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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

COMMISSION ACTIV'ATTITUDE
Cette commission regroupe désormais 
l’ensemble des animations, les marches, la 
montagne et les voyages. Thierry CACOUAULT, 
Pierrette COURADE, Francois EXPOSITO, 
Jean MIELLIN, Norbert RAKOTOVOALAVO 
& JM RIGALLEAU

PRINTEMPS 2023

Lundi 20 mars, le printemps fait son retour.

Le printemps symbolise la transition et la renaissance, pour 
laisser place à de nouvelles possibilités ! Comme à chaque chan-
gement de saison, d’une façon plus ou moins subtile, l’organisme 
s’adapte aux nouvelles températures, les heures du coucher et 
lever de soleil, aux nouvelles couleurs et senteurs.

Notre association a fêté ses 40 printemps l’année dernière et  
a plus que besoin aujourd’hui de s’adapter aux nouvelles contrain
tes de notre société forte de son individualisme ! L’individualisme 
est une conception de la vie en société dans laquelle l’individu 
constitue la valeur centrale, d’où l’importance accordée aux 
libertés individuelles et aux droits de la personne. L’individua-
lisme est ainsi d’origine démocratique mais dans le même temps, 
la montée du racisme et de l’antisémitisme, la croissance de la 
délinquance, l’existence de discriminations sociales, spatiales, 
ethno-raciales et la guerre aux portes de l’Europe semblent éga-
lement indiquer que le lien social entre les individus est en train 
de se distendre. Pourtant, l’individualisme est aussi un facteur 
de dynamique et de construction : la liberté ne s’oppose pas à la 
solidarité, l’autonomie ne conduit pas à l’isolement. On ne peut 
fonder le sens de sa vie en dehors du lien à autrui.

C’est dans ces valeurs d’entraide, de solidarité et d’amitié qu’est 
née notre association. Nous devons plus que jamais être soli-
daires entre nous : La solidarité représente une relation d’aide 
entre des personnes partageant les mêmes intérêts afin de 
poursuivre leurs objectifs. La solidarité reste LE MOYEN impor-
tant pour lutter contre l’isolement et reste le maître mot de notre 
gouvernance !

Pour poursuivre sa mission, l’association des Anciens de Midi-
Gascogne a besoin de vous. Notre association, à l’aube de ce 

L'édito du Président
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Membres fondateurs :
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printemps 2023, cherche de nouvelles idées pour mieux servir ses adhérents. Si vous voulez partici-
per à notre effort collectif, vous êtes les bienvenus. Mais le simple fait d’adhérer à notre association 
contribue à son maintien en vie, contribue à donner un sens à nos actions, encourage les membres 
du conseil d ‘administration à poursuivre la mission qu’ils se sont donné et marque votre attachement 
à l’A.M.G.

Je voudrais en profiter pour remercier toutes les personnes qui, au quotidien, font que ces valeurs ne 
restent pas que des mots ! Si nos adhérents marchent, randonnent, pédalent, font de la montagne, 
voyagent, lisent notre revue et surfent sur notre site internet, c’est grâce à elles ! 

Lors de notre Assemblée Générale du 16 avril à Beaumont où nous vous attendons très nombreux, 
j’aurai le plaisir de vous les présenter. J’aurai également le plaisir de vous parler de l’avenir de l’A.M.G. 
tel que nous l’envisageons pour que le travail accompli par nos anciens puisse perdurer dans le respect 
de nos valeurs !

Je vous donne donc rendez-vous le 16 avril 2023 à partir de 10h30 à la salle des fêtes de Beaumont 
de Lomagne.

D’ici-là, faites attention à vous et portez-vous bien !

Amicalement,
Jean MIELLIN       n



〉 Activités de l’Association

L’interview « EXPRESS »
de Thierry CACOUAULTÀ VOS AGENDAS !

AVRIL 2023
〉 05 avril
Réunion FRAM JAPON
〉 11 avril
Réunion du bureau A.M.G.
(finalisation A.G.)
〉 15 avril
Patient-Témoin & 
préparation de la salle des 
fêtes
〉 16 avril
Assemblée Générale 
(Beaumont)
〉 26 avril
Conseil d’administration 
électif

MAI 2023
〉 du 03 au 14 mai
Séjour au JAPON
〉 06 mai
Patient-Témoin
〉 11 mai
Rando du Printemps : DT 31
à COLOMIERS
〉 13 mai
Salon Bien-Être à LARRA
〉 25 mai
Rando du Printemps : DT 47 
à LAMONTJOIE
〉 27 mai
Patient-Témoin

JUIN 2023
〉 07 juin
Réunion du bureau A.M.G.
〉 17 juin
Patient-Témoin
〉 23 juin
Fête de la musique

❱  Comment êtes-vous arrivé à l’association A.M.G. Et pourquoi 
avoir accepté le poste de délégué territorial ?

Après un infarctus le 24 février 2012 et en suivant la pose d’un 
stent à Albi, je suis allé en convalescence à Beaumont de Lomagne 
pendant trois semaines au mois d’avril.

C’est pendant ce séjour que j’ai découvert l’existence des Anciens 
de Midi-Gascogne, d’abord au travers de publications diverses 
laissées sur les tables des salles d’attentes, ensuite chaque matin 
pendant les séances de test ou de vélo en discutant avec les 
soignants qui nous prenaient en charge.

J’ai adhéré, je crois, le jour de ma sortie, en récupérant le bulletin 
ad hoc sur le comptoir d’accueil du Centre quand je réglais mes 
frais de séjour. J’étais très satisfait de ce dernier et c’était pour moi 
une occasion consciente ou non de garder le contact avec Midi-
Gascogne.

Pendant une bonne année, j’ai été un adhérent de base, très peu actif 
au sein de l’association dont je ne connaissais pas les responsables 
tarnais. Puis le hasard, qui fait parfois bien les choses, a voulu que 
je rencontre le délégué territorial de l’époque, l’ami Georges, un 
ancien collègue avec lequel j’avais travaillé 15 ans plus tôt qui 
venait de mettre en place un groupe de marcheurs tarnais, avant 
de passer la main. C’était parti...

À partir de ce moment-là, Pierre qui succédait à Georges m’a beaucoup 
associé et de fait, j’ai commencé à l’accompagner régulièrement à 
Beaumont aux réunions de l’association, assemblée générale, 
conseil d’administration, bureau parfois… Il m’a également fait 
participer à plusieurs séances de patient-témoin.

Puis, quand il a quitté l’association, je l’ai finalement remplacé, une 
première fois. Ensuite, j’ai à mon tour passé la main à François et 
je suis redevenu délégué une seconde fois suite à son décès.

Quelles ont été vos premières actions et décisions ?

Dans un premier temps, pendant toutes ces années, nous avons 
surtout essayé de pérenniser l’existant, notamment les marches du 
lundi, qui se sont structurées progressivement et sont aujourd’hui 
animées collectivement, avec ce qui ressemble à un noyau dur 
(René, Jean-Paul, Jean-Claude, William, Jean-Pierre et quelques 
autres qui me pardonneront de ne pas les citer).

Pour ma part, plus personnellement, je me suis investi dans les 
fonctions de patient-témoin, tout en assumant la petite partie admi
nistrative tarnaise de la fonction, qui consiste essentiellement à 
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donner chaque semaine des infos pratiques sur la 
randonnée du lundi suivant.

Dans cette fonction de patient-témoin, j’ai le senti
ment d’être utile aux autres, tant je crois que nos 
interventions peuvent aider les résidents à appré
hender leur sortie plus sereinement et à se projeter 
sur l’avenir pour retrouver une vie sociale et person
nelle équilibrée et satisfaisante.

Quelles sont pour vous les perspectives d’avenir 
de l’A.M.G. ?

Il me semble qu’après cette pandémie, l’horizon 
s’est éclairci et que le renouvellement de l’agré
ment et la reprise pleine et entière de nos activités 
sont de bon augure.

Peut-être pourrait-on imaginer, à l’instar des enquê
tes de satisfaction mises en place lors des séances 
de patients-témoins, de travailler également sur 
l’évaluation de nos actions (sorties, voyages, visites...).

L’A.M.G. est une association utile et vivante, qui a 
su, malgré tout, traverser la période difficile que 
nous avons connue. Mais, son avenir ne peut être 
assuré qu'avec la détermination, l'engagement et 
la volonté de ses membres. Il nous faut donc 
continuer à intégrer de nouveaux membres toujours 
plus actifs et investis

Thierry Cacouault	 n

– SALON DU BIEN-ÊTRE À LARRA –

Notre association a répondu avec grand plaisir à l’invitation adressée par Madame l’adjointe au maire 
chargée des Affaires Sociales : Mme BOIAGO. 

L’A.M.G. participera à cette journée du salon du Bien-Être organisée par le Centre Communal d’Action Sociale 
de la commune de LARRA.

Voici son communiqué :

Le CCAS de Larra, dans le cadre de sa mission de Prévention en Santé Publique organise son « Forum 
Santé Bien Être » dans le cadre nature du Domaine de Cavaillé à Larra, commune du Nord Toulousain, 
au Complexe Sportif de Cavaillé, situé Impasse de Cavaillé 31330 LARRA, sur la D 64 B.

Samedi 13 mai 2023 de 14h à 18h, l'accueil du public s'effectuant à partir de 14h.

Cette rencontre, ouverte à tous, sera animée par de nombreux intervenants et alliera Informations, 
Découvertes et Animations d’ateliers de prévention santé, d’activités physiques et de bien-être. Diététi- 
cienne, professeur de sport, éduca-
teur sportif, sophrologue, réflexo-
logue, infirmière tabacologue, psy- 
chologue, formateur aux Gestes 
qui sauvent, associations spor-
tives, proposeront des temps 
d’échanges, d’informations avec 
le public.

L’Association des Anciens de Midi- 
Gascogne nous fera l’honneur de 
participer à cet évènement et témoi
gnera activement des bienfaits de 
l’activité physique après un acci-
dent cardiaque. Nous l’en remer-
cions vivement !

Nous vous attendons nombreuses 
et nombreux !
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Nom :.........................................................................................................................  Prénom :....................................................................................................................

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

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

Participera à l'Assemblée Générale (1) :
Participera au repas (1) :
Je joins un chèque de 27 euros x .......... personnes = ............. euros, à l'ordre de l'A.M.G., avant le 01/04/2023.
(1) Répondre par oui ou par non.    À renvoyer à A.M.G. - 1487 Av. du Languedoc - 82500 Beaumont de Lomagne

ASSEMBLÉE GÉNÉRALE DU DIMANCHE 16 AVRIL 2O23 
À LA SALLE JEAN MOULIN À BEAUMONT DE LOMAGNE (82500)

Bulletin à retourner avant le 1er avril

✂

ASSEMBLÉE GÉNÉRALE
du DIMANCHE 16 AVRIL 2023

– INVITATION AYANT VALEUR DE CONVOCATION –

Bonjour chères adhérentes et chers adhérents,

Vous êtes cordialement invités à participer à notre  

Assemblée Générale qui se tiendra  

le DIMANCHE 16 AVRIL 2023  

à la salle des Fêtes Jean MOULIN à Beaumont de Lomagne.

Nous vous accueillerons à partir de 10h30.

À 11h, nous débuterons notre assemblée générale. Seront exposés et 
soumis à votre vote, les points suivants :
• Le rapport d’activités 2022
• Le rapport comptable et financier 2022
• Le rapport moral 2022
• Nos perspectives pour les années à venir

Cette assemblée générale sera suivie du déjeuner. Bien sûr, la tradition-
nelle tombola sera animée au cours du repas et nous vous remercions 
par avance, pour les lots que vous voudrez bien apporter.

Nous vous recommandons le covoiturage.

Nous souhaitons que cette assemblée soit avant tout un moment de 
convivialité et de partage.

Dans l’espoir de vous compter parmi nous ce jour-là, nous vous pré
sentons nos plus sincères et amicales salutations.

Le Président, le Conseil d’Administration et vos délégués

Menu

27 e / personne

Apéritif : 
Sangria revisitée

(et ses 3 bouchées apéritives)
~

Entrée : 
Déclinaison autour du saumon  

et ses cuillères croquantes  
du Biscuitculteur aux perles  

de citron
~

Plat : 
Suprême de pintade crémée  
aux morilles avec brochette 
de pommes de terre grenaille  

et flan de carottes
~

Dessert : 
Flan antillais coco aux mini 

cookies chocolat
~

Café
~

Eau plate ou gazeuse
Vins rouge de Fronton

 

AG
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Renouvelement de notre agrément par l’Agence 
Régionale de Sante occitanie
❱  Notre association a vu son agrément ARS renou
velé pour 5 ans. C’est une belle reconnaissance 
du travail accompli par l’ensemble des bénévoles 
de notre association.

Cet agrément : R2022 RN 0117 permet, entre autres, 
aux adhérents de notre association, de se présen-
ter au poste de Représentant des Usagers (RU) 
en Comité des Usagers (CDU) dans les établis
sements sanitaires publics et privés. 

L’A.M.G. a toujours favorisé la défense des droits 
des usagers du système de santé publique en 
portant la voix des personnes malades dans les 
CDU. L’association a six Représentants des Usa-
gers (RU) dans 3 établissements sanitaires.

Cette année 2023 était une année particulière car 
c’était l’année du renouvellement des mandats 
des RU. Tous nos RU sortants ont maintenu leur 
candidature et tous ont été renommées par l’ARS 
pour un mandat de 3 ans (jusqu’en 2025) :

1.	 Clinique MIDI-GASCOGNE : Pierre SAINT-MARTIN, 
titulaire, Josiane MILAN, suppléante et Robert 
GASTOU, suppléant.

2.	 Clinique de VERDAICH : Bernadette FAURE, 
titulaire et Alain PRESANI, titulaire.

3.	 Hôpital de TARBES : Dominique LAHILLE, sup-
pléant.

V
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Activités de l’association pendant le 1er trimestre 2023
❱  L’activité de notre association pendant ces 3 der
niers mois de l’année a été structurante.

Nous nous sommes réunis le 13 février en réunion 
de bureau et, le 22 mars, une réunion du conseil 
d’administration se tiendra en préparation de notre 
AG du 16 avril. 

Côté Activ’Attitude, les marches et randonnées se 
sont maintenues, jouant ainsi pleinement leur rôle 
de remise en forme. Merci à nos encadrants qui 
permettent à nos adhérents, par leur organisation 
et le temps qu’ils y consacrent, de marcher tous 
les matins à Sesquières (pour les Toulousains), 
de randonner chaque lundi dans le Tarn et de 

marcher en montagne chaque 1er lundi de chaque 
mois à Tarbes.

Fin janvier, le week-end raquettes a eu lieu à 
Bagergues, du côté de BAQUEIRA, où beaucoup 
de neige attendait les randonneurs en raquette. 
(Cf article plus loin)

Côté Patient-Témoin, les interventions reprennent 
à un rythme normal. Les intervenants ont pu, cou-
rant janvier, participer à une journée de formation. 
(Cf article plus loin)

Enfin, rappelons que fin décembre l’association a 
offert les traditionnels chocolats aux patients en 
résidence pour leur procurer un petit plaisir.

– LES CHOCOLATS DE NOËL 2022 –

Comme chaque année, l’A.M.G. a offert aux patients en 
résidence un petit ballotin de chocolats.

C’est 70 ballotins qui ont été confectionnés grâce au tra-
vail en équipe de Bernadette, Francis, Norbert et Jean.

La direction de la clinique nous a permis de les distribuer 
en chambre.

❱  Mercredi 18 janvier, à la clinique Midi-Gascogne, 
l’association des Anciens de Midi-Gascogne a pré- 
senté ses vœux à la direction et au personnel de 
la clinique. L’association était représentée par 
son Président Jean MIELLIN accompagné de  
Francis BOURQUIN, président d’honneur, d’Annie 
GROMAIRE, déléguée du Tarn-et-Garonne et 
de Norbert RAKOTOVOALAVO, trésorier.

Dans une sympathique ambiance, le président a  
remercié le directeur de la clinique, Emmanuel 
LAFFOSSE, de son inconditionnel accompagne-
ment aux activités de l’association, a remercié 
le personnel de la clinique pour sa contribution 
à l’association. Le président a rappelé que les 
activités de l’association sont ouvertes à toutes 
les personnes et qu’il n’est pas nécessaire d’être  
cardiaques pour adhérer et participer ! Les acti
vités 2023 seront présentées lors de l’assem-
blée générale de l’A.M.G. le dimanche 16 avril 2023 
à la salle des fêtes de Beaumont de Lomagne.

La cérémonie des vœux s’est terminée avec la 
galette des rois offerte par l’association et le verre 
de l’amitié à la main.

V V
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Réunion formation des patients-témoins de la clinique
Midi-Gascogne du jeudi 19 janvier 2023
❱  Le 19 janvier, en coordination avec la direction 
de la clinique et son personnel médical, une jour-
née de formation a été mise en place pour les 
intervenants Patient-Témoin.

Les intervenants sont d’anciens patients adhérant 
à l’A.M.G. qui viennent témoigner de leur vécu et 
de leur expérience auprès des patients en rési-
dence à la clinique MIDI-GASCOGNE.

Petit rappel : Dans les attendus de l’Agence Régio-
nale de Santé vis-à-vis de nos actions pour les 
cardiaques, il est demandé à l’A.M.G. de promou-
voir la prévention et l’information sur les maladies 
cardiaques auprès d’autres patients dans le cadre 
du partage d’expérience et des bonnes pratiques. 
Les interventions de patients-témoins remplis
sent donc leur fonction naturelle d’informations 
et d’exemples de parcours.

Étaient présents :

Clinique : Mesdames LAFFOSSE Christine - Économe 
et responsable Qualité, BELAYGUE Catherine - 
Infirmière cadre médical et MANN Maryline - APA 
(activités physiques adaptées) et Messieurs LAF-
FOSSE Emmanuel - Directeur et GOURMELON Ronan 
- Kiné.

AMG : Madame GARRABE Françoise et Messieurs 
QUILLET Lionel, CACOUAULT Thierry, RIGALLEAU 
Jean-Marc et MIELLIN Jean. 5 autres intervenants 
ne pouvant venir à cette réunion se sont excusés 
et seront invités à participer à une deuxième jour-
née courant deuxième semestre 2023.

E. LAFFOSSE présente à l’assemblée le Projet des 
usagers. Ce projet a été corédigé par la clinique 
et les Représentants des Usagers (RU) issus de 
l’A.M.G. Il a été validé par la Commission des Usa-
gers (CDU) ainsi que par la commission médi-
cale de la clinique (CME). 

Le projet des usagers s’articule autour de 3 axes. 
(Cf article plus loin)

FOCUS SUR LE 3ème AXE : « Intégrer l’expérience 
patient dans notre gouvernance et inclure le 
patient-témoin dans notre parcours de soins ».  

Cet item s’articule lui-même autour de 4 actions :

	� Action 1 : Assurer un recrutement pérenne 
des patients-témoins.

	� Action 2 : Définir le socle de formation des inter
venants.

	� Action 3 : Mettre à jour la chartre entre l’A.M.G. 
et la clinique Midi-Gascogne.

	� Action 4 : Mettre en place un indicateur de 
satisfaction auprès des patients.

Les actions 1, 3 et 4 sont réalisées. En effet, 
concernant l’action 1 : à ce jour, le nombre d’inter-
venants est de 10 pour assurer, en 2023, 17 inter-
ventions. L’action 3 a été finalisée entre l’A.M.G. 
et la clinique courant décembre 2022 et l’action 4  
a été finalisée début février. L’action 2 sera finali-
sée au plus tard le 15 avril 2023.

Puis un échange se met en place entre les inter-
venants et le personnel médical sur les bonnes 
pratiques et les bonnes paroles à présenter aux 
patients. 

La formation se termine sur un consensus général 
où chacun repart conscient de son rôle et de sa 
responsabilité.

APPEL A CANDIDATURE :

Si vous aussi, vous avez envie de partager votre 
parcours, votre expérience en témoignant devant 
les patients en résidence, faites-vous connaître ! 
Nous vous donnerons la formation et nous vous 
accompagnerons dans vos premiers pas.

•	 Par téléphone au 06-11-245-246

•	 Par mail à : 
anciensdemidigascogne@gmail.com

PATIENT-

 TÉMOIN

       ?
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La clinique de Verdaich – Lauréate des Trophées de la Fédération 
de l’Hospitalisation Privée 2022 pour son projet collaboratif « l’écoute de la voix 
des patients », ce mercredi 23 novembre 2022
❱  Lors de la 14ème édition des Trophées FHP 2022 
qui s’est tenue ce mercredi 23 novembre, la clinique 
de Verdaich s’est vue décerner par le jury de la 
Fédération de l’Hospitalisation Privée le premier 
prix de la catégorie « Expression de la démocratie 
sanitaire » pour son projet « l’écoute de la voix des 
patients ».

La recherche d’une « expérience patient » de haute 
qualité

Dès 2019, la clinique de Verdaich a souhaité s’inspi-
rer du modèle de santé québécois qui prône de façon 
systématique l’implication forte des patients dans 
leur parcours de soins : le patient devenant vérita-
blement acteur de sa santé. Le projet est donc de 
questionner le parcours patient existant au sein de 
l’établissement pour le faire évoluer au mieux, du 
point de vue des patients. 

Un dispositif collaboratif innovant autour des 
patients

Avec l’appui du cabinet conseil spécialisé en trans-
formation des organisations (utilisant l’approche 
Design Thinking), un dispositif sur mesure sera 
piloté durant plusieurs mois pour accueillir les 
ressentis des patients à chaque étape (avant, pen-
dant et après le séjour). L’objectif est ensuite de 

co-construire dans leurs meilleures versions les 
futurs process de prises en charge, tout en opti-
misant les séquences et points de contacts utiles 
entre les patients et l’établissement. 

Une équipe multi disciplinaire fortement engagée 

Plus de 45 personnes ont collaboré à ce projet 
porté par l’engagement de la Direction, de son 
comité stratégique, des représentants des usagers 
et bien sûr des patients. 

« C’est une grande fierté pour nous de voir notre 
dynamique de collaboration élargie aux patients 
récompensée par la FHP aujourd’hui. Ce prix confirme 
le chemin audacieux que nous avons suivi pour 
co-construire en confiance l’expérience patient à Ver-
daich. Nous avons créé un espace d’écoute et libéré 
une parole constructive qui nous a fait grandir et 
innover collectivement au bénéfice des prochaines 
années  », précise Delphine Balerdi, Présidente 
du Conseil d’Administration.
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À propos de la clinique de Verdaich

Établissement de Soins Médicaux de Réadaptation 
(SMR, ex SSR), la clinique de Verdaich est l’un des 
tous premiers centres de rééducation fonction
nelle français indépendant. Acteur de référence 
en Occitanie, la clinique s’est spécialisée dans les 
affections du système nerveux notamment dans la 
prise en charge rééducative des AVC, des trauma
tisés crâniens et des blessés médullaires. L’équipe 
médicale et paramédicale bénéficie d’une longue 
expertise dans la prise en charge des amputés et 
des polytraumatisés. 

Créé en 1967 au lieu-dit Château de Verdaich, l’éta
blissement est situé au cœur d’un grand parc. Il est 
en liaison directe avec de nombreux établissements 
locaux dont le CHU de Toulouse et le CHIVA de 
l’Ariège. Il accueille depuis cette année une Maison 
Sport & Santé. 

Certifiée mention Haute qualité de soins, la clinique 
de Verdaich propose des séjours de rééducation  
et réadaptation, et également des consultations 
externes pour un suivi post rééducation, des 

consultations à distances, des prises en charges 
Covid longs, et des approches handisports multi-
disciplinaires. 

Collaboration avec le patient, déploiement du 
numérique en santé, suivi des patients à domicile, 
aménagements intérieurs et extérieurs adaptés 
(handisport), programmes de recherche, consti-
tuent les leviers de sa démarche d’innovation 
permanente.
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L’A.M.G. met en place à partir de l’année 2023 
l’Opération : 100 citoyens sauveteurs.

La loi 2020-840 du 3 juillet 2020 a créé le statut  
de citoyen sauveteur. La méconnaissance des 
comportements qui sauvent (massage cardiaque, 
utilisation d’un défibrillateur) ainsi que la peur 
de ne pas les effectuer correctement empêchent 
de nombreux Français de porter secours sponta-
nément à une personne en détresse. C’est pour-
quoi la loi octroie à quiconque porte assistance 
de manière bénévole à une personne en situation 
apparente de péril grave et imminent le statut de 
« citoyen sauveteur » et le fait bénéficier de la 
qualité de collaborateur occasionnel du service 
public. Cela lui permet d’être exonéré de toute 
responsabilité civile (sauf en cas de faute lourde 
ou intentionnelle de sa part) si son geste ne fonc-
tionne pas ou lorsqu’un préjudice résulte de son 
intervention. 

L’A.M.G. en partenariat avec la CROIX-ROUGE pro
pose aux adhérents volontaires de faire la formation 
aux gestes qui sauvent dans les centres Croix- 
Rouge de la région Occitanie. Ces journées de 

formation peuvent être suivies en groupes ou en 
individuel. À l’issue de cette journée, il est remis aux  
participants le CERTIFICAT DE COMPETENCES DE 
CITOYEN DE SECURITE CIVILE - PSC1. Sur présen-
tation de ce certificat, l’association A.M.G. procède 
au remboursement des frais de la journée de for-
mation. Le format retenu par l’A.M.G. est une for-
mation de 8 heures en présentiel au centre de la 
Croix-Rouge le plus proche. 

Pour pouvoir bénéficier de cette opération, il faut 
être adhérent à l’A.M.G. en nom propre et à jour de 
sa cotisation 2023 (le conjoint ne peut y prétendre 
que s’il est lui-même adhérent). Il faut remplir le 
bulletin de préinscription. Seules les 100 premières 
inscriptions seront prises en compte avec pas 
plus de deux inscriptions par foyer.

L’opération débutera au printemps et se déroulera 
tout au long de l’année en fonction des capacités 
d’accueil et de formation des centres de la Croix-
Rouge.
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Je suis intéressé à suivre la formation Premiers Secours- Les gestes qui sauvent. Je vous communique mes 
coordonnées :

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

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

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

Adresse du centre de la Croix-Rouge le plus proche : .........................................................................................................................................................................

	� J’ai pris bonne note que je peux m’inscrire à cette formation dès que 
l’association A.M.G. m’aura donné son accord de prise en charge.

	� J’ai pris bonne note que cette formation ne peut se faire qu’avec 
l’organisme de la CROIX-ROUGE et qu’il m’appartient de faire les 
démarches pour m’inscrire.

	� J’ai pris bonne note que je serai remboursé des frais de cette for-
mation sur présentation du certificat de compétences de citoyen de 
sécurité civile – PSC 1 de la CROIX-ROUGE.

FORMATION DES GESTES QUI SAUVENT
À retourner à : A.M.G. - Gestes qui sauvent – 1487 avenue du Languedoc – 82500 BEAUMONT DE LOMAGNE

✂

Fait à :

Le :

Signature :

Les gestes qui sauvent – les premiers secours :
LA priorité de l’A.M.G. pour 2023



	

Chers amis,

Nous sommes heureux de reprendre contact avec 
vous en cette nouvelle année qui commence.

Nous avons essayé de vivre « normalement » 
malgré la crise sanitaire et un hiver pas tout à 
fait normal. Nous y avons fait face et maintenant 
nous allons pouvoir penser à tous les moments où 
nous aurons le plaisir de nous voir et de dialoguer 
avec vous si vous avez des soucis et aussi de vous  
informer de la bonne santé de notre Association.

Déjà nous allons vous rencontrer en Corrèze le 
18 mars et nous souhaitons vous revoir aussi à 
l’Assemblée générale du 16 avril prochain à Beau-
mont.

Merci encore de votre confiance et à très bientôt.
Yves, Léonette et Colette	 n

L’Assemblée territoriale des départements de 
l’Ariège (09), de l’Aude (11), de la Haute Garonne (31) 
et des Pyrénées Orientales (66), initialement pré-
vue le 03 décembre 2022, s’est déroulée à Merville,  
le 04 février à la Salle Municipale de l’Espace 
Joseph BON, suivie d’un déjeuner au Restaurant 
J&J toujours à Merville.

Notre ami et mervillois Patrice JAVELOT a aidé 
Robert GASTOU, délégué, et le Norbert RAKOTO
VOALAVO, co-délégué, à organiser cette belle 
journée.

La séance a été ouverte et animée par le Président 
avec une intervention du Directeur de la Clinique 
Midi-Gascogne de BEAUMONT de LOMAGNE Emma-
nuel LAFOSSE. Ce dernier a donné à l’Assemblée 
un aperçu des activités de la Clinique :  la partie 
cardiologie et la partie métabolisme.

Puis Jean a donné des nouvelles de l’Association : 
nous venons d’obtenir le renouvellement de l’agré
ment de l’Agence Régionale de Santé – ARS- 
nécessaire pour pouvoir présenter des repré-
sentants des usagers en milieu sanitaire. Notre 
association est la seule à bénéficier de cet agré-
ment pour l’Occitanie en représentation d’usagers 
cardiaques.

Il a parlé des difficultés que l’Association rencontre, 
notamment sur l’augmentation des prix de notre 
magazine MidiCœur et de ses conséquences sur 
nos finances.

Après la réunion, nous nous sommes dirigés vers 
le restaurant J&J où l’apéro et un succulent repas 
nous attendaient. Les discussions ont continué à 
table : la convivialité de ce repas a été appréciée 
par tous. Ceci nous a permis de nous retrouver et 
tout le monde s’est donné rendez-vous pour notre 
Assemblée Générale du 16 Avril 2023.
Robert GASTOU 
et Norbert RAKOTOVOALAVO	 n

Chères adhérentes et chers adhérents,

En attendant de trouver la personne qui voudra bien 
être notre délégué dans le Gers, je fais donc l’in-
térim. Je vous présente – certes avec un peu de 
décalage – mes meilleurs vœux pour 2023 et une 
bonne santé.

Vous êtes dans le Gers à ce jour plus d’une cinquan-
taine à nous rester fidèle et je vous en remercie.

Je viens d’obtenir l’accord de Monsieur Ronny 
GUARDIA-MAZZOLENI, maire de FLEURANCE, pour 
organiser dans sa belle commune, une réunion 
d’information sur nos activités – réunion à laquelle 
vous serez, bien sûr, très cordialement invités. 
Cette réunion aura lieu en automne et vous rece-
vrez notre invitation à la rentrée en septembre.

Nous vous y attendons nombreux !

D’ici-là, nous pourrons échanger lors de notre 
Assemblée Générale du 16 avril 2023 à Beaumont 
de Lomagne où nous vous accueillerons à partir 
de 10h30.

Au plaisir de nous retrou-
ver le 16/04.
Jean MIELLIN	 n

〉 Vie dans les délégations
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Et si on profitait un peu plus  
de notre belle nature ?

Rendez- vous à tous nos amis « Anciens de Midi-
Gascogne » du 47 à se retrouver le jeudi 25 mai 
2023 à 10h à Lamontjoie, sur le parking de la salle 
des fêtes.

Après un petit café, nous covoiturerons jusqu'au 
bois de Lamontjoie (à 2km) pour une petite bal-
lade de 4km dans le bois de la ville. Il s’agit d’un 
parcours sans difficultés majeures à faire à notre 
rythme tranquille.

Ou si le temps et le terrain ne sont pas trop humides, 
nous pourrons vous proposer une ballade autour 
du lac de Lamontjoie d’une heure trente environ, 
avec observation des nombreux oiseaux qui fré-
quentent habituellement ce site (Prévoir alors des 
lunettes ou paire des jumelles).

Après les exercices physiques, nous vous proposons 
de nous retrouver à la salle des fêtes du village 
pour un repas tiré du panier en toute simplicité. 
La soupe et le vin vous seront offerts.

Afin de faciliter l’organisation de cette rencontre 
merci de bien vouloir vous inscrire (c’est gratuit !) 
par téléphone ou par SMS au :  06 08  60 92 97 ou 
par mail à gabrielsaintmezard@gmail.com avant 
le 18 mai !

Dès à présent retenez cette date sur votre agenda !

La Ronde des Crèches 2022
Fidèles à la tradition depuis quelques années nous 
voici réunis une bonne vingtaine d’Anciens de 
Midi-Gascogne en ce 8 décembre.

Rendez-vous ayant été pris sur la place principale 
d’Astaffort, nous organisons le covoiturage et nous 
voilà partis à la découverte des 8 crèches que 
proposent nos amis gersois.

Cette année, le thème retenu : « la gastronomie 
dans le monde » nous paraît un peu particulier 
mais attise notre curiosité.

Nous voilà donc partis dans une balade gastrono-
mique qui nous conduira de pays en pays, de l’Inde 
au Mexique en passant par le Maroc, la Hollande, 
la France, L’Italie, l’Espagne, le Pérou… Nous 
découvrons les crèches de Noël dans des décors 
peu habituels :

Une, dans une rue de Naples au pied du Vésuve, 
l’autre au cœur d’une place d’Espagne, d’autres 
au pied d’une pyramide Maya ou dans un Moulin 
de Hollande et cette année encore nous pouvons 
admirer l’originalité, la qualité artistique et la 
beauté des décors.

〉 Vie dans les délégations
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47 40 33 64 Autre Info importante à noter :

Notre Assemblée territoriale du 47- 33 -40 et 64 
se tiendra cette année le 21 octobre à Villeneuve 
sur Lot dans un cadre nouveau et sympathique : 
au Lycée de l’OUSTAL. Les informations néces-
saires pour vous inscrire vous parviendront en 
temps utile.
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Merci à tous ces bénévoles qui besognent avec 
constance et passion. Ils permettent ainsi le main-
tient de cet évènement important dans cette petite 
région rurale isolée qui s’illumine chaque année 
des lumières de Noël.

Après un détour à La Chapelle nous découvrirons 
la splendide petite église Templière avec ses 
décors intérieurs de dorures et boiseries d’un 
baroque flamboyant.

Midi sera l’heure de la pause déjeuner que nous 
partagerons tous ensemble au restaurant de Man-
sonville ; moment agréable avant de poursuivre 
nos découvertes et de clôturer notre périple aux 
environs de 16h à Astaffort.

Ce fut une belle journée, tranquille et lumineuse 
malgré le ciel un peu gris… et à l’année prochaine 
si vous le voulez bien !
Gabriel SAINT MÉZARD	 n

65

Bonjour à tous,

Après un hiver propice aux divers virus, nous voilà 
aux portes du printemps prêts à retrouver nos 
sorties mensuelles et occasionnelles.

Bonne lecture des différents articles de cette revue 
MidiCœur sans oublier notre Assemblée Générale 
du dimanche 16 avril.

À très bientôt !

Amicalement,
Pierrette	 n

Bonjour à toutes et tous,

Tout d’abord, une bien triste nouvelle : ces der-
nières semaines, notre amie Odile, nous a quittés 
bien rapidement, laissant un grand vide parmi nous 
qui pensons encore à elle bien sûr ! Sa présence 
lors des marches, son enthousiasme et sa dispo-
nibilité vont nous manquer longtemps.

Je sais que nombre d’entre nous l’ont accompa-
gnée au quotidien pendant de longs mois. Qu’ils 
en soient ici vivement remerciés.

Pour autant nos activités, suivies d’ailleurs à dis-
tance et activement par Odile, se sont poursuivies 

81
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avec rythme soutenu malgré un froid souvent gla-
cial et humide qui nous a contraint à annuler deux 
de nos randonnées du lundi. Pour autant, nous 
nous sommes « acclimatés », avec une nouveauté.

Nous avons effectivement mis en place cet hiver 
autour d’Albi, pour les journées les plus courtes, 
des déplacements adaptés, plus proches de nos 
aires de covoiturage, moins longs en kilomètres et 
avec des dénivelés souvent très raisonnables.

Cette décision a été largement appréciée et a per-
mis à un groupe qui gagne en sagesse de continuer 
ses activités hebdomadaires en rentrant avant la 
nuit. Les prochaines semaines nous allons à nou
veau nous disperser plus largement sur l’ensemble 
du Tarn et des départements voisins.

Par ailleurs, même si la moyenne d’âge a méca-
niquement tendance à s’élever, la relève arrive et 
nous avons eu le plaisir d’accueillir parmi nous, 
Christian MUHR, un albigeois fraîchement sorti de 
Midi-Gascogne, qui, moins d’une semaine après sa 
sortie du Centre, marchait à nos côtés. D’autres, 
suivront avec les beaux jours, mais chacun a déjà 
pu apprécier chez Christian sa gentillesse, sa 
faculté d’adaptation et bien d’autres qualités, dont 
sa connaissance certaine de la pratique de la 
randonnée et des circuits tarnais notamment.

À l’heure où j’écris ce texte, nous sommes en pleine 
préparation de l’assemblée territoriale annuelle et 
j’en profite pour émettre le vœu que nous soyons 
nombreux à nous retrouver en réunion et autour 
d’un repas toujours convivial et apprécié.

Et n’oubliez pas de noter dans vos agendas le 
dimanche 16 avril, le jour de notre assemblée 
générale à Beaumont.
Thierry CACOUAULT	 n

NOTRE JOURNÉE SPECTACLE  
AU CABARET DU PETIT PARADIS,  
LE SAMEDI 25 FÉVRIER 2023

C’est avec un immense plaisir que nous avons 
retrouvé nos adhérents anciens et nouveaux au 
Cabaret du Petit Paradis à Pont du Casse dans 
le Lot et Garonne !

Nous sommes partis en autocar de Beaumont. 
C’est un déjeuner spectacle mélangeant chants 
et chorégraphies.

Selon les avis de tous les participants, il en 
émerge un grand bouquet de satisfaction : des 
sourires, des rires et du plaisir ! Ce fut un grand 
bonheur de partager ce moment lumineux qui 
nous a pleinement envahi !

Qu’elle ne fut pas notre surprise de retrouver 
nos amis du Lot-et-Garonne : Charles et Anne-
Marie qui nous avaient rejoints ! Merci !

Puis, dans un autre groupe, une adhérente du 
31 est venue nous saluer. Elle avait séjourné à 
Midi-Gascogne, il y a juste 20ans !

Bref ! Merci la vie et encore grand merci pour 
votre présence et vos sourires…

Nous avons déjà des suggestions à retenir 
pour 2024 !
Annie	 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
Le Parking P3, un des parkings du nord de la Base 
de Sports et de Loisirs de Sesquières est notre 
lieu de rendez-vous, où 4 jours par semaine, du 
mardi au vendredi, nous nous retrouvons le matin 
pendant environ une heure pour marcher autour 
du Lac, en faisant trois tours. L’équipe ne cesse 
de s’étoffer et notre petite dernière, Georgette, qui 
attend les beaux jours pour nous rejoindre effec-
tivement, nous a fait connaître son intention de 
venir marcher avec nous.

Je rappelle que ces marches ont été initiées par 
Robert GASTOU le 26 novembre 2017, et depuis 
cette activité est pérennisée. Même le Covid et les 
confinements successifs n’ont pas réussi à nous 
arrêter, au contraire l’équipe continue de s’agran-
dir et notre monde ne se cantonne pas aux seules 
cardiaques, sachant que tout le monde a besoin 
de marcher pour rester en forme : l’O.M.S. elle-
même recommande l’activité physique, entre autres, 
pour ses bienfaits : pour la santé du cœur, du corps 

et de l’esprit (Bulletin publié le 5 octobre 2022).  
En outre, les membres de notre équipe se retrou
vent pour d’autres activités comme la GASTOUN-
NADE, une Auberge Espagnole qui n’a d’Espagnole 
que le nom, baptisée ainsi car initiée par l’incon-
tournable GASTOU et dont la prochaine pourrait 
avoir lieu le 10 juin prochain, ainsi que le repas 
anniversaire du 26 novembre.

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 mail à 
l'adresse rakotovoalavo@aol.com ou un SMS au 
06 12 55 68 06 : vous recevrez systématiquement, 
tous les lundi matin le programme de marche de 
la semaine par la voie de votre choix : mail, SMS, 
WhatsApp.
Norbert RAKOTOVOALAVO	 n



La randonnéerandonnée de printemps 2023
de la délégation Haute-Garonne

Le 11 mai 2023, les marcheurs de Toulouse Nord proposent de vous 
joindre à leur groupe pour faire une randonnée de 12 et 16 kilo-
mètres de Colomiers à Mondonville. 

Voici le programme :

•	 Un premier groupe part à 10h du matin pour faire les 8 kilomètres de Colomiers à Mondonville, 
ensuite revenir sur 2 kilomètres pour piqueniquer.

•	 Un deuxième groupe part à 10h30 pour faire 6 kilomètres et rejoindre le premier groupe pour 
piqueniquer ensemble.

Après le repas, les deux groupes reviennent ensemble au point de départ. N’oubliez pas d’em-
porter avec vous votre pique-nique, de quoi boire – gourde ou bouteille d’eau – et de porter de 
bonnes chaussures – de marche de préférence –. S’il fait beau, n’oubliez pas vos lunettes de 
soleil, une casquette et de prendre de la crème solaire.

Le point de rendez-vous est le parking au 20, Chemin de Selery à Colomiers. 

J’espère que nous serons nombreux pour cette randonnée inédite.
Norbert RAKOTOVOALAVO	 n

INSCRIPTION
Pour s’inscrire, merci de prévenir Norbert par téléphone ou par SMS au 06 12 55 68 06 avant 
le 10 mai.
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Marches

Marcheurs du 65
Cela fait maintenant un bon nombre d’années 
que les marcheurs du 65 ont pris l’habitude de se 
retrouver tous les premiers lundis du mois pour 
une marche amicale. Toujours avec le même plai-
sir, nous rejoignons notre point de 
ralliement pour un moment sportif, 
d’échange et de convivialité. Si l’en-
tretien de notre santé a été la raison 
initiale de ces rendez-vous, nous 
constatons maintenant qu’il s’agit 
bien d’une relation d’amitié qui s’est 
tissée au sein de notre groupe.

Compte-tenu du fait que les sorties 
sont situées aux alentours assez 
proches de Tarbes, certains circuits 
sont proposés assez répétitivement. 
Mais toutes les propositions sont les 

bienvenues. Prochainement, certains d’entre nous 
vont tester de nouveaux itinéraires pour les pro-
poser à notre groupe. En effet, il faut que chaque 
parcours soit adapté à tous. C’est ensemble que 
nous cheminons, et notre rythme s’adapte pour 
que nous restions groupés.

Voici un petit aperçu de notre groupe
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Date Nom de la sortie Heure de départ Point de RDV

03/04/23 Les Noyers 9h30 Hibarette

02/05/23 Autour du Rieu Tort - Ibos 9h30 Stade de rugby Roland Bertranne 
- Ibos

12/06/23 Marche et pique-nique  
à Payolle 9h30 Église de Laloubère

Prévisions pour les prochaines sorties :

Marcheurs du 81 : Planning des randonnées
Date Lieu Nom de la randonnée Distance Dénivelé

20 mars 2023 Lautrec Boucle des Tumulus 13,3 km 227 m

27 mars 2023 Le Frayssé Camin de Coumba Granda 15,5 km 738 m

03 avril 2023 Quergoalle Quergoalle Féneyrols 16,3 km 376 m

10 avril 2023 Rabastens Sentier de la plaine 16 km 240 m

17 avril 2023 Teillet Dadou - vallée et cascade 14,1 km 736 m

24 avril 2023 Les Cammazes Les Cammazes 13,9 km 483 m

01 mai 2023 St Marcel Campes Vallée de la Croisade 14,9 km 396 m

08 mai 2023 Rabastens Sentier des chapelles 21,6 km 250 m*

15 mai 2023 Noailhac Boucle des fôrets de Malou 12,5 km 300 m*

22 mai 2023 Lacaune Carrière d'ardoise 14,9 km 599 m

29 mai 2023 Aiguefonde Sentier des Métairies 16 km 300 m*

05 juin 2023 Varen Arnac - Varen 15,7 km 286 m

12 juin 2023 Murat Circuit du col des Saints 16 km 500 m

19 juin 2023 Labastide-Rouairoux Fôret de Beson 17,7 km 760 m

26 juin 2023 St Pierre de Trivisy Rando de la maison de la vallée* 15 km 300 m*

Souvent, nous décidons de prolonger notre ren-
contre en partageant un repas que nous prenons 
à proximité. Aucune contrainte, les marcheurs 
intéressés ainsi que les personnes qui souhaitent 
nous rejoindre après la marche s’inscrivent le 
matin même. Il faut avouer que nous sommes de 
plus en plus nombreux à y prendre plaisir !

Si vous n’avez pas encore testé ces rendez-vous, 
n’hésitez plus, venez vous joindre à nous. Vous 
n’avez pas à vous inscrire pour venir marcher. 
Il suffit que vous soyez présent à l’heure du départ.

François EXPOSITO	 n

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

* Longueur et dénivelé à préciser ultérieurement.
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Vendredi 27 : Loseron

Départ pour le val d'Arties, nous remontons une 
route très enneigée. Nous nous garons au pont de 
Ressec, à l'entrée du Parc National. Nous som
mes au pied du Montardo, célèbre sommet des 
Encantats. Grimpette en coupant les lacets d'une 
piste menant à la cabane de Loseron. L'itinéraire 
alterne clairières et forêt épaisse. Après une petite 
pause à la cabane, nous repartons par une vieille 
piste forestière, mais les arbres tombés en travers 
du chemin nous poussent à faire demi-tour. Nous 
allons finalement vers le fond du vallon de Lose-
ron où nous trouvons un endroit abrité pour man-
ger à côté du torrent. Le froid est vif et il neige 
à gros flocons, nous ne traînons pas et entamons 
rapidement la descente.

Samedi 28 : Porera

Nous remontons la vallée des Banos de Tredos 
qui mène au cirque de Colomers, en empruntant 
un vieux chemin creux bordé de noisetiers. Les 
arbres croulant sous la neige nous forment comme 
un tunnel. Nous montons tranquillement dans 
ce cadre féerique avant de sortir de la forêt et 
rejoindre une piste. Nous découvrons alors les 

vastes clairières de tredos, parsemées de petites 
granges. Nous remontons un moment cette piste 
jusqu'à obliquer vers la cabane de porera, ou nous 
mangeons. Le temps est entre brouillard et coins 
de ciel bleu, en traversant la vaste clairière de 
Porera, nous apercevons les sommets du cirque 
de Colomers sortir de la brume.

Nous descendons vers la piste, dans un décors 
somptueux en prenant le temps de profiter de 
l'endroit et en observant des traces de sanglier 
femelle de 5 ans et demi.

Dimanche 29 : Coma Escala

Nous remontons le val de Bagergue vers la petite 
chapelle santa Margalina. Cette fois, le soleil est 
vraiment au rendez-vous, avec une belle neige 
poudreuse. Nous remontons dans une neige pro-
fonde pour pique-niquer sur une terrasse du clot 
de coma escala, d'où nous revoyons les hauts 
sommets du Parc National et le Montardo d'Antonin, 
incapable de profiter du bonheur, qui était pour-
tant à sa portée. C'est dur de partir, mais nous 
entamons finalement le retour vers l'hotel ou 
nous buvons un verre avant de nous quitter.

Retour sur le séjour RAQUETTES
〉 du 26 au 29 janvier 2023
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Séjour montagne l’été dans les monts Dore
〉 du 20 au 25 août 2023

Ce séjour a rencontré un très vif succès ! Nous n’avons plus de places ! 

Merci à toutes celles et tous ceux qui ont reconduit leur confiance  
dans ce beau séjour en montagne.

C O M P L E T  !

Randonnées en LOMAGNE
〉 du 26 au 29 septembre 2023

L'objectif de ces randonnées est identique et com
bien essentiel depuis leurs créations en septembre 
2009 : entretenir le plaisir de la marche, de se 
retrouver et d'échanger…

En un mot, garder le lien.

Venez retrouver des « anciens » ou simplement 
revivre de façon différente l'ambiance du séjour 
à Midi-Gascogne. Durant ces 4 journées, nous 

randonnons sur différents sentiers autour de 
Beaumont ; nous rencontrons des acteurs éco-
nomiques ou associatifs de cette belle région.  

Dans le prochain numéro, nous vous dévoilerons 
le programme et les modalités d'inscription. 

À noter dès à présent, la date limite d'inscription 
sera le 15 juillet 2023.

À très bientôt en Lomagne.
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Relief : **
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Amis cyclistes,
Notre Assemblée Générale se tiendra le samedi 
25 mars à 10h, au Centre Midi-Gascogne, si toute-
fois les conditions sanitaires le permettent.

Pour cette année 2023, nous prévoyons 3 sorties : 

    �du vendredi 28 avril au lundi 1ier mai à Moissac, 
sûrement hébergement à l’Hôtel « L’Armateur ». 

    �du 3 au 11 juin, en Bourgogne (voir détail plus bas)

    �du 7 au 10 septembre dans le Tarn.

Toutes les personnes intéressées peuvent venir 
nous rejoindre.

Découverte de la Bourgogne à vélo 
〉 du 3 au 11 juin.

Le 3 juin, nous rejoindrons, en mini-bus, le camping 
« Les Ceriselles » à Vincelles (Yonne). Durant 3 jours 
nous pédalerons dans les vignobles de l’Auxerrois et 
du Chablis, nous visiterons Vezelay et sa basilique, 
le Morvan, Avallon, Clamecy…

Le 7 juin nous quitterons Vincelles pour nous retrou-
ver à l’Hôtel Campanille à Beaune. Nous visiterons 
cette belle ville et ses célèbres Hospices.

Nos vélos nous conduirons sur la route des grands 
crus (Meursault, Pommard, Santenay…), et peut être 
jusqu’à Dijon si nos mollets ne sont pas trop doulou-
reux.

Le 11 juin au matin nous quitterons la Bourgogne 
pour retrouver notre cher Sud-Ouest avec plein de 
souvenirs à partager. 

Pour tout renseignement contacter :

    �Président : Yvan ECHE – 06 81 31 53 01

    �Secrétaire : Monique GIORDANA – 07 68 79 64 53 

Boîte Mail : cyclocoeur.mg@gmail.com

Au plaisir de se retrouver nombreux pour partir à 
toutes ces sorties 

Le Bureau	 n

Moissac

Hospices  
de Beaune

Cathédrale 
d’Albi

Bourgogne

Basilique 
de Vezelay

Cathédrale d’Albi
(vue intérieure)
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〉 Infos Midi-Gascogne

Q : Avez-vous repris une activité normale ?

R : En janvier et début février, nous avons retrouvé 
une activité normale. À partir du 20 janvier nous 
avons décidé de reprendre les repas en salle à 
manger ; les repas en chambre avaient été mis 
en place fin octobre 2022. Les perspectives étant 
assez rassurantes, nous envisagions même de 
lever les dernières restrictions en place.

Malheureusement, nous avons déploré, à partir du 
14 février, la survenue de nouveaux cas de COVID. 
Ceci nous a contraint à reprendre les repas en 
chambre et à poursuivre les mesures de limitation 
de risque de propagation du virus. Nous faisons 
tout pour que cet épisode soit limité dans la durée 
et dans ses conséquences sur notre activité.

Q  : Avez-vous des éléments nouveaux concernant la 
certification ?

R : Du 21 au 24 mars, des experts visiteurs mission-
nés par la HAS (Haute Autorité de Santé) seront 
dans l’établissement pour apprécier notre niveau 
d’atteinte des différents attendus du manuel qua-
lité applicable aux établissements de santé. Nous 
continuons à nous préparer à ces rencontres et 
à cet audit afin que le résultat de cette nouvelle 
certification soit aussi bon que le précédent.

Q  : Avez-vous avancé dans l’élaboration du nouveau 
projet d’établissement ?

R  : En 2024, nous prévoyons de disposer d’un 
nouveau projet d’établissement. Pour cela, nous 
menons des travaux pour définir nos orientations 
stratégiques sur la base du bilan du chemin déjà 
parcouru et pour répondre à la question : où vou-
lons nous aller de 2024 à 2029 ? Dans ce cadre, 
un volet est dès à présent formalisé par les repré-
sentants des usagers et votre association « le pro-
jet des usagers ». Vous en trouverez le détail plus 
loin. Cela constitue pour l’établissement un beau 
prolongement de tous les travaux réalisés par 
les bénévoles de l’A.M.G. depuis tant d’années. 
Ce projet des usagers donne une place particulière 
à l’intervention du patient témoin. Je ne revien-
drais pas sur l’importance de ces échanges pour 
les personnes en séjour dans l’établissement. 
En quelque mois, et grâce à la réactivité de toutes 
les personnes impliquées dans le fonctionnement 
de ce service, ce projet a été formalisé et adopté.  
La formation d’une partie des intervenants « patients 
témoins » organisée le 19 janvier a été l’occasion 
de redire tout l’intérêt pour l’établissement de 
développer cette proposition.

L’interview du Directeur  
				    Emmanuel LAFFOSSE

L’ARS Occitanie invite les 6 millions d’habitants de la région à s’exprimer sur leur santé et formuler 
leurs propositions de solutions pour améliorer la santé. 

Une concertation citoyenne accessible en ligne (https://jeparticipe.occitanie.ars.sante.fr/) doit 
vous permettre de donner votre avis.



Vos délégués vous informent
〉 Vie des délégations
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Un usager, c’est quoi ? c’est celui qui « utilise » 
un service de santé : un patient, la famille d’un 
patient, un visiteur…

Un projet des usagers a été réfléchi et proposé par 
des membres de la Commission des Usagers et 
Jean Miellin. Il rassemble leurs propositions afin 
d’améliorer l’accueil des patients et leur prise en 
charge. 3 orientations ont été retenues : 

1.	 �Poursuivre et développer la promotion des 
droits des usagers.

2.	 Développer l’accessibilité de l’établissement.

3.	 �Intégrer l’expérience patient au sein de la gou
vernance de Midi-Gascogne et inclure le patient-
témoin dans le parcours de soin.

La commission médicale de la clinique Midi-
Gascogne (tous les médecins et l’encadrement) 
a validé les différentes propositions.

Ce projet des usagers est un regard croisé entre 
représentants des usagers, représentant d’asso-
ciations de bénévoles et professionnels de santé 
en faveur de la promotion du bien-être du patient 
à Midi-Gascogne.

Christine LAFFOSSE	 n

Le projet des usagers

Depuis janvier 2023, un nouvel atelier est créé à 
MIDI-GASCOGNE à destination des patients en 
résidence pour mieux les informer sur leurs droits.

Cet atelier présente les droits des usagers, la 
désignation d’une personne de confiance ou les 
directives anticipées.

Il est animé par l’assistante sociale de l’établis-
sement qui est accompagnée par un RU de notre 
association.

Robert GASTOU	 n

Du nouveau à la CDU 
de Midi-Gascogne !
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Santé

SENSIBILISER SUR LES CAUSES DU DIABÈTE

Service-Public.fr fait un point de situation sur le 
diabète en France et vous informe, à l’occasion de 
la Journée mondiale du diabète qui s’est tenue le 
14 novembre. Avec pour thème en 2022 « L’accès 
aux soins pour traiter le diabète », cet événement 
est l’occasion de sensibiliser les Français à cette 
maladie, alors que plus de 3,6 millions de per-
sonnes sont traitées en France.

Environ 700 000 personnes en France seraient 
porteuses de diabète sans le savoir. La journée 
mondiale du diabète est organisée chaque année 
depuis 1991 à l’initiative de la Fédération inter
nationale du diabète (FID) et de l’Organisation 
mondiale de la santé (OMS).

Le diabète est une maladie chronique, qui se 
caractérise par un excès de sucre dans le sang. 
Sa prise en charge représente aujourd’hui un véri-
table enjeu de santé publique.

Cette campagne de sensibilisation mondiale 
s’adresse à une audience internationale à travers 
plus de 160 pays. Objectif : mieux faire connaître 
les diabètes de type 1 et de type 2 afin d’améliorer 
leur prise en charge.

Le type de diabète 2 est le plus fréquent. Il com-
prend des critères de risque qui ne sont pas modi-
fiables (tel que l’âge ou le patrimoine génétique), 
mais également d’autres critères liés à des habi-
tudes de vie sur lesquelles il est possible d’agir : 
alimentation non équilibrée, manque d’activité 
physique, surpoids, tabagisme, notamment.

La prévention a pour but d’influer sur ces com
portements afin de ne pas développer la maladie 
ou pour retarder son apparition.

L’Assurance maladie vous informe sur les facteurs
de risque du diabète de type 2.

À savoir :  Le service Sophia mis en place par 
l’Assurance maladie accompagne près de 900 000 
assurés souffrant de diabète. Un nouvel espace 
adhérent sera lancé prochainement, qui permettra 
d’interroger les infirmiers-conseillers en santé 
via une messagerie et de retrouver les éléments 
abordés lors des appels. 

LES INFORMATIONS DU MOMENT

LE DON DU SANG

QUI EST L’EFS ?

Opérateur civil unique de la transfusion sanguine 
en France, l’EFS assure une mission de service 
public essentielle : approvisionner les établisse-
ments de santé en produits sanguins.

LE DON DE SANG, C’EST …

Un acte citoyen et généreux, 
un véritable don de soi qui 
permet de sauver de nom-
breuses vies. Une expérience 
à travers laquelle donneurs 
et patients sont au cœur 
d’une dynamique de partage 
et de solidarité.

SANG, PLASMA, PLAQUETTES…  
À VOUS DE CHOISIR

Il existe trois formes de dons :
–    �Le don de sang est la forme la plus courante ; 

il permet de prélever tous les composants du 
sang.

–    �Le don de plasma sert à la transfusion, notam-
ment pour les personnes gravement brûlées, ou 
à la fabrication de médicaments.

–    �Le don de plaquettes permet de soigner les 
patients atteints de maladies du sang et subis-
sant des traitements lourds.
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POURQUOI DONNER ?

Chaque année en France, environ 1 million de mala
des sont soignés grâce aux dons, directement via 
la transfusion sanguine ou indirectement par l’uti-
lisation des médicaments dérivés du sang issu du 
don de plasma.

Chaque jour en France, 10 000 dons sont néces-
saires pour soigner les malades :

–    �En cas d’hémorragies, lors d’interventions chirur
gicales ou d’accidents de la route par exemple, 
les besoins en produits sanguins sont urgents 
et importants.

–    �Pour soigner les personnes atteintes de mala-
dies du sang (leucémie, lymphome)  : le traite
ment de ces maladies nécessite la transfusion de 
globules rouges et/ou de plaquettes, et requiert 
pour des transfusions régulières de grandes 
quantités de produits sanguins.

–    �Pour soigner les personnes atteintes de dré
panocytose : cette maladie génétique héréditaire 
se caractérise par une anomalie du sang qui 
nécessite que celui-ci soit souvent renouvelé. 
Certains malades doivent recevoir une trans-
fusion tous les 15 jours.

–    �Pour traiter les cancers : les malades qui sont 
sous chimiothérapie ont besoin régulièrement 
de nombreuses poches de sang, de plasma et 
de plaquettes pour les aider à faire face aux 
effets indésirables du traitement.

DES BESOINS RÉGULIERS

En France, seulement 4% de la population en âge 
de donner donne son sang régulièrement. Pour-
tant, les produits sanguins labiles issus des dons 
de sang ont une durée de vie limitée :  7 jours pour 
les plaquettes, 42 jours pour les globules rouges 
et 365 jours pour le plasma.

La mobilisation des donneurs est donc nécessaire 
de manière régulière et continue !

Les informations qui suivent concernent le don de 
sang. Pour plus d’informations sur le don de plasma 
et le don de plaquettes, vous pouvez obtenir des ren-
seignements en téléphonant au 0 800 972 100 ou en 
visitant le site internet dondesang.efs.sante.fr

QUI PEUT DONNER ? 

Pour que votre don se déroule dans les meilleures 
conditions, des critères essentiels sont à respecter : 

–    �Se sentir en bonne santé.
–    �Avoir entre 18 et 70 ans.
–    �Peser au moins 50 kg. 
–    �Se munir d’une pièce d’identité avec photo.
–    �Ne pas venir à jeun et être bien hydraté.

Il existe quelques contre-indications au don de  
sang ; certaines sont temporaires, d’autres sont  
définitives. Celles-ci peuvent être liés à une infection 
récente, des relations sexuelles, des voyages, la 
réalisation de certains soins dentaires.

Pour vérifier votre éligibilité au don, faites le test 
sur dondesang.efs.sante.fr/quiz

PARTAGE ZDONNE Z
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À noter que pour un don de sang, une femme peut 
donner 4 fois et un homme 6 fois par an. Un délai 
de 8 semaines entre chaque don est nécessaire. 

COMMENT SE DÉROULE UN DON DE SANG ?

1 - L’accueil (5 min) : À votre arrivée, l’équipe EFS 
vous accueille, vérifie votre identité et vous remet 
un questionnaire à remplir pour préparer votre 
entretien pré-don.

2 – L’entretien médical  (10 min) : Il s’agit d’un 
moment d’échange privilégié entre un médecin ou 
un.e infirmier.e et vous. Cet entretien permet de 
vérifier que vous pouvez donner votre sang dans 
le respect de votre sécurité et de celle du patient. 

3 – Prélèvement (10 min) : Un.e infirmier.e de l’EFS 
vous prélève votre sang. Le volume prélevé est 
adapté à chaque personne : il varie donc entre 420 
et 480 ml, en fonction du poids et de la taille du 
donneur. 

4 - La collation (20 min) : Pour repartir du bon pied, 
vous prenez le temps de vous restaurer et de vous 
hydrater en compagnie d’autres donneurs et de 
vous détendre sous l’œil bienveillant de notre 
équipe médicale. 

LE PARCOURS DE VOTRE SANG

Après votre don, votre poche de sang est analysée 
puis passée dans une centrifugeuse qui permet 
de séparer les différents composants du sang.  
On obtient alors 3 produits sanguins distincts : 
les globules rouges, le plasma et les plaquettes. 
Chaque patient reçoit uniquement le ou les pro
duit(s) dont il a besoin.

1h de votre temps  
suffit donc à sauver 3 vies !

OÙ PUIS-JE DONNER MON SANG ?

En 2023, 5 collectes de sang ont lieu de 14h à 19h 
à la Salle des Fêtes de Beaumont-de-Lomagne : 
le jeudi 19 janvier, le jeudi 6 avril, le mardi 6 juin,  
le jeudi 31 août et le jeudi 9 novembre.

Pour connaître un lieu de collecte à proximité de 
chez vous, rendez-vous sur dondesang.efs.sante.fr

N’oubliez pas : vous avez un pouvoir !  

Celui de sauver des vies.

SAUVE Z DE S VIE S
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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 ! » 

ŒUFS À LA FLORENTINE

Ingrédients pour 4 personnes

Ingrédients :

Pour la béchamel diététique : recette à l’envers :
•   500ml de lait demi-écrémé
•    40g de Maïzena
•    Muscade, poivre…

Recette
•	  Plonger les œufs délicatement dans une casserole d’eau froide avec un filet de vinaigre blanc, dès 

le premier bouillon compter 9 minutes de cuisson. Les sortir de l’eau, les passer sous l’eau froide, 
puis réserver.

•	  Laver les épinards, puis les plonger 3 minutes dans l’eau bouillante. Égouttez-les et pressez-les 
dans les mains pour éliminer le maximum d’eau, hachez-les grossièrement. 

•	  Les passer à la poêle dans une noix de beurre pendant 10 minutes en remuant souvent.
•	  Répartissez-les dans 4 ramequins. 

Préparation de la béchamel : Hors du feu, délayez petit à petit dans une casserole la maïzena dans le 
lait froid (opération à réaliser hors du feu) jusqu'à ce qu'il n'y ait plus aucun grumeau.
Placez la casserole à feu doux puis remuez doucement sans arrêt jusqu’à épaississement voulu. 
Rajoutez selon votre gout du poivre et de la noix de muscade râpée.
Placer dans les ramequins, les œufs durs écalés, nappez de sauce béchamel puis de fromage râpé.
Mettre sous le grill pendant 5 à 10 minutes pour gratiner et servir chaud.

L’astuce gourmande : L’idéal est de prendre des épinards frais pour cette recette. Pour plus de rapidité 
il est possible d’utiliser des épinards surgelés en branche. Après épaississement de la béchamel, 
le fromage râpé peut être rajouté dans celle-ci.

Le mot du diététicien : L’œuf est à l’heure actuelle la protéine la moins chère et la plus intéressante 
dans ce plat complet. Si vous avez du cholestérol il faut limiter sa consommation à 4 œufs par 
semaine en comptant ceux « cachés » dans les gâteaux et préparations industrielles.
La béchamel diététique est 2 fois moins calorique qu’une classique.
Le vinaigre blanc évite que les œufs éclatent dans la casserole.

•	  4 œufs
•	  1kg d’épinards frais
•	  80g de fromage râpé type emmental ou comté
•	  1 noix de beurre
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RISOTTO

Ingrédients pour 4 personnes

Recette
•	  Faire bouillir le bouillon.
•	  Pendant ce temps, faire rissoler l’oignon à feu doux avec l’huile d’olive.
•	  Puis ajouter le riz dans la casserole pour le faire « dorer », puis déglacer avec le vin blanc sec.
•	  Ajouter le bouillon louche par louche tout en remuant ainsi que les ingrédients choisis jusqu'à 

absorption complète par le riz.
•	  Il faut compter 18 à 20min de cuisson : le riz ne doit pas être croquant mais juste légèrement fondant.
•	  Rajouter en fin de cuisson le filament de safran.

L’astuce gourmande : C’est une recette économique, rapide, permettant de recycler vos restes de 
viandes, poissons et légumes. Veillez à choisir un riz rond 1er prix, le riz Arborio étant plus cher car 
devenu à la mode : le résultat sera le même et votre porte-monnaie vous remerciera. Il est possible 
de rajouter du fromage râpé par-dessus, idéalement du parmesan/emmental (riches en calcium et 
protéines). Si le bouillon n’est pas maison, vous pouvez utiliser des cubes sans sel/dégraissés.

Le mot du diététicien : C’est un plat complet pour un soir que je conseille souvent à mes patients : 
féculents, légumes et protéines sont présents dans la même assiette. Le risotto présente l’avantage 
de ne pas être constipant car il est gorgé de bouillon formant ainsi une masse gélatineuse riche en 
amidon dans l’intestin (laxatif de lest).

PAIN PERDU AU FOUR

Ingrédients pour 4 personnes

Recette
•	  Préchauffez le four à 150°.
•	  �Couper le pain ou la brioche de façon régulière.
•	  �Mélanger les œufs, le lait dans un saladier puis ajouter le sachet de sucre vanillée et/ou les épices.
•	  �Beurrer le plat.  �Repartir les tranches dans le plat puis rajouter le mélange.
•	  �Imbiber les tranches en appuyant dessus et laisser reposer quelques minutes.
•	  �Mettre au four pendant 20 à 25 minutes : arrêter le four quand les tranches sont dorées.
•	  �Saupoudrez de cacao en poudre ou de sucre glace ou bien d’une compote de pommes maison.

L’astuce gourmande
Parfait pour un goûter gourmand tout en étant peu onéreuse. Vous pouvez faire un pain perdu salé, en 
rajout après cuisson des morceaux de thon au naturel, fromage frais/chèvre, avocat…

Le mot du diététicien
Cette cuisson au four permet d’éviter la friture, comme dans la recette traditionnelle. Le pain perdu 
sera plus digeste. Elle est aussi économique car elle permet d’éviter de jeter du pain trop dur ou une 
brioche devenue sèche voir du pain de mie.

•	  �1 baguette rassie (250g) ou 
brioche voir pain de mie

•	  200ml de lait environ
•	  1 sachet de sucre vanillé

•	  �Épices au choix : cannelle, 
badiane…

•	  �1 morceau de beurre pour le plat
•	  �Sucre glace ou cacao en poudre

•	  1,5L de bouillon de légumes ou de volaille ou 
fumet de poisson

•	  2 oignons
•	  1 cuillère à soupe d’huile d’olive
•	  350g de riz rond

•	  Restes : viandes ou fruits de mer/poissons 
ou légumes (champignons, petits pois, fèves, 
carottes…)

•	  Optionnel : 1 filament de safran, 1 verre de 
vin blanc sec
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Vous souhaitez supprimer le sucre tout en gardant 
le goût : une des solutions ce sont les édulcorants, 
mais comment s’y retrouver au rayon des super-
marchés ?

Rappel : le sucre blanc (issu de la betterave sucri
ère) a une influence sur votre taux de sucre dans 
le sang (glycémie) : c’est l’indice glycémique de 
référence 100.
Il a pour valeur énergétique 4kcal/g.

Certains substituts vantent une influence sur la 
glycémie moindre (IG bas) ou un goût sucré intense 
permettant de mettre une faible quantité pour  
la même sensation : c’est ce que l’on appelle les 
édulcorants.
Ils peuvent être naturels ou de synthèse.

Les naturels : 

Miel : Indice glycémique bas : 1 cuillère équivaut 
à 1,5 cuillère de sucre blanc 
Il représente 3,5 kcal/g 
Il est riche en vitamines, minéraux et oligo-éléments.
C’est un produit de la ruche donc attention aux 
allergies.
Il est aussi déconseillé aux enfants de moins de 
3 ans en raison du risque de botulisme.
Il est constitué principalement de fructose, mais 
attention, en excès il favorise le phénomène de 
foie gras (stéatose hépatique).
À choisir de préférence chez l’apiculteur local 
car il peut être coupé avec du sirop de glucose/
fructose surtout s’il vient de Chine.

Sirop d’Agave  : Indice glycémique bas  : ¾ de 
cuillère équivaut à 1 cuillère de sucre blanc.
Il présente la même valeur calorique que le miel : 
3,5 kcal/g.
Il est extrait d’un cactus mexicain sous forme d’un 
sirop. Il peut être laxatif à haute dose.
Son principe constituant sont de l’eau et du fruc-
tose participant aussi au risque de foie gras. 
Il présente un pouvoir sucrant intéressant mais 
parfois trop intense.
 

Il vaut mieux le choisir biologique pour éviter les 
falsifications. 

Sirop d’Érable : Indice glycémique moyen : 1 cuil-
lère équivaut à 1 cuillère de sucre blanc. 
Il est moins calorique à raison de 2,6 kcal/g. 
Il provient de la sève d’érable bouillie.
Le pouvoir sucrant est identique à celui du sucre 
blanc, malheureusement il est concentré à 80% 
en fructose pouvant entraîner, en cas de consom-
mation excessive, la stéatose hépatique.

Sucre de coco : Indice glycémique bas : il équivaut 
au sucre blanc au niveau pouvoir sucrant.
Ce sucre est purement marketing et possède prin-
cipalement du fructose en très grande quantité 
avec 3,9 kcal/g. Ses vertus bénéfiques sont négli-
geables au vu de la faible quantité consommée.

Sucre complet de canne : Indice glycémique élevé : 
1 cuillère équivaut à ½ cuillère de sucre blanc avec 
3,8 kcal/g.
Il est aussi connu sous le nom de « Rapadura ou 
Muscovado » : c’est un sucre de canne brut avec 
un goût plus fort car peu raffiné.

Les artificiels et « intenses » : ils ont 0 calorie et 
n’ont aucune incidence sur la glycémie 

La Stévia (E960) produit purement marketing car 
« à base d’extrait concentré de Stévia riche en 
glycosides sucrants » : cet extrait est accroché sur 
un agent de charge pour avoir l’apparence du sucre 
en poudre. 
Son avantage est d’être très sucrant : 1 cuillère 
correspond à 300 cuillères de sucre. 
Apparu récemment sur le marché européen il est 
difficile d’avoir du recul.
Vous pouvez l’acheter pur en magasin bio ou tout 
simplement cultiver la plante chez vous et écraser 
une feuille dans vos préparations. 
Elle résiste à la cuisson. 

Les édulcorants
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Aspartame  (E951)/Acésulfame K (E950)/Sucra-
lose (E955) : chefs de file des édulcorants intenses : 
1 cuillère équivaut entre 130 à 600 cuillères de 
sucre.
Ils se présentent sous différentes formes : poudre, 
stick, sucrette ou même carré. 
L’Aspartame et l’Acésulfame K sont souvent asso-
ciés.
Attention : ils ne résistent pas à la cuisson.
Ils sont plus ou moins décriés selon plusieurs 
études malheureusement contradictoires.

Mon avis : 

La Stevia/Aspartame/Acésulfame K/Sucralose 
sont conseillés aux diabétiques car ils n’ont aucune 
incidence sur la glycémie.

Ils sont utiles pour garder le goût sucré sans les 
calories, mais ne présentent pas une plus-value 
par rapport à une consommation modérée en 
sucre (voir en miel/agave).

De plus d’après l’ANSES : « les études disponibles 
ne permettent pas de prouver que la consom-
mation d’édulcorants présente un intérêt sur le 
contrôle du poids ».

Miel

Siro
p d'agave

Siro
p d'érable

Sucre de coc
oSucre de can

ne

Aspartame

Stévia

LES 
ÉDULCORANTS

〉 32〉 32
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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.

JAPON 2023
Une réunion d’information co-organisée par la FRAM et l’A.M.G. aura lieu 
à Beaumont de Lomagne

le 5 AVRIL 2023 à 16h
pour tous les voyageurs en partance pour le JAPON

Cette réunion a pour objet de présenter le carnet de voyage complet et de rappeler quelques 
règles simples de précaution quand on part au JAPON.

Cette réunion se tiendra à la salle du 3ème âge : 33, rue de l'Esplanade – 82500 Beaumont de Lomagne.
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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

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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La TUNISIE
〉 du samedi 06 au samedi 13 mai 2023

T U N I S I E - A M G

MAI 2023

HH ÔÔ TT EE LL   FF RR AA MM II SS SS II MM AA             
KK HH AA YY AA MM   GG AA RR DD EE NN   BB EE AA CC HH   RR EE SS OO RR TT &&   SS PPAA

S I TUAT ION
A 80 km de l'aéroport de Tunis Carthage, 120 km de Monastir et à 15 km de la vie de Yasmine 
Hammamet, Nabeul vous offre ses plages de sable fin. la capitale de la poterie ; sur la majorité 
des poteries que vous trouverez dans tout le pays, c'est le sceau " Nabeul " qui certifie de la 
qualité ´du produit. Station balnéaire nichée au cœur du Cap Bon, Vous apprécierez son côté 
pittoresque et l'authenticité de ses rues aux milles couleurs.
Niché au cœur d'un vaste parc-jardin face à une des plages de Nabeul, le Framissima Khayam
Garden 4* est idéal pour vos séjours en famille ou entre amis. Raffiné et loin de 
l'encombrement des grandes stations touristiques, offrez-vous une escale de calme et de plaisir 
à proximité du centre-ville de Nabeul, du Musée et du site antique de Néapolis. 

T U N I S E
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2

LOGEMENT
L'hôtel Framissima Khayam Garden Beach & Spa 4* dispose de 361 chambres, dont 168 
doubles, 49 chambres familiales et 5 suites.
Ces chambres sont réparties dans 3 bâtiments de 3 étages, desservis par 4 ascenseurs.
Durant votre séjour, vous serez logés en chambre standard de 23 m²:
- 1 grand lit ou 2 lits simples + lit d'appoint 
- Téléphone / Télévision avec chaînes françaises / Wi-Fi / Salle de bain avec baignoire ou 
douche /  Coffre-fort / Mini réfrigérateur (1L d’eau à votre arrivée)
- Balcon / Courant électrique 220 V.
Capacité: 3 adultes ou 2 adultes + 1 enfant.

Avec supplément et en demande  : possibilité de chambre vue mer, ainsi que de chambre 
familiale (32 m²) avec 2 chambres séparées ou en open space selon les disponibilités et une 
salle de bain. (capacité 4 adultes).
A noter: 4 chambres disponibles pour personnes à mobilité réduite (sur demande et selon 
disponibilité).

Inscritions et demande du programme complet

PAR MAIL : anciensdemidigascogne@gmail.com 

S'INSCRIRE AVANT LE 10 AVRIL 2023
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R E S TA U R AT I O N
Durant votre séjour, bénéficiez de la formule "tout inclus" (voir dans la rubrique "formule 
tout inclus"). L'hôtel met à votre disposition  
2 restaurants : 
- "Le Phoenix": Restaurant principal ouvert toute l'année. Cuisine internationale et locale 
servie sous forme de buffet de 6h à 10h, de 12h30 à 14h30 et de 18h30 à 21h30.
- "Le Bonsaï": Restaurant à la carte, réservation à la réception servant 1 menus et service à 
table, 1 diner par semaine. Ouvert toute l'année de 18h30 à 22h00.
2 bars : 
- "L'Orchidée": Lobby Bar ouvert 24h/24.
- "Le café Maure": Café maure ouvert toute l’année de 15h à minuit

T U N I S I E
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F O R M U L E  T O U T  I N C L U S
Profitez de la formule tout inclus de l'hôtel:
- Repas servis au restaurant principal "Le Phoenix" de 6h à 10h, de 12h30 à 14h30 et de 
18h30 à 21h30.
- Possibilité de manger au restaurant le "Bonsaï" 1 fois par séjour et sur réservation toute 
l’année
- Snacks :
De 15h à 18h et de 22h à minuit : sandwiches, crêpes
- Boissons locales à volonté 24h/24 :
Au restaurant : eau, sodas, vin, bière.
Au bar : café, thé, sodas, sirops, vin, bière, liqueurs, pastis, vodka, whisky, boukha, cédratine, 
cocktails.
Avec supplément : "Café maure", "Bonsai"
A noter: les boissons alcoolisées sont interdites aux clients de moins de 18 ans.

4

S P O R T S  E T  L O I S I R S
Accès direct à une plage privée de sable et de rochers (chaussures de bain 
conseillées)
- 3 piscines dont 1 intérieure couverte (chauffée du 1/11 au 30/4) 
- Salle de fitness.
- Salle d'animation derrière le restaurant principal
- Ping-pong et tennis.
- Aérobic, zumba, cours de danse, aquagym, pétanque, water-polo, tir à l'arc, 
fléchettes, beach-volley, mini-foot (sur réservation), ping pong, tennis, kayak, 
embarcation à pédales (selon la météo) 

S P O R T S  E T  L O I S I R S  PAYA N T S
Spa Five Senses by Khayam Garden Beach & Spa  :  sauna, hammam, massages et 
soins / yoga, pilate / Sports nautiques / Equipement 1 seule page 

E Q U I P E M E N T
- Service de blanchisserie.
- Bureau de change.
- Salle de réception.
- Parking privé gratuit.
- Wi-Fi gratuit. 

Descriptif du framissima mise à jour selon brochure hiver 2022-2023 . 
Susceptible de modifications par l’hôtelier d’ici votre voyage. Horaires donnés à 

titre indicatif et à revoir sur place. Photos non contractuelles 

T U N I S I E
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T U N I S I E - A M G  

AU DÉPART DE TOULOUSE 
Grille tarifaire mai 2023

5
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DU SAMEDI 06 AU SAMEDI 13 MAI 2023 
(ou DIMANCHE selon plan de vol)
FORMULE TOUT INCLUS 
Base chambre double standard 

Prix par adulte 
A PARTIR DE 

TARIF A CE JOUR SUR LA BASE DE 
10 PERSONNES MINIMUM ET 40 MAXIMUM 750 €

Sous réserve des disponibilités aérienne et terrestre au moment de la réservation et de confirmation du tarif 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.

T U N I S I E

6
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Ce prix comprend
o Le transport aérien aller et retour Toulouse / Tunis selon le plan de vol 2023 (vol low cost en direct ou vol via) 
o Le forfait taxes aéroport et redevances passagers à ce jour : montant à vous communiquer
o L’accueil à destination par notre équipe locale 
o Les transferts aéroport / hôtel/ aéroport 
o Le logement (base chambre double) 
o La formule All Inclusive de l’arrivée sur place au dernier repas fourni (7 déjeuners/ 7 dîners)
o L’assurance « PRESENCE ASSISTANCE TOURISME » multirisque total zen annulation, rapatriement, bagages, extension pandémie 

épidémie d’une valeur de 40 € par personne (voir document détaillé joint). 

Ce prix ne comprend pas
o Le supplément chambre individuelle : 120 € par personne (en nombre limité selon disponibilité) 
o La taxe de séjour à régler sur place : 3,30 € par personne et par nuit (sous réserve de modification par les autorités locales).
o Le supplément en chambre famille : 50 € par personne (en nombre limité et sous réserve de disponibilité)
o Les réductions enfant ou 3eme adulte : nous consulter,
o Les pourboires et dépenses personnelles
o Les repas ou prestations à bord des vols qui peuvent être payantes 
o Les excursions proposées sur place et non incluses dans le devis 
o Le transport de marchandises de quelque nature que ce soit au-delà de la franchise bagages 
o Tout ce qui n’est pas mentionné dans la rubrique « ce prix comprend »

FORMALITES POUR LES RESSORTISSANTS FRANÇAIS
Idéalement un passeport en cours de validité jusqu’à la date de retour du voyage, soit une carte nationale 

d'identité valide jusqu’à la date retour accompagnée de vos documents de voyage. 
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Le coin des poètes !

ŒUFS DE PÂQUES

Un brin de poésie…

Voici venir Pâques fleuries,
Et devant les confiseries

Les petits vagabonds s’arrêtent, envieux.
Ils lèchent leurs lèvres de rose

Tout en contemplant quelque chose
Qui met de la flamme à leurs yeux.

Leurs regards avides attaquent
Les magnifiques œufs de Pâques

Qui trônent, orgueilleux, dans les grands magasins,
Magnifiques, fermes et lisses,
Et que regardent en coulisse

Les poissons d’avril, leurs voisins.

Les uns sont blancs comme la neige.
Des copeaux soyeux les protègent.

Leurs flancs sont faits de sucre. Et l’on voit, à côté,
D’autres, montrant sur leurs flancs sombres

De chocolat brillant dans l’ombre,
De tout petits anges sculptés.

Les uns sont petits et graciles,
Il semble qu’il serait facile

D’en croquer plus d’un à la fois ;
Et d’autres, prenant bien leurs aises,

Unis, simples, pansus, obèses,
S’étalent comme des bourgeois.

Tous sont noués de faveurs roses.
On sent que mille bonnes choses
Logent dans leurs flancs spacieux

L’estomac et la poche vides,
Les pauvres petits, l’œil avide,

Semblent les savourer des yeux.

Marcel Pagnol
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Les mots 
croisés 
d'AnnieAnnie

Solution de la grille du n° 148

A B C D E F G H I J

1 V A M P I R I S M E

2 A J O U T E R A I S

3 L O T T E S T C

4 V U M U U S A

5 U R E E M O R A L

6 L E T T R E A E

7 A R A U S I T E S

8 I L U E S E T

9 R O S S A T U R E

10 E N E N R E

HORIZONTAL

1. Avidité de ceux qui s’enrichissent du 
travail d’autrui (croyance).
2. Verbe ajouter au présent du condi-
tionnel.
3. Poissons.
4. Du verbe voir - Lettre grecque (m) - 
Utilisa.
5. Substance azotée présente dans le 
sang et l’urine - Humeur.
6. Un des signes graphiques composant 
un alphabet.
7. Perroquet au plumage vivement 
coloré - Qui est en usage dans la langue.
8. Vue - On y dépose le couvert.
9. L’ensemble des os.
10. Indique une négation dans le groupe 
verbal - Note de musique.

VERTICAL
A. Porteur d’une prothèse au niveau 
d’une valve.
B. Ornerais avec des « jours ».
C. Parole - Cheval destiné à la repro-
duction.
D. Verbe pouvoir 3ème personne du 
passé-simple - Conj. de coordination - 
Utilise.
E. En outre, de plus - Nombreuses dans 
les villes.
F. Synthèses - Dans un siècle il y en 
a 100.
G. Iridium (symb.) - Infections sexuel
lement transmissibles (init.).
H. Sert à humidifier l’air d’une pièce.
I. Note de musique - La sienne – Avoir 
une réalité, exister en qualité de…
J. Lieu d’arrêt, de ravitaillement.

A B C D E F G H I J

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

HORIZONTAL :
1. Elles sont plus ou moins «  grandes  » après une 
intervention chirurgicale.
2. Glandes génitales femelles où se forment les ovules 
- A 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’ex-
cluent 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 Universitaire de Techno-
logie (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 squelette.
H. Symbole chimique de l’Erbium - Est-Ouest (Abr.).
I. Conjonction de coordination - Sans culture.
J. Ouvrière qui recueille le sel.
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]   LE SAVIEZ-VOUS ?   ^

QU'EST-CE QUE LA CARTE VITALE DÉMATÉRIALISÉE ?

Expérimentée dans 12 départements depuis 2021, la e-carte Vitale va progressivement être 
déployée dans toute la France, suivant un décret paru au Journal officiel le 30 décembre 2022. 
Ce qu’il faut retenir de cette nouvelle carte dématérialisée avec Service-Public.fr.

Créée en 1998, la carte Vitale fait partie intégrante des parcours et des pratiques de soins des 
assurés et des professionnels de santé depuis plus de 20 ans.

Face à l’utilisation croissante d’outils numériques dans le quotidien des Français, le ministère 
de la Santé a lancé en 2019 un plan de numérisation, avec le projet de créer une application 
smartphone pour la carte Vitale. Objectif : simplifier les démarches en ligne et éviter les mises 
à jour de la carte Vitale. La e-carte a connu une phase de déploiement gratuit dans 12 dépar-
tements : Rhône, Alpes-Maritimes, Saône-et-Loire, Seine-Maritime, Bas-Rhin, Nord, Gironde, 
Hérault, Loire-Atlantique, Sarthe, Puy-de-Dôme, Paris.

Le décret du 30 décembre 2022 confirme sa mise en place sur l’ensemble du territoire, avec 
une mise à disposition qui doit s’achever « au plus tard le 31 décembre 2025 ».

Comment activer sa carte dématérialisée ?

La e-carte Vitale est une alternative dématérialisée à la carte 
Vitale physique, qui continue d’exister. Elle est accessible 
pour tous sur smartphone et tablette via une application 
nommée « apCV ».

Cette application contiendra toutes les données d’identifi-
cation de l’utilisateur, l’identifiant national de santé (INS)  
et les données de suivi des utilisations. Elle permettra 
d’accéder à la facturation SESAM-Vitale (télétransmis-
sion), aux téléservices intégrés de l’Assurance maladie 
obligatoire (AMO) et aux dossiers pharmaceutiques (pour 
les pharmaciens).

Pour obtenir la carte dématérialisée, l’assuré doit procéder ainsi :

•	  télécharger l’application « apCV » à partir d’un smartphone ou d’une tablette ;
•	  renseigner son numéro de sécurité sociale ;
•	  faire une capture vidéo de sa carte d’identité ;
•	  faire un selfie vidéo ;
•	  �définir un mot de passe à quatre chiffres afin de protéger ses données. La carte de l’assuré 

est ensuite activée.

Lors de la consultation, le professionnel de santé n’aura qu’à scanner le QR code qui s’affiche 
dans l’application ou utiliser un lecteur NFC sur lequel le patient déposera son smartphone.

À savoir : Pour l’instant, la nouvelle carte ne peut être utilisée qu’auprès de certains profession-
nels de santé ayant mis à jour leur logiciel de facturation, et détenteurs d’un lecteur NFC ou 
de QR Code. La technologie NFC (Near Field Communication) n’est pas disponible sur tous les 
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smartphones. Le NFC est une technologie qui permet d’échanger des données entre un lecteur 
et un terminal mobile compatible. C’est la technologie qu’utilise la carte bancaire pour le paie-
ment sans contact ou la carte de transport.

À noter : Une fois le déploiement complet réalisé, l’usager devra choisir entre les deux formats 
de carte.

Les fonctionnalités de la e-carte et de l’application

Pour rappel, la carte Vitale permet au professionnel de santé d’établir une feuille de soins élec-
tronique à la place d’une feuille de soins papier, ce qui permet au patient d’être automatique-
ment remboursé au bout d’une semaine, sans avoir à réaliser la moindre démarche auprès 
de son organisme d’Assurance Maladie.

La carte numérique offre les mêmes fonctions que la carte physique, notamment en ce qui 
concerne la gestion des feuilles de soins et des remboursements automatiques.

Elle est également destinée à proposer des fonctionnalités pratiques et innovantes :

•	  �éviter les oublis : il y a plus de chance qu’un patient ait son smartphone dans sa proche que 
sa carte Vitale ;

•	  �simplifier l’accès aux données de santé pour les patients et les soignants et faire en sorte 
que les télétransmissions soient toujours assurées ;

•	  �sécuriser le parcours des feuilles de soins en évitant les problèmes, comme les factures 
rejetées et les erreurs  ; un professionnel de santé pourra consulter la situation médico-
administrative d’un bénéficiaire pour l’élaboration d’une feuille de soins électronique ;

•	  �permettre de suivre ses dépenses de soins directement via l’application ;
•	  �limiter les contacts physiques via l’échange de la carte.

À noter :  Parmi les fonctionnalités à venir, l’application « apCV » inclura les données des 
mutuelles, permettra de déléguer sa carte Vitale à un tiers de confiance pour une période 
limitée (pour les grands-parents qui gardent leurs petits-enfants par exemple, ou quand le 
malade ne peut se déplacer à la pharmacie) et donnera accès en toute sécurité à des services 
de santé en ligne.

e-carte vitale



ADHESION OU RENOUVELLEMENT D'ADHESION 2023
Page à joindre avec votre règlement

❏ Monsieur      ❏ Madame      ❏ Mademoiselle

NOM 

Prénom

Adresse

Code Postal

Localité

Tél. domicile

Tél. professionnel

Mobile                              Email : 

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

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

Date :                               Signature

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

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

En application de l’article 200 du Code Général des Impôts, les sommes versées à des organismes d’intérêt général qui correspondent à des dons et / ou 
cotisations ouvrent droit à une réduction d’impôt sur le revenu égale à 66 % de leur montant dans la limite de 20 % du revenu imposable.



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

Trésorier adjoint :

Thierry CACOUAULT

Secrétaire :

Gabriel SAINT-MÉZARD

Secrétaire adjointe : 

Annie GROMAIRE

Membres du Conseil 

d’Administration 

Mesdames

Pierrette COURADE

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 



♥

♥〉 Infos voyages〉 Infos voyages〉 Délégués territoriaux

Anciens de Midi-Gascogne - association de soutien et d’entraide 
A.M.G. • 1487 Av. du Languedoc • 82500 Beaumont de Lomagne • Tél. : 05 63 21 50 00 • anciensdemidigascogne@gmail.com

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
COURADE 
Pierrette
10, rue du 
8 Mai 1945

65420 IBOS
Port. 06 75 01 45 84
pierrette.courade@gmail.com

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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