête du Travail du 28 au 30 avril Journée fête de l’indépendance du 01 au 02 septembre 

Programme communiqué à titre indicatif, photographies non contractuelles 

5
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VIETNAM - AMG 2024 
« LES INCONTOURNABLES »

12 JOURS / 09 NUITS
AU DEPART DE TOULOUSE

DU MARDI 14 AU SAMEDI 25 MAI 

PRIX PAR PERSONNE

BASE CHAMBRE DOUBLE

PRIX A PARTIR DE

BASE 25 A 29 PARTICIPANTS 2 440 €

BASE 20 A 24 PARTICIPANTS 2 480 €

V I E T N A M  L E S  I N C O N T O U R N A B L E S - S U D - N O R D  1 2 J 9 N
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CE PRIX COMPREND
TRANSPORT AERIEN : FRANCE QQ HANOI

SAIGON QQ FRANCE 
Sur vols réguliers avec escale EMIRATES QUATAR TURKISH ou similaire
Le vol intérieur 
HO CHI MINH QQ DANANG

TRANSPORT TRAIN : HUE a HANOI « classe molle »

TRANSFERTS EN CAR : Aéroport/ hôtel/ aéroport et durant tout le circuit,
Autocar climatisé grand tourisme, de luxe

GUIDE / ACCOMPAGNATEUR : Local, parlant français durant tout le circuit

EXCURSIONS ET VISITES : Mentionnées au programme
Droits d’entrées dans les musées et sur les sites

CLASSIFICATIONS HÔTELS : Hôtels 3 et 4*****  NL (normes locales)
TYPE DE CHAMBRE : Double avec bain ou douche

REPAS : Pension complète du déjeuner du J2 au petit déjeuner du J11

DIVERS : Taxes et servies hôteliers 
Garantie totale des fonds déposés par l’APS 
Assistance aux embarquements 
Taxes nationales et internationales 

ASSURANCES MULTIRISQUES : Assistance, rapatriement, annulation avec maladies antérieures, interruption                    
de voyage, ratage d’avion et bagages : 50 € par personne
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Si vous voulez vous préinscrire au voyage 
organisé au VIETNAM, il faut nous retour-
ner ce bon d’inscription accompagné d’un 
chèque d’acompte de 30 % soit 750 € par 
personne inscrite. 
IMPORTANT : Ce chèque NE SERA PAS EN-
CAISSÉ tant que les conditions du voyage 
ne sont pas connues définitivement d’une 
part, et d’autre part, tant que le nombre de 
voyageurs n’est pas atteint.
Vous devez être en possession d’un passe-
port en cours de validité et valable six mois 

après mai 2024 et d’un certificat médical 
indiquant que vous ne présentez aucune 
contre-indication à ce voyage.
Si vous voulez vous préinscrire au voyage 
organisé au VIETNAM, il faut nous retour-
ner ce bon d’inscription accompagné d’un 
chèque d’acompte de 30% soit 750 € 
par personne inscrite, AVANT LE 30 JUIN 
2023.
Pour tout renseignement, télépho-
ner à Jean MIELLIN au 06.11.245.246
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LE VIETNAM – mai 2024
Ce bon de réservation est à retourner à l’A.M.G. (1487, Av du Languedoc- 82500 BEAUMONT DE LOMAGNE),  

accompagné d’un chèque de réservation de 750 € par personne à l’ordre de l’A.M.G. avant le 30 juin 2023 
ATTENTION : ce chèque ne sera pas encaissé

Nom et Prénom (tel qu’il figure sur la carte d’identité) : ......................................................................................

Date de naissance : .......................................... N° de passeport / CNI : ................................................

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

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

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

Date de naissance : .......................................... N° de passeport / CNI : ................................................

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

LOGEMENT EN CHAMBRE : DOUBLE                INDIVIDUELLE       

Date et signature

Le Vietnam

✂

rr
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Les mots 
croisés 
d'AnnieAnnie

Solution de la grille du n° 149

A B C D E F G H I J

1 C I C A T R I C E S

2 O V A I R E S T A

3 N O B L E S S E U

4 T I R S U R I N

5 A R E S U S N I

6 M E R O U S C E

7 I L C O E U R

8 N O I I S O L E

9 E S D U T T

10 E D E T E R R E S

HORIZONTAL

1. Elles sont plus ou moins « grandes » 
après une intervention chirurgicale.
2. Glandes génitales femelles où se 
forment les ovules - À toi.
3. Condition des nobles.
4. Endroit où on s’exerce à tirer - Jeune 
pommier non encore greffé.
5. Surfaces agraires qui vaut 100m2 - 
Usages d’un pays - Coordonne deux 
éléments qui s’ajoutent ou s’excluent 
dans les phrases  négatives .
6. Gros poisson - Indique la chose.
7. Organe creux et musculaire de forme 
conique.
8. Nord-Ouest (Abrév.) - Seul.
9. En matière de (Prép.) - Diplôme Uni
versitaire de Technologie (Abrév.).
10. Sortis de terre.

VERTICAL
A. Infecté par une maladie contagieuse.
B. Substance osseuse dentaire - Élément 
du squelette.
C. Attitude de défense.
D. Arôme alimentaire - Dur.
E. Taux de Rendement Économique (Abrév.) 
- Note de musique.
F. Revenu à la vie.
G. Nés de - Élément important du sque
lette.
H. Symbole chimique de l’Erbium  - 
Est-Ouest (Abr.).
I. Conjonction de coordination - Sans 
culture.
J. Ouvrière qui recueille le sel.

A B C D E F G H I J

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

HORIZONTAL :
1. Action très, très importante lors de la pandémie 
COVID.
2. Apprécierai - Du verbe pouvoir.
3. Salé et séché à la fumé - Sélectionnée.
4. Loupé.
5. Retient ou lâche l’eau du canal - Verbe avoir au pré-
sent.
6. Élément dans le sang - Saison.
7. Habitant de la Russie - Là.
8. Infection Sexuellement Transmissible (Abrév.) - Agrume.
9. Animal aquatique à épines.
10. Action d’émettre.

VERTICAL :
A. Liquide porté à ébullition à haute température afin d’en 
détruire les microbes.
B. Partie en aval d’une vallée encaissée envahie par la 
mer - Contraire de cuit.
C. Qui éprouve de l’émotion - Matière pesante qui 
charge un navire.
D. Petites excroissances de la peau - Notre corps en 
comporte beaucoup.

E. Erbium - Dans un jeu de cartes - Monnaie.
F. Tresser en nattes - Institut Ressources Industrielles.
G. Lances une balle - Institut Télécommunications 
Satellite Organisation (abrév.).
H. Il peut abriter une jolie chose.
I. Manoeuvres, combats.
J. Pas habillée - Complément d’attribution.
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Le coin  
 de la  
pharmacopée

Gisèle

Le coin
de laPharmacopée

La joubarbe
Barbe de Jupiter ou herbe à tonnerre
Les dieux, eux-mêmes, se lèvent pour vous présenter la joubarbe. 
En effet, cette plante, de la famille des Crassulacées, entre dans 
la mythologie par la grande porte. Dès l’antiquité, les romains 
l’avaient remarquée. Ils pensaient qu’elle repoussait la colère du 
dieu Jupiter. Aussi en plantaient-ils sur les toits de leur maison. 
Pour cette raison, ils la surnommaient Jovis barba, la barbe de 
Jupiter. Ce nom a donné le genre Jovibarba, mot synonyme du 
genre Sempervirens qui vient du latin « Semper » qui veut dire 
« toujours » et « vivum » soit « vivant » en référence à son excep-
tionnelle résistance. Véritablement exceptionnelle puisqu’il est  
même arrivé à certaines feuilles de joubarbes placées sous  
presse par des botanistes, pour constituer un herbier, de prendre 
racine malgré ces conditions extrêmes. Les  joubarbes avaient  
aussi la réputation d’expulser les mauvais esprits de la maison et 
même d’éloigner la foudre (notamment, celle lancée par Jupi-
ter) d’où le nom d’herbe à tonnerre utilisé aussi pour désigner la  
joubarbe. Du monde antique au Moyen Âge, ces croyances ont  
perduré grâce aux magiciens qui se sont chargés de la diffuser par 
monts et par vaux. De ce fait, pour se protéger de tous ces maléfices,  
la coutume faisait que chacun plantait des joubarbes sur les toits. 
Charlemagne, lui-même, y croyait dur comme fer. Dans son « Capitulare de Villis vel curtis imperii », acte  
législatif datant de l’an 800, il recommandait de veiller à planter des joubarbes dans ses jardins du 
domaine royal. Il précisait : « Le jardinier doit en avoir sur sa maison. »
Il existe de nos jours de nombreuses espèces de joubarbes obtenues souvent par hybridation.  
Les plus connus sont Sempervivum tectorum, la joubarbe des toits ou artichaud batard, artichaud 
des murailles et Sempervivum arachnoideum, la joubarbe aranéeuse1 ou joubarbe toile-d’araignée.
Ce sont des plantes vivaces2, velues formant des rosettes de feuilles sans poil chez tectorum mais 
qui chez arachnoideum se couvriront de longs poils blancs aranéeux et glanduleux, naissant sur les 
bords et surtout à la pointe des feuilles.
Les fleurs roses en étoile apparaissent au sommet d’une tige florale qui s’élève en panicule3 corymbi-
forme4 chez tectorum et en corymbe5 chez arachnoideum.
Dans la nature, les joubarbes se trouvent le plus souvent en montagne où elles poussent sur les 
rochers. Cependant, grâce à la main de l’homme, tectorum se développe aussi sur les toits et les 
murailles. De nos jours, avec ou sans dieux, les joubarbes ont le vent en poupe. Elles ont tendance à 
entrer dans nos jardins et heureusement, car fortes de ces forces divines, elles peuvent se rendre 
très utiles pour soulager d’une piqûre d’insecte, d’un furoncle, d’une petite brulure et même d’un 
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érythème solaire. Donc, n’hésitez plus, ayez la main des jardiniers de Charlemagne, plantez des jou-
barbes, elles vous porteront bonheur.

Les mots pour le dire :
1. Aranéeux se dit en botanique pour une plante couverte de nombreux poils répartis comme une toile 
d’araignée.
2. Vivace se dit en botanique d’une plante vivant plus de deux ans et capable de produire plusieurs 
floraisons.
3. Panicule se dit en botanique d’un groupement de fleurs fait de plusieurs grappes.
4. Corymbiforme se dit pour une grappe en forme de corymbe.
5. Corymbe se dit d’un groupe de fleurs dont les pédicelles, (les petites tiges portant la fleur) sont de 
longueurs inégales de telle sorte que toutes les fleurs se trouveront sur un même plan. 



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 5000 - Mail : anciensdemidigascogne@gmail.com  

- Site internet : www.anciensdemidigascogne.fr

SA VOCATION
L’A.M.G. rassemble les personnes atteintes d’une pathologie cardiaque ayant 
effectué un séjour à la clinique Midi-Gascogne. Cette association Loi 1901 
reconnue d’intérêt général créée en 1982 compte aujourd’hui 850 adhérents. Elle 
apporte un soutien moral et une aide matérielle à ses adhérents. Elle favorise 
toutes les actions qui contribuent à la création et au maintien de liens amicaux 
entre ses membres et le personnel de la clinique Midi-Gascogne. Elle permet à 
tous d’accéder à des activités culturelles et physiques afin que chacun participe 
à sa façon à la construction d’une société plus solidaire.

♥
SES VALEURS

L’amitié, la solidarité et l’entraide sont les valeurs de l’A.M.G. L’A.M.G. respecte 
le pluralisme des idées et les principes de laïcité.

♥
SA MISSION

L’A.M.G. encourage l’initiative, la prise de responsabilité et la pratique citoyenne. 
Elle reste à l’écoute de ses membres, participe au travers de ses activités, au 
maintien d’actions individuelles favorisant une meilleure santé. Une commission 
Entraide se réunit une fois par trimestre. Elle étudie les demandes des adhérents 
sollicitant soit une aide administrative et/ou matérielle. Elle édite une revue 
trimestrielle d’informations et de conseils à visée thérapeutique. 

Elle favorise la défense des droits des usagers du système de santé publique en 
portant la voix des personnes malades dans les Commissions des Usagers (CDU).

♥
SA REPRESENTATION

L’A.M.G. est présente sur seize départements et deux régions : Occitanie et Nou-
velle Aquitaine, au travers de 7 délégations territoriales. Chaque délégation invite 
ses adhérents à diverses sorties culturelles, randonnées, découvertes et une fois 
par an à une assemblée territoriale qui présente les activités de l’association.

♥
L’A.M.G., C’EST VOUS !

Être adhérent, c’est devenir membre de l’association. Vous êtes invité à l’Assem-
blée Générale où vous pouvez vous exprimer et accompagner la gouvernance de 
l’association. Vous pouvez également intervenir dans la vie de l’association en 
participant à l’organisation de ses différentes manifestations, en intégrant ses 
commissions Activ’Attitude, Voyages ou Communication et en postulant à son 
Conseil d’Administration. Vous pouvez également bénéficier d’une formation pour 
devenir intervenant Patient-témoin. Le patient-témoin partage avec les patients 
en résidence son vécu, son expérience, ce qu’il a mis en place pour maintenir un 
niveau de forme physique, sur sa reprise d’activité professionnelle, l’intérêt de 
l’arrêt du tabac, la gestion de son alimentation et d’une manière générale, tout 
ce qui touche à « l’après Midi-Gascogne ».

BUREAU 

Président :

Jean MIELLIN

06 11 245 246

jean@miellin.com

Président d’honneur

Francis BOURQUIN

Trésorier :

Norbert RAKOTOVOALAVO

Membre du bureau :

Thierry CACOUAULT

Secrétaire :

Gabriel SAINT-MÉZARD

Secrétaire adjointe : 

Annie GROMAIRE

Membres du Conseil 

d’Administration 

Mesdames

Annie GROMAIRE

Colette SANZ

Messieurs

Francis BOURQUIN

Thierry CACOUAULT

Yves CHATAUR

Charles CHAUDOIN

Robert GASTOU

Jean MIELLIN

Norbert RAKOTOVOALAVO

Gabriel SAINT-MÉZARD

Membres d’honneur 

Emmanuel LAFFOSSE,

représentant 

LA CLINIQUE 

MIDI-GASCOGNE 

Docteur Jean-Marc  

FERRADOU 
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CHAUDOIN Charles
8, allée Camp des Esclots 
47440 CASSENEUIL
Port. 06 86 52 60 12
bonpapa2009@hotmail.fr

RAKOTOVOALAVO Norbert
31, chemin Camparnaud  
Porte B002  
31140 AUCAMVILLE
Port. 06 12 55 68 06
rakotovoalavo@aol.com

SANZ Colette
2, rue Georges Braque
19100 BRIVE
Tél. 05 55 88 25 65
santiago.sanz@orange.fr

TARN 81
CACOUAULT

 Thierry
48, rue 
Croix de  
la Paix
81000 ALBI

Port. 06 77 16 57 43
thierry.cacouault@orange.fr

GERS 32

Appel à candidature
HAUTES-
PYRÉNÉES 
65

Appel à candidature

TARN 82
GROMAIRE 
Annie
288, rue  
de l'Isle
82500 
BEAUMONT 

DE LOMAGNE
Port. 06 18 32 41 11
annie.gromaire@gmail.com

GIRONDE 33, LANDES 40,
LOT-ET-GARONNE 47,
PYRÉNÉES-ATLANTIQUES 64
SAINT MEZARD Gabriel
2247, route de la Croix 
Blanche - Guiron d’Arnaud
47310 LAMONTJOIE
Port. 06 08 60 92 97
gabrielsaintmezard@gmail.com

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

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
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