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e partage avec vous ma fierté et ma joie d’accueillir M. Georges
LEFEBVRE en tant que nouveau Président d’Honneur de notre association.
Convaincu de l'importance des activités sociales durant toute sa carriere a La
Poste, il a toujours soutenu et favorisé I'engagement dans les domaines de la
solidarité. Je sais que son apport sera essentiel pour nous permettre de déve-
lopper nos actions d’entraide et de prévention auprés des personnels actifs et
retraités des groupes La Poste et Orange.

Je tiens a remercier M. Louis PERRIGAULT pour son dévouement et son soutien
pendant sa présidence. Je suis trés heureuse qu'il continue le chemin avec nous
en tant que Membre d’Honneur de 'association.

Le 16 octobre se tiendra notre Assemblée Générale initialement reportée pour
cause de Covid-19.

J'aurai le plaisir de lancer officiellement notre campagne de prévention santé
2020-2022, sur le théme des MALADIES CHRONIQUES INVALIDANTES ET
TRAVAIL en présence de notre parrain, Alexis DESCATHA, professeur en méde-
cine du travail & I'université d’Angers, CHU d’Angers. Cette campagne est le
fruit d’un travail de longue haleine, menée par les équipes du siege comme en
région.

Cette rentrée 2020 est aussi I'occasion de lancer notre nouvelle campagne
Membres bienfaiteurs sur le theme du logement. Grace a vos dons, les loge-
ments temporaires permettent a nos bénéficiaires d’accompagner un parent ou
un enfant, ou de venir suivre des soins a Paris sans étre seul. Leurs témoignages
nous renforcent dans notre volonté de continuer a proposer ces logements, qui
apportent un cadre de vie réconfortant lorsqu’on traverse des moments difficiles.

Apres une longue période de confinement, ce dernier trimestre de 'année 2020
est riche en nouveautés, a 'image de notre association qui ne cesse de s’adap-
ter mais reste fidele a ses missions : combattre les préjugés, défendre les droits
des malades, rompre I'isolement et favoriser I'accés aux soins.

En cette période de combat contre le virus et d’incertitudes, ne lachons rien |
Prenons soin de ceux qui hous entourent.

Portez-vous bien

Nathalie ZUBIOLO
Présidente de I'’APCLD

Avec Ecofolio

se recyclent.
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QUELQUES MOTS DE LOUIS PERRIGAULT,
orecedent Président d’Honneur

“C’est précisément au moment de faire valoir mes
droits & la retraite, période ou I'on s’interroge tout
naturellement sur ses nouveaux centres d’intérét,
mais aussi grace a une description fort bien détaillée
de toutes les missions de I'APCLD effectuée par un
membre délégué, ayant provogqué chez moi un veri-
table enthousiasme, que j'ai pris la décision, en 2002,
de rejoindre les rangs des nombreux bénévoles de
I'association.

' ' J’ai pu ainsi tout au long
de ces presque deux décennies découvrir
combien cette belle et grande association
pouvait apporter de I'aide et du réconfort
a toutes celles et ceux qui, touchés
par la maladie ou en situation de handicap,
étaient en attente de soutien. ' '

De ce parcours débuté tout d’abord en qualité de
correspondant, puis prolongé par une participa-
tion au conseil d’administration et au bureau et
enfin par une nomination, en 2017 en qualité de
Président d’Honneur en remplacement de Alain
LE CORRE, j'en retiens beaucoup de satisfactions,
tant au niveau de I'activité au siege de 'APCLD que
dans les missions menées aupres des bénéficiaires et
des adhérents.

S’agissant tout particulierement de la derniére fonc-
tion, celle de Président d’honneur, et outre son role
de garant de la stricte application des statuts, j'ai me-
suré ces trois dernieres années, combien ce membre
avait un réle important de conseiller aupres d’autres
membres de I'association ; sans oublier un rble de faci-
litateur pour nouer les contacts avec nos partenaires
internes historiques et externes.

Concernant cette derniere particularité, force est
de reconnaitre qu’avec la nomination de Georges
LEFEBVRE, que je remercie vivement d’avoir accepté
cette fonction de Président d’Honneur, les contacts
seront plus aisés en raison de sa personnalité et de

sa trés grande connaissance du réseau du groupe La
Poste.

Quant a I'avenir, ne pouvant plus assumer cette fonc-
tion de Président d’Honneur en raison d’une limite
d’age, c'est donc, a présent, en qualité de membre
d’honneur que je vais poursuivre cette ceuvre de béné-
volat au sein de I'’APCLD en participant, avec tous les
autres membres, bénévoles et permanents, au main-
tien des valeurs fondamentales indispensables au dé-
veloppement de la mission principale de I'association,
a savoir toujours étre au service de celles et ceux qui
souffrent, d’oul dailleurs la raison d’étre de I'APCLD.

C’est et ce sera toujours le malade.

En conclusion, je souhaite comme I'abordait dailleurs
Georges LEFEBVRE lors de notre assemblée générale
en 2011, qu'une releve de générations s'affirme, d’ou
la nécessité d’'une recherche de nouveaux adhérents
et bénévoles, car c’est une question vitale dans toute
structure associative.”

N

Depuis 1933,

les Présidents d'Honneur

Albert VIAROUGE
Pierre NAUDIN
Ginette VEILLOT
Jacques GIRAUD
Alain LE CORRE
Louis PERRIGAULT




GEORGES LEFEBVRE,

Nouveau Président d’'Honneur

Interview réalisée par Jean-Paul CAMO

Comment avez-vous connu PAPCLD ?

Georges LEFEBVRE: Jairéellement découvert les associations
du domaine de la solidarité - APCLD, AMITIE (devenue ADIXIO),
les Donneurs de Sang... - dans mes fonctions de Directeur de
La Poste de la Marne.

Etre le patron de plusieurs milliers d’agents m’a permis de
comprendre comment ces associations renforgaient le lien
social au sein de I'ensemble des personnels des PTT de
I'époque. C'était avant la séparation de La Poste et de France
Télécom intervenue en 1990.

Ensuite, en tant que DRH du groupe La Poste et Directeur
Général, jai tres bien travaillé avec Claude VIDAL. J'ai apprécié
le dévouement sans failles de ses équipes de bénévoles dans
I'accompagnement personnel de leurs collegues atteints par la
maladie ou le handicap.

Au-dela de cette mission essentielle

de 'accompagnement individuel, quelles sont d’aprés
vous les autres spécificités de PAPCLD ?

APCLD possede une instance spécifique et unique : le
Comité d’honneur médical. J'ai ainsi fait la connaissance du
Professeur CABROL, son Président de 'époque, avec lequel j'ai
eu l'occasion d'entretenir des relations chaleureuses. Je peux
méme indiquer que jai bénéficié de l'aide de TAPCLD dans un
cas tres personnel. J'ai eu une connaissance intime de la réalité
de I'action de I'Association dans l'aide aux malades.

Quelles autres actions de ’Association

vous ont marqué ?

Jiai pris conscience de l'intérét des logements d'accueils loues
a un prix tres réduit, destinés aux malades de province et des
DOM, a l'occasion de I'inauguration des deux appartements
rénovés par 'APCLD dans le foyer de La Poste de Montrouge.

En 15 ans, en tant que Directeur des Ressources Humaines,
j’ai eu l'occasion de favoriser le développement des actions
de communication que 'APCLD mene dans le domaine de la
prévention de la santé. J'ai toujours soutenu les initiatives que
les Présidents successifs ont pu prendre en liaison avec mes
équipes de la DRHRS de La Poste.

Enfin, dans le domaine de I'aide aux aidants, j'ai accompagné
le lancement de cette action qui me parait essentielle. C’est un
enjeu majeur de notre société, d’autant plus dans un groupe
comme La Poste qui emploie 250 000 collaborateurs.

Comment avez-vous accueilli la proposition

de devenir le Président d’Honneur de PAPCLD ?

Pour étre exact, par le passé, il mavait déja été proposé
d’exercer cette fonction a TAPCLD ainsi que dans d'autres
associations soutenues par La Poste. Mais mes responsabilités
de dirigeant de La Poste excluaient statutairement toute
implication personnelle dans une association subventionnée
par le COGAS" que je présidais. J'avais donc di différer ce
type d’engagement qui me tenait pourtant a cceur. Au moment
de ma retraite, Roland GATIGNOL, Président du Club Musical,
m’'a proposé de le remplacer. Jai répondu favorablement a
cette demande amicale. Par ailleurs, je suis Président d’'une
Fondation pour I'enfance qui intervient dans le domaine des
enfants maltraités.

Tout ceci m’a conduit a accepter avec plaisir la Présidence
d’Honneur de 'APCLD dés lors qu'il ne s'agissait pas d'une
présidence opérationnelle.

Comment imaginez-vous votre réle

de Président d’Honneur ?

Je souhaite étre un relai efficace vers les responsables de
I'entreprise La Poste ou d’autres entreprises, notamment le
Groupe Orange, bien sir ! Je serai disponible pour apporter
tout mon soutien a la Présidente et au Conseil d’Administration,
espérant que mon expérience professionnelle, mon activité de
Président d’'une Association et d’'une Fondation pourront étre
utiles.

Quel message souhaitez-vous adresser

aux lecteurs de Solidarité Magazine ?

Les bénévoles ont un réle essentiel dans le fonctionnement de
I'Association. Les conforter, en recruter de nouveauy, doit étre
au cceur de nos préoccupations. Ce sont eux qui agissent de
facon irremplacable par le contact humain qu'ils assurent aupres
des malades et des porteurs de handicaps. Je suis admiratif de
I'action de tous les bénévoles. lis peuvent compter sur moi pour
les soutenir. Laction qu'ils ont menée pendant le confinement
et décrite dans le dernier numéro de Solidarité Magazine a
s(rement évité des drames qui ont pu se produire ailleurs.

C'est donc, avec beaucoup de motivation, que je rejoins ’APCLD
en tant que bénévole.

(*): Conseil d’orientation et de gestion des activités sociales, composé de
représentants de La Poste, des syndicats et des associations de personnels.
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> LANCEMENT
DE NOTRE CAMPAGNE

et le Travall

LES
MALADIES
¢ CHRONIQUES
L INVALIDANTES

ELLE TRAVAIL

.

Tout au long de I'année, les délégués en Outre-Mer et les coordon-
nateurs en métropole, assistés de bénévoles, vont & la rencontre des
personnels de La Poste et d’Orange. Stands animations, ateliers,
café-rencontres sont organisés sur les sites sur différents themes
comme I'équilibre alimentaire, I'importance du sommeil, les AVC, les
aidants.

“Le lancement d’'une nouvelle campagne est
un moment fort pour notre association” précise
Nathalie ZUBIOLO, Présidente de I'APCLD.
“Lorsque I'on sait qu’une personne sur cing est
susceptible d'étre touchée au cours de sa vie pro-
fessionnelle par une maladie chronigue invalidante,
on comprend que nous sommes tous concerngs,
nous, un proche, un collegue. C’est pourquoi il est
importantd’en parler. Ne pas en faire un sujet tabou,
ne pas stigmatiser les personnes qui en souffrent,
communiquer sur les conditions d’une reprise durable du travail.
Tels sont les enjeux de notre nouvelle campagne sur les Maladies
Chroniques Invalidantes et le travail parrainé par Alexis DESCATHA,
Professeur en médecine du travail a I'Université d’Angers-CHU
d’Angers.

Je suis tres fiere de cette campagne qui est I'aboutissement de
nombreux mois de travail et nous a permis de renforcer nos liens his-
toriques avec La Poste, par un partenariat autour de notre campagne
axée sur le cancer.”

Clarisse MATHIEU, Responsable de la politique
handicap du Groupe La Poste, confirme I'enjeu
de cette nouvelle campagne : “Aujourd’hui, pres
de 15 millions de personnes sont concernées par
une maladie chronique en France et 3 millions de
personnes vivent avec un diagnostic cancer. Pour
améliorer I'accompagnement de ses collabora-
teurs concernés, La Poste a signé le 18 mai 2018
la Charte “Cancer et Emploi” de I'lINCA qui propose
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Les Maladies Chroniques Invalidantes

Une des missions de TAPCLD est de mener
des actions de prévention santé en lien
avec les enjeux de santé publique.

des principes et des actions pour mettre en place une démarche co-
hérente de maintien et de retour a'emploi des personnes atteintes de
cancer. Attentive a la santé et a la qualité de la vie au travail des pos-
tieres et des postiers, La Poste a également réaffirmé dans I'accord
handicap 2019-2022 son engagement en faveur de la prévention, de
I'éducation et de la promotion de la santé.

C’est pourquoi, en partenariat avec I'APCLD, nous langons des no-
vembre 2020 une campagne de prévention sur le cancer pour sensi-
biliser toutes les postieres et tous les postiers aux facteurs de risques
qui générent ces maladies dont les répercussions sur la vie sociale et
professionnelle sont importantes. Car méme si aujourd’hui, les can-
cers sont, le plus souvent, soignés ou guérs, ils nécessitent toujours
une prise en charge lourde qui bouleverse le quotidien et entraine une
tres grande fatigue pour ces personnes malades. Or, on peut agir
préventivement et cette campagne nous explique comment.

Lancée dans le cadre de la Semaine Européenne pour I'Emploi des
Personnes Handicapées (SEEPH) qui se déroule durant la troisieme
semaine de novembre, elle rappelle qu’une bonne hygiene de vie,
alliée a I'arrét du tabac et a une consommation modérée d'alcool,
contribue fortement & limiter le risque cancer.”



Alexis DESCATHA,

|
Interview réalisée par Agnes LECAREUX

Pourquoi avoir accepté d’étre

le parrain de notre campagne ?

Je suis convaincu de I'importance de
cette action et je considére que cela fait
partie intégrante de mes missions uni-
versitaires. Bien que la France soit parmi
les leaders mondiaux dans le cadre de
la recherche en santé au travall, il n’en reste pas moins que dans le
cadre du travall, les personnes qui souffrent de maladies chroniques
invalidantes doivent affronter le regard des autres et parfois la discri-
mination.

En parler est nécessaire pour ne pas stigmatiser les personnes,
apporter des solutions concretes afin de favoriser un maintien durable
dans I'emploi et développer de I'attention a I'autre.

Quels sont les impacts des pathologies chroniques ?

La fatigue. Souvent invisibles, les pathologies chroniques provoquent
une grande fatigue, anormale et disproportionnée par rapport a un
effort. C'est d’ailleurs souvent ce qui fait naitre I'interrogation, voire
I'incompréhension, de I'entourage professionnel et personnel. Un de
mes patients utilisait une métaphore que je trouve tres juste, celle de
la batterie du téléphone. On a tous une capacité de batterie limitée.
La batterie se recharge et se décharge plus au moins vite. Cela ne
dépend pas de la qualité du téléphone.

Les maladies chroniques sont souvent invalidantes.
Comment favoriser un maintien durable dans 'emploi ?

l'y a les éléments environnementaux a prendre en compte et a partir
du moment ou I'on anticipe, on peut améliorer les choses. Le rble du
médecin du travail en entreprise est trés important. C'est un intermé-
diaire incontournable qui va accompagner la personne et qui est tenu
par le secret professionnel.

Apres avoir été arrété, la visite de pré-reprise est essentielle. Au
cas par cas, la personne avec le médecin va poser les bases de
comment reprendre le travail dans de bonnes conditions. Quelles
sont les conditions a mettre en place dans I'organisation de travail
pour que cette reprise soit durable ? Faut-il prévoir un temps partiel
thérapeutique, un aménagement de poste, un aménagement de
temps de travail ? Revenir travailler est souvent I'objectif. Revenir
travailler sur le long terme est le véritable enjeu.

Professeur en Medecine du Travail
a l'université d’Angers-CHU d’Angers

Rencontre avec le parrain de notre campagne
“Les Maladies Chroniques Invalidantes et le Travail”

Quel est le réle du manager ?

Les managers doivent s’adapter et c’est ce qui est le plus complexe.
Si une personne est en situation de handicap, il ne faut pas reporter
son travail de I'un sur I'autre. La solution est, la aussi, dans I'anticipa-
tion, mais toujours dans le respect du secret médical. La personne
peut expliquer ce qu’elle ne peut plus faire, mais surtout mettre en
avant ses compétences. Le manager qui impulse un changement
valorisant les compétences sera suivi par le collectif de travail, en
majorité bienveillante. Et ce changement sera positif.

En quoi le travail est positif pour celui qui souffre

d’'une maladie chronique invalidante et pour ’entreprise ?
Une personne qui a une pathologie chronique veut vivre normale-
ment. Travaliller, ¢’est un bénéfice financier, ¢’est aussi une place dans
la société. Travailler a un impact positif socialement et sur le moral, et
par ricochet sur la santé. Les personnes avec une pathologie chro-
nique apportent beaucoup a I'entreprise. D’une part, parce qu’elles
sont tres motivées et que leur productivité, quand les conditions du
poste sont réunies, est de meilleure qualité. Elles apportent aussi
beaucoup au collectif par leur recul sur la vie et la gestion des conflits.

Quels conseils donneriez-vous ?

La personne doit anticiper sa reprise du travail alors qu’elle est encore
en arrét-maladie ou qu’un diagnostic vient d’étre pose. Le secret
médical fait que la maladie lui appartient, et a elle seule. Mais c’est a
la personne d’expliquer ce qu’elle n’est plus en mesure de faire. Il faut
étre acteur de sa reprise, anticiper sa visite de pré-reprise, prendre
rendez-vous avec le médecin du travail. N'oublions pas que prévoir
et organiser des aménagements du temps de travail ne se fait pas du
jour au lendemain.

Quelles sont les personnes ressources dans I'entreprise ?
Une particularité francaise, que I'on nous envie, est la présence de
professionnels de santé dans le monde du travail, les médecins du
travalil et leur équipe, les référents handicaps, les assistantes sociales.
Il faut se faire aider. Il y a un point important sur lequel j'insiste “soyez
au centre de votre prise en charge”. ll ne faut pas attendre que le ma-
nager fasse tout pour vous. Il faut anticiper, s’exprimer sur ce qu’on ne
sait plus faire mais aussi sur ses compétences. C’est souvent le plus
complexe pour les individus, ne pas se justifier de ne plus faire, mais
se valoriser de savoir faire autre chose.
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ACCOMPAGNEMENT

ILE-DE-FRANCE

AU FIL DE NOS RENCONTRES,

la confiance se crée

Les bénévoles de TAPCLD apportent reconfort et soutien par des visites
et des appels téléphoniques aux personnes qu'ils accompagnent.

Michel DUCLAY

“Parmi les bénéficiaires de I'APCLD, j'accompagne Vincent
THURET, une personne de 42 ans non voyante. Vincent nous
a contactés, car il traversait une période difficile et avait besoin
de rencontrer de nouvelles personnes. Eloigné de sa famille qui
habite dans une autre région et de son frére jumeau, Vincent tra-
vaille & Orange ou il a de bonnes relations avec ses collegues ce
qui I'aide beaucoup.

Dans un 1¢ temps, avec Benoit FLEURY, bénévole de I'lle-de-
France, nous avons pris contact avec la mairie de Paris, pour
connaitre les différentes aides dont Vincent pouvait bénéficier
(ménages, achats alimentaires...).

Vincent fait preuve de courage et ne baisse pas les bras. Quand
il éprouve le besoin de pratiquer un sport, d’aller a la piscine, je
I'accompagne. Parfois je 'emméne prendre le train lorsqu’il veut
rendre visite a ses parents ou des amis.

Vincent THURET

Michel,

“En quelques mots, merci pour ton accompagnement. Toujours
prét, disponible, discret, et surtout tres humain...

Je pense a toutes nos discussions, notre complicité depuis le
début de cette “périlleuse mission”...

Voila ce que je retiens de toi, j'espére que cet accompagnement
t'apporte quelque chose tout comme a moi...

Que mon témoignage t'encourage a continuer tel que tu es, une
personne toujours disponible, avenante, serviable...

J'ai déja eu I'occasion de te le dire mais pourquoi pas te I'écrire
aujourd’hui...

Tu es plus qu’un accompagnant, j'ai plaisir a te voir, te raconter un
peu de ma vie, et toi, un peu de la tienne...

Tout cela ne fonctionnerait pas sans ce coté humain qui manque
tant dans notre société...

Tout est dit, en tout cas I'essentiel. Ne change rien, j'apprécie
beaucoup les moments que nous partageons.” @
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Aufil de nos rencontres, la confiance s'installe. Lors de mes visites
chez lui, je reléve son courrier et lui annonce le contenu. Je vérifie
dans son frigidaire si les plats préparés ne sont pas périmés.
Ensuite, nous partons pour une promenade dans un des parcs et
jardins de la ville de Paris avec son chien, un labrador, qui me fait
la féte dés qu'il me voit.

Vincent apprécie nos échanges, car je n’essaye jamais de Iui
imposer quelque chose, seulement de lui suggérer une idée.
Cette relation qui devient amicale lui apporte un certain réconfort,
la solitude se fait moins pesante.

Cette expérience de bénévolat me renforce dans I'idée que nous
avons tous besoin les uns des autres, surtout dans la période de
confinement que nous avons traversée.” @

Vincent, son chien et Michel en balade dans Paris



Elise, qui habite en grande banlieue, rend visite plusieurs fois
par semaine, a des personnes en perte d’autonomie, dans
toute la région.

Elle témoigne de son bénévolat : “Pour moi c’est une évidence
d’aider les personnes qui en ont besoin a cause du handicap, de
la maladlie ou encore du grand &ge. Je ne les vois pas comme des
malades, car elles m’accueillent avec le sourire, elles ont de la joie
de vivre et elles arrivent méme a la partager ! Elles m’apportent
beaucoup et m’encouragent a continuer a faire mon bénévolat
avec joie. Avec elles, je relativise mes petits problemes, elles me
donnent des legons de vie...”.

“La premiere fois que j'ai entendue parler de 'APCLD, j’étais en
train de préparer ma tournée de factrice au bureau de Brunoy
(91). 'y avait des associations pour un forum sur le social a La
Poste dont 'APCLD. Aprés m’avoir expliqué les missions de
I'association, le coordonnateur de’APCLD, m’a diten plaisantant :
“ah, vous partez bientdt en retraite ? Je suis sGr que vous allez
vous ennuyer, alors moi j’'ai une proposition a vous faire... une
proposition honnéte bien sdr...”. 6 mois plus tard, je I'ai rappelé,
plutdt par curiosité, et j'ai été surprise de constater qu'il se rap-
pelait parfaitement de moi. Il m’a proposé de venir a son bureau
pour m’expliquer les missions que je pourrais faire au sein de
I"association, et connaitre mes attentes. Il m’a recu en présence
d’un autre nouveau bénévole ; nous avons pu échanger tous les
trois en toute liberté. Ce qui m’a plu, c’est qu’il a précisé “qu’il
ne se permettrait jamais de me dire fais ceci - ou fais cela ; il me
demanderait a chaque fois si je pouvais me rendre disponible
pour une mission”. Alors jai accepté, et ¢’est comme ca que je
suis devenue bénévole a '’APCLD”.

TOUT COMME ELISE ET MICHEL
REJOIGNEZ LES BENEVOLES

DE LAPCLD

LES PERSONNES QUE JJACCOMPAGNE
me communiquent leur joie de vivre

Bénévole... ce mot évoque des valeurs universelles : la
générosité, le Don de Soi qui doit, pour prendre vie, se
traduire dans I'action concrete et désintéressée. Des bé-
névoles, il y en a plusieurs millions en France, retraités,
actifs, en bonne santé ou pas, ou parfois en situation de
handicap, et qui donnent un peu de leur temps.

Pourquoi pas vous ? Pourquoi pas nous ? Derriere ces
questions simples, il y a souvent d’autres questions, et
autant de craintes... “je suis trop agé/ma mobilité est dé-
sormais réduite/comment pourrais-je aider les autres ?”.
L’APCLD ne pourrait pas exister sans les bénévoles. Préci-
sons que les contacts peuvent s’organiser a distance... et
qu’un coup de fil, pour une personne tres isolée, c’est un
rayon de soleil pour la journée !

Notre association, active en métropole comme en
Outre-Mer vous offre un choix d'activités, a “mis-
sion choisie - temps choisi” :

e | e référent APCLD a pour mission de mettre a disposition
nos brochures et d’informer ses collegues ou amis sur
les activités de I'association et nos coordonnées.

¢ Le correspondant APCLD est un bénévole plus engageé.
Son premier objectif est généralement de créer du lien
social en rompant I'isolement des personnes malades
(échanges téléphoniques ou écrits, visites, aide aux dé-
marches...). En fonction de sa disponibilité, il peut partici-
per aux actions de prévention santé, de communication,
a des taches administratives...

e Le délégué APCLD assure, des missions de représenta-
tion et de coordination a I'échelle d’'un département en
complément des missions précédentes.

Chaque nouveau bénévole est accueilli avec soin par un
permanent ou un délégué de I'association. Pour les activi-
tés d’aide a la personne, il bénéficie d’un tutorat prolongé
et de formations dédiées.

CONTACT :

APCLD Siege social
45-47, avenue Laplace - 94117 Arcueil Cedex
Tél.: 0149 12 08 30 - E-mail : apcld@apcld.fr

Site : www.apcld.fr/ou aupreés de votre coordonnatrice régionale
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PREVENTION SANTE

Dépt. : 971,972,973,974,976.

GUADELOUPE

Rencontre avec Bertrand JOYAU
DRH Direction Orange Caraibe

Sylvestre JANKY, Délégué APCLD accompagné
de Gilles DESGRANGES correspondant, ont
rencontré le 27 février 2020 au siege d’Orange a
Moudong M. Bertrand JOYAU DRH DOC Orange.

“Cette rencontre trés enrichissante nous aura
permis d’en savoir plus sur le nouveau Comité
Social et Economique mis en place & Orange.
Trés ouvert a la discussion, nous remercions
M. JOYAU pour cet entretien ou nous nous
sommes parlés de I'aide apportée aux malades
et de nos besoins en ce qui concerne notre local”
précise Sylvestre. “Cette rencontre nous a permis
de concrétiser des dossiers et d’avoir des pistes
pour la continuité de notre association”.

De gauche a droite : Bertrand JOYAU DRH-Doc Orange
et Sylvestre JANKY Délégué APCLD, Gilles DESGRANGES
correspondant

Compte-rendu prévention santé :
AVC du 3 mars 2020
a ’Agence Entreprise

Gilles DESGRANGES correspondant, et Sylvestre
JANKY, Délégué APCLD ont réalisé une sensi-
bilisation sur les gestes a faire face a I'’Accident
Vasculaire Cérébral (AVC) aupres d’agents de
I'’Agence Entreprise.

Quelles sont les conséquences d'un AVC ? les
signes de reconnaissance ? et surtout la conduite a
tenir pour étre le plus rapide possible. Les chances

10 ® Aviomne 2020

Les salariés, en petit groupes, écoutent les explications de Sylvestre JANKY.

de rétablissement sont plus grandes si la prise en
charge est établie dans les trois heures qui suivent
une premiére attaque.

Les salariés, tres satisfaits de recevoir ces informa-
tions capitales sont repartis avec des dépliants et
des “goodies” que I'APCLD avait apportés. Une
barquette de fruits a été remise aux agents pour
cléturer cette manifestation.

MARTINIQUE

Journée de convivialité
de La Poste

Renouvelant leur confiance tous les ans, la Direc-
tion de La Poste de Martinique avait invité notre
section locale APCLD a participer a la journée de
convivialité de La Poste Martinique inaugurée en
décembre 2019 par Dominique ADRIAN, Directeur
Régional de La Poste de Martinique.

Dés 7h00, notre délégation locale composée
d’Anick NESTORET, Renould HIERSO et Florent
ANELKA préparait le stand dédié a 'APCLD.
Etaient également présentes la Tutélaire, la Philaté-
lie, Don du Sang, ADOS, Aide et Secours,...

Lors des présentations au public dans la grande
salle, Florent ANELKA a profité de sa prise de pa-
role pour conforter les relations fructueuses avec
les partenaires de La Poste comme le DRH, le réfé-

rent handicap, les services sociaux... rappelant nos
missions et actions, nos perspectives et quelques
conseils succincts sur la nutrition, les logements
d’accueils, le sommeil, 'AVC...

Tout au long de cette journée, les postiers, venus
nombreux avec leur famille, ont montré un vif intérét
pour notre stand, participant a un jeu de Questions/
Réponses avec des cadeaux au logo APCLD remis
aux gagnants.

Anick, Renould et Florent ont distribué de nom-
breux magazines et brochures tout en prodiguant
de précieux conseils ou prenant des contacts.
D’allleurs, plusieurs RDV ont été organisé a notre
local situé a Fort-de-France pour les personnes
ayant des situations complexes.

Merci a La Poste de Martinique pour cette invitation
annuelle qui donne de la visibilité a notre associa-
tion pour mieux faire connaitre Nos missions.

De gauche a droite : Florent, Délégué Régional -
Anick, correspondant) et Renould, correspondant



Coordonnatrice :

Christine BARRAUD

Dépt. : 16, 17, 24, 32, 33, 40, 46,
47, 64, 65, 82.

L’aprés-confinement :
I’Aquitaine reprend
les animations dans le respect
des consignes sanitaires

Apres la période difficile que nous avons tous
traversée ce premier semestre 2020, I'associa-
tion retrouve peu a peu ses activités de préven-
tion et repart a la rencontre des agents sur les
sites. Dés le début de I'été, les représentants
de 'APCLD Aquitaine ont été sollicités par des
partenaires de La Poste pour des animations
prévention Sommeil et Nutrition.

En plus de I'organisation habituelle, il a fallu
S’adapter aux consignes a respecter dans cette
phase de déconfinement : veiller aux distances
d’un metre entre les personnes, porter un
masque, mettre a disposition du gel hydroalcoo-
lique, instaurer des sens de circulation autour
des stands, limiter la manipulation d’objets lors
des animations et bien sOr trouver des astuces
de portions individuelles pour les buffets repas
et collations.

En Dordogne, I'établissement Courrier de
Sarliac-Brantdme a organisé 2 journées Pré-
vention et Sécurité au travail les 29 et 30 juin.
L'APCLD est intervenue pour parler de la qualité
du sommeil et donner des conseils en nutrition.

Les agents de la Plateforrme Courrier de Sarliac-sur-I'lsle
devant le stand de I'APCLD pour des conseils Nutrition & Sommeil

Aquitaine

De Gauche a droite : Elise DAUTRIAT, stagiaire RH, Carine DUSSARRAT, responsable RH et Mélissa KALA, alternante RH lors de I'animation

canicule a la PDC Lesparre du 10 juillet 2020

Afin de limiter les risques, les stands des diffé-
rents intervenants ont été installés en extérieur.

Julie DECOURT et Mélissa KALA du service RH
de I'établissement de Saint-Médard-en-Jalles
(33) ont quant a elles proposé a '’APCLD de
participer aux interventions du “Plan Canicule”.

Début juillet ' APCLD Aquitaine est donc interve-
nue en compagnie des représentants RH sur les
11 sites du secteur dans I'agglomération Ouest
Bordelaise et dans le Médoc.

En complément des informations données par le
service RH sur les risques canins, les guépes, les
horaires d’été, les gestes barriere, des conseils
furent apportés par I'association sur les aliments
a privilégier pour rester hydraté et éviter les
“coups de chaleur” par températures élevées.

Des animations tres appréciées car elles se sont
déroulées sur Iot, lieu de travail des facteurs

Le stand de I'APCLD a la journée Prévention de la PDC
de Preyssac-d’Excideuil

dont les réactions étaient unanimes, tout comme
I'encadrement : “Une programmation intéres-
sante et trés instructive, voire selon les dires de
certains facteurs “au top !”, “On sait maintentant
qu'il ne faut pas boire de I'eau fraiche. C’est utile
car nous avons quand méme subi de fortes cha-
leurs jusqu’a plus de 35 degrés en distribution.”
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Dr PONZIO-PRION
Oncologue,
anciennement
cancérologue

a l'Institut Gustave
Roussy
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llustration 3d médicalement exacte d'une cellule cancéreuse

le cancer

Une maladie chronique peut se manifester par des symptomes
visibles ou invisibles. Grande fatigue, douleur,

les symptomes varient éenormément en fonction de la maladie.
Vivre avec un cancer implique en genéral de recevoir

des traitements de longue durée avec parfois des effets
secondaitres parfois importants qui impactent la vie quotidienne.
C'est pourquol 1Organisation Mondiale de la Santé (OMS)

classe le cancer parmi les maladies chroniques invalidantes.

Le Dr PONZIO-PRION, est oncologue, anciennement
cancérologue a l'Institut Gustave Roussy et collabore
activement aupres de l'Institut National du Cancer (INCA).
Lentretien avec le docteur est mené par Marc LE MILINAIRE,
responsable projet handicap du Groupe La Poste.
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POUR COMMENCER,
POUVEZ-VOUS NOUS DONNER
QUELQUES ELEMENTS CHIFFRES
CONCERNANT CETTE MALADIE
EN FRANCE ?

Nous avons aujourd’hui environ 400 000 nouveaux
cas de cancer par an, a peu pres autant d’hommes
que de femmes. Ce taux d’incidence est en baisse
mais comme la population augmente, on a fina-
lement plus de cas de cancer. La mortalité repré-
sente 150 000 déces par an.

Le cancer a longtemps été considéré comme une
maladie mortelle, et non chronique. Depuis plu-
sieurs années, les choses ont changé grace aux
différents traitements que I'on peut proposer aux
malades.

Ainsi, il y a environ 3 millions de personnes qui ont
eu ou qui ont encore un cancer qui sont plus ou
moins en rémission ou guéris. Au total, on peut dire
qu’une famille sur trois est concernée par le cancer,
soit personnellement ou via un proche dont on peut
également étre I'aidant.

AUJOURD'HUI EN FRANCE,
COMMENT TRAITE-T-ON
LE CANCER?

[Ifaut bien prendre en compte la notion de parcours
de soins qui se déroule en plusieurs étapes clés.
Le diagnostic est la premiére et peut étre plus ou
moins long a établir. C'est trés facile de faire un dia-
gnostic a posteriori mais sur 'instant, ce n'est pas
aussi simple. On ne fait pas de scanner cérébral a
chaque fois que I'on a mal a la téte et la population
médicale n’est pas non plus homogene sur tout le
territoire.

[annonce du diagnostic est un moment sensible. |l
peut y avoir de la sidération, du déni, de I'angoisse,
de la peur plus ou moins exprimée, plus ou Moins
niée mais aussi de la colére, un refus de traitement,
de la culpabilisation et un sentiment de grande
impuissance. C’est grace a I'Institut National du
Cancer ('INCA) que 'annonce de ce diagnostic
doit désormais se faire dans un cadre précis, par un
médecin qui est préparé, qui ne peut pas faire cela
entre deux choses.

Aprés le diagnostic, commence la phase curative.
Le traitement va s’appuyer sur des traitements
locaux que sont la chirurgie, la radiothérapie et un
traitement général comme la chimiothérapie, la
chimiothérapie “préventive” ou d’autres traitements
qui peuvent étre plus prolongés, comme de I'hor-
monothérapie. Cette phase va durer en moyenne
un an et permet pour une grande partie des can-
cers d'arriver a la guérison si ces cancers sont pris
a temps. Pendant toute cette période, les patients
peuvent éventuellement continuer leur activité pro-
fessionnelle. Ce n’est pas trés facile, puisqu'il y a
des étapes de soins qui sont soit journalieres ou
hebdomadaires ou bimensuelles ou mensuelles,
sachant que les traitements sont assez fatigants.

Mais il y a des cas ou la maladie progresse, voire
rechute. Emotionnellement, c’est trés compliqué &
vivre. Quand lamaladie rechute, progresse ou forme
des métastases, on va parler de maladies chro-
niques. Il'y a beaucoup d’émotion qui entre dans
cette phase mais aujourd’hui, nous avons des trai-
tements. On commence par un traitement, un deu-
xieme, un troisiéme, un quatriéme et ainsi de suite.
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A chaque fois, c’est trés lourd car ils comportent une
part de toxicité. Les malades vont alors osciller entre
des phases de pseudo-rémission et de maladie qui
sont compliquées a gérer émotionnellement. De plus,
méme si on essaie de prévoir la durée de chaque traite-
ment, il y a souvent des aléas qui impactent forcément

la vie courante.

De nouveaux médicaments s’attaquent aux anomalies
génétiques de la tumeur en empéchant les cellules
anormales de se reproduire et qui finissent par mourir.
Ces traitements aboutissent a I'élimination des tumeurs
et ont permis a des gens de reprendre une activité

professionnelle.

SAVOIR

COMMENT
PREVENIR 40%
DES CANCERS

C’EST
POUVOIR
AGIR.

En adoptant certains compor

s ou des de vie

au quetidien, chacun peut réduire son risque de cancer.

Informations et conseils sur e-cancer.fr
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Enfin, I'entrée en guérison est encore une épreuve
parce que pendant plusieurs mois, on a été encadreé,
surveillé de pres, au téléphone, en consultation et,
tout a coup, on se retrouve seul pendant plusieurs
mois. On a une sensation d’abandon terrible. Ce sont
vraiment des moments tres particuliers. Il peut aussi
rester de la fatigue.

QUEL EST L'IMPACT
SUR LA VIE PROFESSIONNELLE
DURANT LA MALADIE ?

Sur les 3 millions de personnes qui ont un diagnostic
de cancer. 40 % sont en activité professionnelle. Méme
si I'age du diagnostic se situe autour de la soixantaine.
LInstitut national du cancer avait mené une enquéte
sur le cancer et le retour au travail.

Deux ans apres le diagnostic, le taux d’emploi était
passe de 82 a 61 %, et le taux de chdmage de
7 % a11 %. Et 9 % des patients rapportaient des atti-
tudes de rejet ou de discriminations liées a leur maladie,
que ce soit dans leur entourage ou dans leur environne-
ment professionnel.

LE MAINTIEN
D'UNE ACTIVITE EST-IL
COMPATIBLE AVEC LA MALADIE ?

Maintenir une activité, c’est la question que se posent
tres souvent les malades. Les patients nous demandent
S'lls doivent garder une activité, s'il faut qu'ils s’arrétent.
On atendance a leur dire de faire comme ils le sentent.
C’est a chaque fois une personne différente qui vit
ce cancer. J'avais tendance, lorsque j'étais jeune, a
dire qu'il était important de continuer & travailler. En
vieilissant un peu, je me dis que, finalement, lorsque
ces personnes continuent a travailler colte que codte,
pour différentes raisons, comme la peur de perdre son
emploi, la peur d'étre larguée, on les voit arriver en fin
de traitement sur les rotules. I’y a pas de devoir. C’est
a chacun de voir comment il peut faire. Certains vont
préférer prendre des congés pour leur chimiothérapie.

Celavad'unjour a une semaine, se disant que les deux
semaines avant la prochaine chimiothérapie, elles vont
pouvoir travailler. Cela peut se passer bien ou moins
bien.
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Rubans de sensibilisation : plus connu pour sensibiliser sur les différents cancer.

Quoi qu'il en soit, le cancer est fatigant, et les traite-
ments le sont encore plus.

D’autres facteurs entrent également en jeu comme le
type de profession exercée et I'accompagnement de
I'employeur avec la possibilité d’aménager les horaires
ou de faire du télétravail. S'il y a une infirmerie et que
VOuS avez une grosse fatigue, est-ce que vous avez
le moyen de vous allonger une demi-heure ? Est-ce
que 'on peut réduire les temps de travail, parce qu'ily
a aussi les trajets qui sont a prendre en compte. Une
heure ou deux heures dans les transports ou en voiture,
cela ajoute a une fatigue déja présente...

QUELLE ATTITUDE

FAUT-IL ADOPTER

AVEC UNE PERSONNE

QUI RENTRE AU TRAVAIL
APRES UN CONGE MALADIE
DU A UN CANCER?

La reprise d’activité, aprés une longue absence, est
souvent vécue comme une épreuve et génere de nom-
breuses questions : Comment va-t-on me regarder ?
Comment va-t-on me considérer ? Est-ce que I'on
va me chouchouter ? Est-ce que je veux que I'on me
chouchoute ? Est-ce que je veux que I'on fasse atten-
tion @ moi ou est-ce que je veux que 'on me traite
comme une personne absolument “normale” ? Sans
avoir eu cette maladie grave et sans avoir éventuel-
lement ces séquelles dont je veux parler ou ne pas
parler... ll faut prendre conscience de ce qui préoccupe
le collaborateur qui revient au travail. La maladie, les

9 % des patients

— rapportaient
des attitudes de rejet
ou de discriminations liées
aleur maladie

traitements, les complications, les angoisses, tout cela,
Vous ne le savez pas. La personne ne vous le dira pas.
Il faut écouter ce que ces collaborateurs ont & vous
dire ou ne veulent pas vous dire. Cette écoute est tres
importante pour proposer des aménagements ajustés
aux besoins réels de la personne et étre en mesure
d’accueiliir ses réactions. Elle permet également de
trouver la bonne distance par rapport a la personne qui
est en face de vous et a sa maladie.

QU'EN EST-IL DE LA PREVENTION ?

C’est une question majeure, que celle de la préven-
tion et des dépistages précoces. A chaque fois que je
témoigne, je me dois d’avoir un message de prévention
et un message de dépistage. Chacun d’entre nous
doit faire de la prévention et du dépistage, qu’ils soient
nationaux ou individuels.

Ces absences de dépistage retardent les diagnos-
tics. Il est important de se prendre personnellement en
charge pour utiliser les dépistages existants et faire en
sorte de limiter dans sa vie personnelle les facteurs de
risque que sont le tabac, I'alcool et la mauvaise qualité
de son alimentation.
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A SAVOIR

L’annonce du
diagnostic est un
moment sensible.
Il peut y avoir

de la sidération,

du déni,

de I'angoisse,

de la peur plus ou
moins exprimée,
plus ou moins niée
mais aussi

de la colére,

un refus de
traitement, de

la culpabilisation
et un sentiment
de grande
impuissance.
C’est grice

a l'Institut
National du
Cancer (’INCA)
que I'annonce
de ce diagnostic
doit désormais
se faire dans

un cadre précis,
par un médecin

qui est préparé.
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CONSEILS ET DEMARCHES ’ v

AIDANTS : sortir de lisclement

Lisolement est l'un des problemes que doivent affronter les aidants. Le cumul des
taches professionnelles, les soucis personnels et des soins apportés au quotidien
a la personne aidée aboutissent souvent, hélas, a faire des ‘doubles journées’

Au plan collectif, ’APCLD, dans son soutien aux aidants,
participe a des forums et organise localement des cafés
des aidants pour favoriser les échanges. @

N

Guichet des aidants familiaux

Tél.: 017 816 14 27 (du lundi au vendredi
de 8h30 a 18h30)

Le blog des aidants accessible
depuis le portail malin

Le site Mes proches et moi.

Parmi les initiatives qui ont vu le jour ces dernieres années DISpOSItIf pu blic

en faveur du soutien des aidants, I'une d’elles devient un

rendez-vous annuel : le colloque des aidants de La Pérennisé apres la crise sanitaire
Poste. Organisé chaque année a I'automne, conjointe- du Covid-19 le 0 800 360 360 est le numéro
ment avec la DNAS (Direction nationale des activités d’appel unique et gratuit des personnes en
sociales de La Poste) et 'APTOM (Association du per- situation de handicap et de leurs proches
sonnel de La Poste et d’Orange originaire des départe- aidants, sans solution ou ayant besoin
ments d’Outre-mer), il rassemble les associations du d’étre accompagnés. Ce numéro permet
secteur Prévoyance & solidarité*, certains acteurs agis- d’entrer en relation avec les acteurs de
sant en faveur des aidants, et, bien sir, les aidants qui 'accompagnement qui opérent prés de
souhaitant y participer. chez vous et qui se coordonneront pour
vous apporter les solutions adaptées a
Cette année, dans le contexte sanitaire actuel, le col- votre situation.

logue a malheureusement été annulé.
Les associations nationales

Au plus proche des aidants, ’APCLD peut apporter des de soutien aux aidants : aidants.fr,
réponses personnalisées : accompagnements indivi- avecnosproches.com

duels des personnes aidées et de leurs proches, aide aux Lassociation nationale des jeunes aidants :
démarches, logements d’accueil et aides pécuniaires, jeunes-aidants.com

recherche de solutions...
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COVID-19 ET PRISE EN CHARGE
EN MALADIE PROFESSIONNELLE :
ouverture de la déclaration en ligne

Les personnes infectées par le Covid-19 dans le cadre de leur activité
professionnelle peuvent bénéficier d'une prise en charge spécifique
en maladie professionnelle. Ces personnes doivent réaliser

une declaration sur le site internet : ‘declare-maladiepro.amelifr’.

La procédure de reconnaissance de I'affection

Covid-19 en maladie professionnelle concerne

les personnes et les situations suivantes :

=¥ les personnes qui ne travaillent pas dans le secteur de la
santé peuvent demander une reconnaissance en mala-
die professionnelle si elles ont contracté le Covid-19
dans le cadre de leur travail et si la maladie a entrainé
une affection grave. Leur demande sera examinée par un
comité d’experts médicaux ;

=¥ les professionnels exercant dans le secteur de la santé
peuvent bénéficier d’une reconnaissance selon deux
conditions. Soit leur contamination au Covid-19 a eu
lieu dans le cadre de leur travail soit leur contamination
au Covid-19 a entrainé une affection respiratoire grave
avec recours a 'oxygénothérapie ou a toute autre forme
d’assistance respiratoire.

La reconnaissance en maladie professionnelle du Covid-19
permet de bénéficier d’'unremboursement des soinsa 100 %
sur la base du tarif de la Sécurité sociale. La reconnaissance
permet aussi de bénéficier d'indemnités journalieres plus
avantageuses que lors d’'un arrét-maladie courant.

En cas de séquelles occasionnant une incapacité perma-
nente, une rente viagére est attribuée. Cette rente est calcu-
lée selon la gravité des séquelles et les revenus antérieurs a
la contraction du virus.

Les ayants droit d’'une personne décédée de I'affection
Covid-19 peuvent également bénéficier d’une rente.

Pour effectuer la demande, il faut joindre différents

documents nécessaires a I'étude du dossier :

* e certificat médical initial (CMI) établi par le médecin trai-
tant, qui pose le diagnostic de Covid-19 et qui mentionne
les éléments cliniques ou les examens ayant permis de
poser ce diagnostic ;

* un compte rendu d’hospitalisation mentionnant le recours
a I'oxygénothérapie ou a une assistance ventilatoire et le
diagnostic Covid-19 lorsque c’est le cas. Si I'oxygénothé-
rapie a été effectuée a domicile, le médecin traitant devra
inclure cette information dans le CMI ;

* unjustificatif d'activité professionnelle : pour les personnes
salariées, hors secteur des soins : une attestation (non
obligatoire pour le formulaire en ligne) de I'employeur
mentionnant 'emploi et les périodes d’absence en 2020 ;

* pour les professionnels de santé et personnes salariées
exercant dans le secteur des soins : une attestation de
I'employeur mentionnant I'emploi et les périodes d’ab-
sence en 2020 ;

* pour les professionnels de santé libéraux : une attestation
sur 'honneur mentionnant la réalisation d’actes de soins
au cours des 15 jours précédant le diagnostic d’infec-
tion, la demande sera étudiée par la caisse d’assurance
maladie, qui contactera 'assuré ou les ayants-droits pour
compléter le dossier ;

* seulement pour les ayants droit d’une personne décédée
du Covid-19 : une copie du certificat de déces du proche
concerné, en plus des pieces demandées précédem-
ment. @

(source : ameli.fr)

Le site internet “declare-maladiepro.ameli.fr”

permet a toutes les personnes concernées d’effectuer leur déclaration en ligne.
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LOGEMENT

LES LOGEMENTS D’ACCUEILS TEMPORAIRES :

une aide pour les patients et les aidants

En 1987 grace a un legs, TAPCLD ouvrait les portes de son premier
appartement daccuell. Depuis, cette belle histoire de solidarité perdure
et TAPCLD propose aujourd hut 11 logements d'accuells temporaires.
En 2019, nous avons accueillis 190 séjours représentant 2 245 nuitees.
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Nous avons une pensée pour Mme Madeleine
GARRIGUE et Mr William PAYS qui, par leur legs
respectif, ont permis d'initier et de renforcer notre
action afin d’offrir le meilleur cadre de soins pos-
sibles a nos bénéficiaires et leur aidant.

POUR QUI ET POURQUOI

[’APCLD PROPOSE DES LOGEMENTS

D’ACCUEILS TEMPORAIRES ?

Notre association est au service des personnels actifs
ou retraités des groupes La Poste et Orange malades et
handicapés, leur famille (parents au 1°" degré, enfant(s),
conjoint) et aidant qui peuvent bénéficier de nos loge-
ments. Ce service est uniquement réservé aux per-
sonnes résidant hors la ville de Paris et la région lle-de-
France.

Vous habitez en province ou en Outre-mer et avez un
examen médical avec un spécialiste ou vous accompa-
gnez un parent, un enfant hospitalisé a Paris ?

Au-dela de 'angoisse concernant la santé, se pose bien
souvent les questions de trouver ou se loger mais aussi
du financement.

C’est pour permettre de vivre cette période difficile dans
un cadre réconfortant, que ’APCLD propose des loge-
ments d’accueils temporaires qui recréent les conditions
d’un environnement familier.

Ceslogements, tous équipés, permettent un accompa-
gnement des familles et ainsi d’éviter l'isolement de la
personne malade.

FAUT-IL ETRE ADHERANT

DE ’ASSOCIATION POUR EN BENEFICIER ?

Face al'urgence des situations, la priorité de notre asso-
ciation est de vous venir en aide.

Sachez que 'adhésion a notre association bien que non
obligatoire nous permet d’entretenir nos appartements,
de payer les charges fixes tout en maintenant une faible
participation aux frais par nuitée et par logement.

SOUS QUELS CRITERES

SONT ACCORDES LES LOGEMENTS ?

Pour constituer une demande de logement, il faut appor-
ter la preuve de son appartenance aux groupes La Poste
ou Orange.

Pour la famille, un justificatif du lien de parenté est de-
mandé. ll faudra confirmer votre réservation par courrier
ou mail et joindre vos justificatifs médicaux.

Dés sa réception, votre demande de réservation sera
prise en compte et votre demande sera traitée dans les
plus brefs délais.



A QUI S’ADRESSER

POUR UNE DEMANDE DE LOGEMENT ?

Vous pouvez contacter le siege au numéro suivant
01 49 12 08 30 et demander une personne en charge
du logement. Vous pouvez faire parvenir votre demande
par mail a logement@apcld.fr ou par courrier a notre
siege social.

Sivous étes en contact avec une assistante sociale, une
coordonnatrice, un délégué ou un bénévole APCLD
vous pouvez leur demander de servir d’intermédiaire.
Nous prendrons ensuite contact avec vous directement
afin de préciser votre demande.

Le traitement de vos informations est confidentiel.

COMBIEN DE JOURS PEUT-ON ETRE HEBERGE
DANS UN LOGEMENT ?

Il s’agit de logements d’accueils temporaires. La durée
du séjour est en fonction des dates de soins et RDV
meédicaux pour lesquels des justificatifs vous seront
demandés. La durée maximale du séjour est de 15 jours
en fonction des justificatifs transmis. Il est possible de
renouveler cette période sous certaines conditions, et
uniquement si des logements sont disponibles. En cas
d’indisponibilité, TAPCLD peut vous réorienter vers
d’autres structures d’hébergement.

Une contribution financiéere par nuit et par appartement
est demandée en participation aux charges fixes, frais
d'entretien et de blanchisserie.

OU SONT SITUES LES | OGEMENTS ?

Les logements sont situés & Paris et en ile-de-France,
proche banlieue. lls sont proches de structures hospita-
lieres et de soins. lls sont situés au calme, dans des
quartiers commercants et a proximité des transports en
commun. La majorité se situe dans des immeubles dis-
posant d'un ascenseur ou situé en RDC.

Y A-T-IL UN LOGEMENT ADAPTE

POUR LES PERSONNES A MOBILITE REDUITE ?
Nous avons un logement de type F2 dont la salle de bain
a été transformée avec les conseils d’'une ergothéra-
peute et qui a obtenu le label PMR (Personne a Mobilité
Réduite). Il est situé en rez-de-chaussée.

QUELLE EST LA CAPACITE D’ACCUEIL

DES LOGEMENTS ET COMMENT

SONT-ILS EQUIPES ?

Du studio au F2, les logements peuvent accueillirde 1 a
4 personnes. |l est possible de rajouter un lit pour les
bébés.

Les logements sont meublés, fonctionnels, pour recréer
un “chez soi” rassurant. Vous pouvez cuisiner, regarder
la TV ou encore vous reposer. Tous les logements sont
aménagés et équipés : couchage, cuisine, électromé-
nager, table a repasser, TV, cable...

lIs ont été remis a neuf en 2019/2020 : changement de
mobilier, literie, vaisselle... Des travaux d’entretien au
niveau du carrelage et la peinture ont également été
effectués. Un kit de draps vous est confié au début de
votre sgjour.

Le ménage pendant le séjour reste a la charge de l'occu-
pant, qui doit veiller a laisser le logement dans son état
de propreté initial.
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De méme, un état des lieux est réalisé lors de I'accueil
d’entrée et la sortie du bénéficiaire.

Nos logements sont non-fumeur.

JE VIENS TOUS LES ANS,

JE PEUX DEMANDER LE MEME LOGEMENT ?

[l n’est pas possible de choisir son logement. Le choix
d’attribution des logements se fait selon plusieurs
criteres tels que la disponibilité, le lieu et la durée des
soins, le nombre de personnes.

Chaque fois que cela est possible, nous avons a coeur
de proposer le logement le plus proche du lieu de soins.
Nous rappelons que nous ne Sommes pas un service
hotelier.

QUELS SONT LES DISPOSITIFS

MIS EN PLACE PAR RAPPORT A LA SITUATION

DU COVID-19 ?

Suite a la reprise de notre activité mi-juin, nous nous
sommes attachés a prendre soin de la santé de nos
bénéficiaires, bien souvent fragilisés.

Nous respectons le protocole de sécurité : port du
masque, application des gestes barriere. Dans le respect
des mesures sanitaires, nos logements sont systémati-
quement désinfectés par une entreprise spécialisée
dans le nettoyage selon la norme EN14476. @

En 2019,

Alademande de la Présidente,
I'association s'est engagée

dans une démarche de renouvellement
des équipements des 11 logements
d’accueil pour améliorer le confort

et I'accueil de ses bénéficiaires.

Ainsi, au fil des mois d’avril 2019 a juin 2020
(la crise sanitaire ayant interrompu

les livraisons), la literie de chacun

des logements a été intégralement changée
avec quelques éléments de confort
supplémentaires (matelas, sommier, téte

de lit, protection de matelas, canapé
clic-clac) et renouvellement des oreillers

et couvertures.

Dans un esprit de solidarité et pour s'assurer
d’avoir un matériel de qualité, ’APCLD a fait
le choix de s’équiper auprés du partenaire
LACOOPPTT.

Outre la literie, dans certains logements
nous avons aussi procédé au remplacement
du téléviseur par un modéle plus grand,
ainsi qu’au changement du petit
électroménager lorsque nécessaire
(réfrigérateur, micro-onde, cafetiere,
bouilloire). Derniére étape de 'amélioration
du confort de nos logements d’accueils,

le renouvellement de la vaisselle

et des couverts souvent dépareillés

au fil des années.

Fin 2019,

Le Conseil d’Administration a investi
dans un nouveau logement.

Au terme de travaux de rafraichissement,
le logement a été entierement équipé
courant juin 2020.

Au total, c’est un budget de plus de 30 000 €
qui aura été consacré a cette opération

de rafraichissement de nos logements

pour I'amélioration de I'accueil et du confort
de nos bénéficiaires.




Hervé GEY,

bénéficiaire du Var
E—

Jai connu 'APCLD en 1983 grace a un bénéficiaire postier
qui m’en a longuement parlé alors que nous suivions les
mémes soins a 'hopital. Il m’a expliqué la possibilité d’étre
logé sur Paris grace aux logements d’accueils de 'APCLD.
Depuis, j'ai d0 me rendre régulierement & Paris pour recevoir
des soins et le fait d’avoir un logement prés des hdpitaux a été
tres utile. C'est bien plus chaleureux qu’un hétel | Cette aide
est tres utile et améliore le moral. Ce systeme de logement
est pratique pour les personnes qui viennent de loin et qui
sont un peu perdues. Laccueil des personnes en charge
des logements est tres aimable, dailleurs tout le personnel
de 'APCLD est plein de bons conseils. lls assurent un suivi
rassurant. Avec I'équipe de '"APCLD toujours a I'écoute,
I'échange est plus facile, on peut alléger sa peine et ainsi
recevoir du réconfort ce qui redonne le moral.

Jamel MEBARKI,

bénéficiaire du Rnone

Il'y a environ 1 an, lors d’'une intervention au travail sur la
nutrition animée par Razika DUEBBARA, la coordinatrice
de la région ARA m’a appris I'existence des logements
d’accueils et expliqué les démarches a suivre.
Celam’abeaucoup aidé, notamment lors des hospitalisations
de mon fils. Bénéficier d’'un logement a Paris m'a grandement
facilité la vie. En général, pour étre hébergé en famille a
Paris, il faut prendre plusieurs chambres et les hotels sont
vite complets. Et puis le colt financier aurait été tres lourd.
Le fait que le logement APCLD soit déja équipé nous a
également permis de cuisiner. Ma femme et moi nous avons
apprécié votre accueil chaleureux. Des que j'en ai l'occasion,
je recommande avec plaisir les services de 'APCLD a mes
collegues postiers.

Pierre GOB,

pénéficiaire Guadeloupe
I

Jétais dans un état de doute
et d'incertitude apres des
complications suite a une
opération. En juillet 2020, mon
médecin en Guadeloupe m'a
annoncé qu'il fallait 2 nouveau
m'opérer. Cela a été un véritable choc. Jai préféré avoir
rapidement un autre avis médical en métropole. J'ai alors
pris un rendez-vous médical a Paris et mon billet d’avion. |l
me restait a trouver une solution pour me loger... et ce n'est
pas une mince affaire quand on connait les tarifs. Je me
suis alors rapproché de Gérard GOUDOU, délégue APCLD,
pour qu'il m'explique I'aide que pouvait m'apporter TAPCLD.
Gréce a lui, je suis rentré en contact avec le service logement
de 'APCLD.

A la suite d’un premier appel téléphonique avec Sandrine
du service logement de 'APCLD, a qui jai immédiatement
adressé mes justificatifs, j'ai eu la confirmation dés le
lendemain que je pouvais bénéficier d'un logement.
Sandrine a été tres a 'écoute, réactive et dans ma situation
je ne pouvais pas perdre de temps. Le médecin que jai vu
en métropole ayant confirmé la présence d’'une bactérie
devenue résistante, j’ai subi une nouvelle opération avec des
soins tres lourds. LAPCLD avait anticipé le prolongement de
mon séjour. C’était un véritable soulagement car a l'angoisse
du traitement, s'ajoutait 'angoisse de ne pas savoir ou étre
logé et surtout le colt que cela peut représenter.

Vous devriez étre remboursé par la sécu car I'accueil dans
vos logements permet de se reposer sereinement et facilite
la guérison. Poser ma valise dans cet appartement a été un
grand soulagement. Merci pour I'aide que vous apportez a
ceux qui en ont besoin. J'ai pu lire vos revues qui sont mises
adisposition, et je peux vous dire que je réfléchis a comment
aider votre association a mieux se faire connaitre. Peut-étre
dans un futur proche en devenant bénévole.

Jacqueline PAYET,

bénéficiaire de La Réunion

J’ai connu 'APCLD lorsque mon fils est
tombé malade a I'age de 3 mois. C’est
l'assistante sociale de La Poste qui nous
a mis en relation avec Michele TRIEST, la
déléguée APCLD de La Réunion. Michele
nous a évoqué les aides de 'APCLD
dont les logements d’accueils. Comme il a fallu organiser
notre venue en Métropole trés rapidement et que nous n'y
avions pas de famille, la structure de logement d’accueil de

I'association nous a permis de nous organiser tres vite. C’était
un gros souci en moins. Michele a été vraiment formidable !
Elle nous a méme préparé des itinéraires précis entre le
logement et 'hopital.

Jai pu bénéficier d'un logement deux fois et la proximité avec
I'hdpital Necker nous a beaucoup aidés grace aussi au coté
“cocon familial” du logement d'accueil. Le service logement
nous a accompagneés dans le respect de notre espace
personnel. Cette aide de 'APCLD est vraiment formidable !
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DON

LANCEMENT de la Campagne Membres Bienfaiteurs

Mise en place dans les années 90 par Claude VIDAL, alors président

de TAPCLD, la Campagne Membres Bienfaiteurs se déroule chaque annee
doctobre & décembre. La campagne 2020 aura pour théme

"les logements d'accueils temporaires”

Hf' Les logements

Cette campagne annuelle permet de mobiliser
le public sur les missions de I'association par
la collecte de fonds. Lors de notre campagne
2019, plus de 1 500 donateurs en métropole
et en Outre-Mer nous ont soutenus.

Les dons participent au financement des
actions des bénévoles, correspondants, délé-
gueés et coordonnateurs. lis nous permettent
également de conduire nos actions de pré-

vention santé, d’apporter sous condition un
soutien financier ponctuel parfois nécessaire
et d’entretenir les logements d’accueils.

Pour remercier nos bienfaiteurs de leur géné-
rosité, un tirage au sort sera organisé en janvier
2021. Les lots a gagner sont offerts par nos
partenaires fideles depuis de nombreuses
années : Azuréva, La COOP et TouLoisirs.

| temporaires

Faciliter I'accés aux soins
des patients et des aldants

Campagne 2020
membres bienfaiteurs

LIAPCLD s'engege & travers des aices indivicuelies et collectives

Prvs Cos A D

124914 “XNnai2a4d 159 UOP 410N

APCLD

LIBRE REPONSE

Merci d’envoyer votre don accompagné du coupon

et de votre cheque sous enveloppe sans affranchir a : N° 43 382
94119 ARCUEIL

Donde............... € CEDEX

NOM & et Prénom & ..o ‘

F N0 =SS TSSOSO PRSPPI

E-mall 1 o s

TEIEPNONE TIXE & oivieiiicii e POMADIE & ..o

Seules les personnes faisant un don participent au tirage au sort. Le tirage au sort aura lieu le 14 janvier 2021 au Siége de I'’APCLD. Les gagnants seront avisés individuellement.



‘..‘

DECONFINEMEN,
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Dessins de Miles Hyman
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Covid-19 : La Poste rend hommage
a tous les héros du quotidien

La Poste édite un nouveau carnet de timbres avec la si-
gnature #tousengagés, de I'artiste Ben. llustrés par le des-
sinateur américain Miles HYMAN, les 12 timbres mettent a
I'honneur les différents acteurs et professionnels qui ont pris
soin de nous pendant la crise de la Covid-19 autour de trois
thématiques : Soigner, Soutenir et Maintenir.

Le carnet de timbres est disponible depuis le 14 septembre
2020 dans tous les bureaux de poste.

Le port du masque obligatoire
en entreprise depuis le 1°" septembre

Comme le préconisait le Haut Conseil de la Santé Publique
(HCSP), la Ministre du Travail, Elisabeth BORNE, a annoncé
mardi 18 ao(t le port du masque obligatoire dans tous les
espaces clos et partagés en entreprise. Cela concerne les
bureaux collectifs mais aussi les vestiaires, salles de réunion,
couloirs et les “open spaces”. Seuls les bureaux individuels ne
sont pas concernés.

Prise en charge du masque inclusif

Faisant suite a I'obligation du port du masque sur le lieu de
travail en vigueur depuis le 1% septembre, les ministres du
Travail et du Handicap ont annoncé le 11 septembre 2020
que les masques dits “inclusifs” seront pris en charge par
le Fiphfp et I’Agefiph, les deux fonds dédiés a I'emploi des
personnes handicapées dans le public et le privé.

Gréce a sa large fenétre en plastique qui permet de voir les
levres de celui qui le porte, le masque inclusif facilite gran-

dement la communication avec les personnes sourdes et
malentendantes ¢’est pourquoi bénéficieront de cette aide, le
salarié handicapé mais aussi son collectif de travail.

Le financement se fera a hauteur de 80 % du co(t du masque
inclusif, dans la limite de 12 € maximum de prise en charge
par masque.

Le 1° site dédié aux droits
des patients et de leurs proches aidants
www.sep-mes-droits.fr.

La Sclérose En Plagues (SEP) est une maladie chronique
et invalidante qui touche plus de 100 000 personnes en
France. La SEP représente un défi non seulement pour les
personnes atteintes de cette maladie, mais aussi pour leurs
proches et la société.

Les associations de patients représentent les points de vue
des personnes atteintes de SEP et leur entourage.

Elles aident et accompagnent les personnes atteintes de SEP,
leurs proches et les aidants, fournissent des informations pour
“vivre mieux avec sa maladie” et soutiennent la recherche.

SEP-mes-draits.fr a pour objectif de donner accés aux per-
sonnes atteintes de Sclérose en plaques, a leurs proches et
leurs aidants, a I'ensemble des informations relatives a leurs
droits, tout au long de leur parcours de vie.

Ce site oriente vers des informations fiables et actualisées en
regroupant notamment les ressources mises a disposition
sur les sites gouvernementaux et ceux des associations de
patients, afin de faciliter les démarches administratives, juri-
diques et sociales. @



> ACTUALITE
MEDICALE

CORONAVIRUS :
Tests PCR gratuits
pouUr tous, méme
sans ordonnance

Afin de faciliter le dépistage de la Covid-19, le test "virologique’

ou "PCR" (Polymerase Chain Reaction) est totalement pris en charge

par lassurance-maladie et ne nécessite pas de prescription dun medecin.
Ces tests permettent de déterminer st une personne est porteuse du virus
au moment du prélevement par voie nasale ou salivaire.

Le résultat est en geneéral disponible dans les 24 heures qui suivent.

Par arrété publié le 24 juillet 2020 au Journal Officiel il est
également prévu que les prélevements puissent étre pra-
tiqués sous certaines conditions par un infirmier diplomé
d’Etat, un aide-soignant, un étudiant en médecine, un
sapeur-pompier ou encore un secouriste.

En résumé, toute personne peut bénéficier d’un test PCR entie-
rement rembourse, sans avoir besoin d'une ordonnance et sans
avoir a se justifier de la démarche ou présenter des symptdmes.

Les tests virologiques (RT-PCR) sont effectués dans des centres
de dépistage dont la liste est disponible sur le site Internet sante. r.
Vous y trouverez les différentes modalités pour se faire tester :
adresse, numéro de téléphone possibilité d’une prise de rendez-
vous, horaires...

Vous pouvez bénéficier d’un test de dépistage, a votre demande
et sans prescription médicale, sans méme présenter de symp-
tdmes. Il est intégralement pris en charge par I'Assurance Mala-
die. Ces dispositions sont également applicables aux personnes
Qui ne sont pas assurés sociaux.

=» Si vous avez été identifi€ comme cas contact, vous serez
contacté par les services de I'’Assurance Maladie qui vous
demanderont de rester en “quatorzaine préventive” et vous

indiqueront quand réaliser votre test (immédiatement si vous
vivez dans le méme foyer que la personne contaminée, ou en
observant un délai de 7 jours aprés votre dernier contact avec
cette personne, si vous ne vivez pas avec elle). Vous devrez
alors prendre rendez-vous dans un lieu d’examen médical.
Aucune prescription médicale ne vous sera demandée.

=» Certains publics peuvent également étre ciblés dans le cadre
de campagnes spécifiques de dépistage : personnes fragiles,
habitants d’une zone ou d’'un département ou le virus circule
plus activement, résidents de structures d’hébergement col-
lectif et personnels exergant dans ces structures en cas de pre-
mier cas confirmé, territoires identifiés comme vulnérables en
raison de leur densité ou de I'éloignement de I'accés aux soins.

Il existe également des tests sérologiques qui permettent de
rechercher si une personne a développé une réaction immunitaire
apres avoir été en contact avec le virus. Ces tests détectent la
présence d’anticorps au moyen d’une prise de sang. Les tests
sérologiques fiables figurent sur une liste en ligne sur le site du
ministere des solidarités et de la santé et ils sont remboursés par
la sécurité sociale lorsqu'ils entrent dans le cadre des indications
définies par la Haute Autorité de Santé. @

(source : service-public.fr)
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INFORMATION CORONAVIRUS

PROTEGEONS-NOUS
LES UNS LES AUTRES

@)

(/i W

N
e
\ £ !
Se laver régulierement Tousser ou éternuer Se moucher dans
les mains ov utiliser une dans son coude un mouchoir a usage unique
solution hydro-alcoolique ou dans un mouchoir puis le jeter
Eviter Respecter une distance Salver
de se toucher d’au moins un meétre sans serrer la main
le visage avec les autres et arréter les embrassades

Porter un masque quand la distance d’un métre ne peut pas
étre respectée et dans tous les lieux oU cela est obligatoire

- O i 00
(appel gratuit)

W-0332-001-2003 - 21 juillet 2020 @-
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> ACTUALITE
MEDICALE

CORONAVIRUS :
gue se passe-t-i guand mon
département est en zone rouge ?

Jean CASTEX, Premier ministre, a annonce le 11 septembre la decision du Consell
de Défense de porter a 42 le nombre de départements classés ‘zone rouge’
rappelant que cela "permet aux préfets en lien avec les autorités sanitaires et les
elus locaux de déclencher des mesures supplémentatres de réeduction des risques,
notamment sur le port du masque, les rassemblements sur les espaces publics,
les grands événements ou les horaires douverture de certains commerces.”

POURQUOI UN DEPARTEMENT EST-IL PASSE

EN ZONE ROUGE ?

Lorsqu’un département passe en zone rouge (aussi appelée “zone
de circulation active du virus” ou ZCA), cela signifie que son taux
d'incidence dépasse 50 nouveaux cas de Covid-19 pour 100 000
habitants en une semaine. Cet indicateur est calculé a partir des
résultats des tests PCR. Cependant, un département avec un taux
d'incidence inférieur peut étre classé par anticipation en zone rouge
Si ce taux est en augmentation ou bien s'll est géographiquement
proche d'un autre département avec un taux d'incidence élevé. La
décision de passage en ZCA est prise par décret du Premier ministre.

QUELLES MESURES POUR LES DEPARTEMENTS

EN ZONE ROUGE ?

Le passage d’un département en zone rouge donne au préfet des
POUVOIrs renforcés.

Il peut prendre des mesures complémentaires sur son territoire
pour lutter contre la propagation du virus, notamment :
* limiter les déplacements a un rayon de 100 km,
aun département ou a une ville ;
* fermer partiellement ou complétement les établissements
recevant du public (ERP) non essentiels (par exemple
des salles de spectacles, des centres commerciaux,
des gymnases, des musées...), des lieux de réunions ou
des lieux publics (rues, jardins, parcs, plans d’'eau, plages ...) ;
* interdire la tenue des marchés, couverts ou non
et quel qu’en soit I'objet ;
* limiter voire interdire des rassemblements.

Ces mesures sont prises en concertation avec les maires et les
Agences Régionales de Santé (ARS) en fonction des données épidé-
miologiques locales.

Pour connaitre les regles a respecter, vous pouvez vous renseigner
aupres de votre mairie ou de votre préfecture.

ET DANS LES AUTRES DEPARTEMENTS ?
Méme si un département n’est pas en zone rouge, mais lorsque
les circonstances locales I’exigent, le préfet peut également :
* imposer le port du masque sauf dans les locaux d’habitation ;
* limiter I'acces aux aéroports pour des personnes
accompagnant des passagers ;
¢ interdire & des bateaux de faire escale...

Pour rappel, depuis le 31 juillet, les préfets sont autorisés a rendre
le port du masque obligatoire lorsque les circonstances locales
I'exigent. Cette mesure s'applique aux lieux publics ouverts (rues,
espaces verts...) mais non aux lieux d’habitation. Il est conseillé de
consulter le site internet de votre mairie afin de prendre connaissance
des mesures qui ont été prises. @

(source : service-public.fr)

A savoir

Le Conseil d’Etat a été saisi de la question de savoir
sil'obligation du port du masque pouvait étre illimitée
partout, tout le temps et a tout public. Sa réponse a
été apportée dans deux ordonnances du 6 septembre
2020. Le port du masque peut étre rendu obligatoire
sur toute une commune comportant plusieurs zones
arisques de contamination.
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> NUTRITION
RECETTE

Le pain est un féculent

Vrai, la famille des féculents regroupe plusieurs aliments d’origine
végétale tels que les légumes secs, les pates, le pain et bien
d’autres encore.

Manger un sandwich est bon pour la santé.

Vrai et faux, cela dépend de ce que contient le sandwich ;
idéalement composé de pain complet, ajoutez de la protéine
animale, végétale et un peu de matiere grasse... mais évitez la
mayonnaise !

Le pain est riche en matiéres grasses,

il fait grossir

Faux, un pain contient entre 1 % et 8 % de matiére grasse...
toutefois évitez les pains spéciaux tels que le pain aux noix, aux
lardons... Le pain ne fait pas grossir sauf s'il vient en compléte-
ment d’un féculent ou s'il est recouvert de matiéres grasses.

TESTEZ \os connaissances sur le pain

Le pain est le féculent le plus consomme

en France. Un francais en consomme

en moyenne 50 kg an. Revenons sur certaines
dées recues.

Le pain est riche en nutriments

Vrai, ¢’est une source de glucides complexes, essentiels au bon
fonctionnement du systeme nerveux. Il apporte également des
vitamines et minéraux.

Au petit-déjeuner, mieux vaut prendre

des céréales que du pain

Faux, privilégiez le pain qui maintient une glycémie plus haute
que les céréales. Cela vous évitera d’avoir une fringale dans la
matinée. D’autant plus que certaines céréales sont treés sucrées.

L'index glycémique (IG) du pain

varie en fonction des farines

Vrai, une baguette a un IG de 95 contre 45 pour un pain aux
céréales. Préférez les pains contenant de la farine T150 ou T180
qui contient I'enveloppe du grain de blé et les bons nutriments.

Un gateau a base de pain rassis,

cassonade et raisins secs

Préparation : 10 min
Cuisson : 40 min
Attente : 30 min

Laisser bien tremper le pain qu'il soit mou et qu'’il s’émiette faci-

Ingrédients : lement (certains préférent retirer les croutes du pain - au choix).
* 150 g de pain
* 3 ceufs Une fois, que le pain s’émiette facilement, ajouter les 3 ceufs.

* 60 g de sucre vergeoise
* 50 cl de lait

* 1 sachet de sucre vanillé
* 1 poignée de raisins secs
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Trés rapide a réaliser et délicieux, ce gateau nécessite peu d’ingrédients. Il permet de ne pas jeter le
pain rassis et laisse place a la créativité de tous les cuisiniers ! Certains y ajoutent des pommes ou
des poires, des litchis ou des ananas en boite, d’autres le décore avec des amandes effilées dessus.

Dans un saladier, faire tremper le pain rassis coupé en morceaux
dans le lait.

Bien mélanger. Ajouter ensuite la cassonade et les raisins secs.
Verser la préparation dans un moule (@ pudding si vous avez)
et faire cuire au four pendant environ 40 min & 180-200°C.
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MOTS CROISES du boulanger

1 Celui qui fabrique
7 le pain

Un des quatre

2 ingrédients

(\V

Le seul Ingrédient
liquide pour faire le pain

La partie meelleuse
du pain

La partie croustillante
du pain

Apprenti boulanger

Un autre Ingrédient
pour faire du pain

10

La ou on cuit le pain

11

O | 0 N oY O], £ (O

Le saint patron
des boulangers

6 10 Céréale de base
pour le pain

11 Laouonmélange
12 tous les ingrédients

12 Unautre ingrédient
5 du pain
13 Lenveloppe du blé

14 Unamiavec qui
on partage la pain

13

14
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>CULTURES
LIVRES

N
Luis SEPULVEDA, écrivain chilien

LES ROMANS DE LUIS SEPULVEDA SONT DES BEST-SELLERS MONDIAUX
traduis dans le monde entier. Né en1949, |'écrivain a malheursement éte emporté

par le Covid-19 en avril de cette année.

Histoire d’une mouette et du chat qui lui apprit a voler

Un trés beau conte, a découvrir, plein de tendresse et de poésie.

Le charme de ces animaux dialoguant entre eux, solidaires et
persévérants nous emporte.

“Zorbas, le chat grand noir et gros qui miaule dans de nombreuses
langues”, apprécie notamment les “Quatre Saisons” de Vivaldi, suit le
Code d’Honneur des Chats, tient ses engagements.

Il'a promis a une mouette venue mourir sur son balcon de couver
son dernier ceuf, de nourrir le poussin, de le protéger et surtout de lui
apprendre a voler !

Que faire ? demander I'aide des chats du port de Hambourg. Ceux-ci
vont se mobiliser pour lui apporter aide et soutien dans ces taches
nouvelles et inconnues.

Le vieux qui lisait des romans d’amour

Ce petit roman, par la taille, est un conte écologique et philosophique.
Il raconte I'histoire d’un blanc Antonio José BOLIVAR, soigné et adopté
par les indiens Shuars d’Amazonie, aprés avoir survécu a la morsure
d’un crotale trés venimeux. A leurs cotés, il découvre ce qu’est une vie
simple et vraie, en harmonie totale avec la nature.

Devenu vieux ce héros s'installe dans un village du bout du monde, El
Idilio, dernier village “civilisé” avant la jungle dans laquelle ne vivent que
les indiens et quelques chercheurs d’or ou colons.

Aufil des pages, on découvre quelques personnages hauts en couleur :
un maire corrompu, un dentiste itinérant amené périodiquement par
bateau, des gringos haissables, comme il se doit.

La personnalité du vieux se révele peu a peu, sa maniere d’économiser
son dentier pour ne pas I'user, son épouse décédée au nom a rallonge

["auteur fait preuve d’'un grand

don d’évocation, rendant simples, Luis Sg i
naturels les comportements HiSt . Pulveda
des animaux évoqués, et ) > LOlre
les événements, méme trés etune Mouette
compliqués. _du Chat

Jul lui apprig -
Il nous offre des émotions | @ VOler :
universelles tant animales Bt |

qu’humaines : “La jeune mouette et le chat grand noir
et gros se mirent a marcher. Lui, il lui léchait la téte avec tendresse et
elle, elle lui couvrait le dos de 'une de ses ailes.”

Alain LE CORRE

dont le portrait orne sa cabane,
la fagon dont il a découvert qu'il
savait lire et qu’il adorait les
romans d’amour.

['histoire s’achévera par un
affrontement quasi magique de |
chasse respective entre une ,
femelle jaguar et le vieux.

Au-dela du message politique

sous-jacent, ce court roman tres bien écrit se dévore
d’untrait et vous apportera un excellent moment de plaisir et d’évasion.

Jean-Paul CAMO
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EN REGION

Le siege social de I’APCLD

/ﬁk 45-47, avenue Laplace
94117 ARCUEIL Cedex

' Tél: 01491208 30
E-mail : apcld@apcld.fr

// 02-14-27-50-59-60-61-62-76-80

Site Internet : www.apcld.fr ,/ 45-47, avenue Laplace
) 94117 ARCUEIL Cedex
Rejoignez-nous sur notre page Facebook /) Tél.: 014912 08 30
™ ! E-mail : region.nordouest@apcld.fr
Suivez notre compte Twitter @APCLD ! ' ' :

fle-de-France

Michéle MONNIER
75-77-78-91-92-93-94-95
3/5, rue Galliéni - Piece 602
94257 GENTILLY Cedex
Tél. : 01 46 64 05 61

Port: 07 72 72 55 52
E-mail : region.idf2@apcld.fr

Ss
~
~
~

Marie-Laure LANGOUET
22-29-35-44-49-53-56-72-79-85-86
33, rue de la Vertonne

44120 VERTOU  i®

Tél.: 0240357093

Port : 06 79 41 66 33

E-mail : region.ouest@apcld.fr

Tiphanie NOEL
08-10-51-52-54-55-57-67-68-70-88-90
107, avenue Carnot

54130 SAINT-MAX

______ Tél. : 03 83 54 34 51

Port : 06 72 49 91 03

E-mail : region.est@apcld.fr

Centre-Bourgogne-Limousin

Martine GIRAULT
18-19-21-23-28-36-37-41-45-58-87-89
1, rue Edouard Branly
45900 ORLEANS-LA-SOURCE Cedex 9
Tél.: 0238647274

Port : 06 87 74 39 21 Razika DJEBBARA
E-mail : region.centrebourgogne@apcld.fr L 01-03-25-38-39-42-43-63-69-71-73-74

l/ ,.' 165, rue du Professeur Beauvisage
g L ' BP 8427 - 69 359 LYON Cedex 08
! y K | Tél.: 0472611488
y ! /\ Port : 06 87 74 39 70
Christine BARRAUD J ‘,| E-mail : region.auvergnerhonealpes@apcld.fr
1
1
1

4
2
16-17-24-32-33-40-46-47-64-65-82 /
74, rue Georges Bonnac ,/ ‘

-

Les Jardins de Gambetta s R
four6 Tgf?gg Egggsfg;( [ Occitanie | Provence-Alpes-(ote-d'Azur
Port : 06 80 95 40 52 Murielle COMMUNAL Claire LEVEQUE
E-mail : region.aquitaine@apcld. fr 09-11-12-15-30-31-34-48-66-81 2A-2B-04-05-06-07-13-26-83-84

106, avenue Georges,CIémenceau 19, rue Henri Barbusse

BP 70083 - 34502 BEZIERS Cedex 13020 MARSEILLE Cedex 20
Tél.: 0967 1196 36 Tél.: 0491 1543 92

Port : 06 87 74 37 57 Port : 06 87 74 39 53

E-mail : region.occitanie@apcld.fr E-mail : region.paca@apcld.fr

Antilles-Guyane-Réunion-Mayotte ottt ettt ettt ittt

Guadeloupe 971 % Martinique 972 Réunion 974
Sylvestre JANKY % Florent ANELKA Michéle TRIEST

Port : 06 90 61 57 23 Port : 06 96 33 88 54 Port : 06 92 62 08 76

E-mail : apcld-ft.gwada@orange.fr E-mail : florent.anelka@orange.com E-mail : micheletriest@gmail.com
Gérard GOUDOU Guyane 973 Mayotte 976

Tél. : 0590 97 65 71 Armand PRUDENT Annimari ASSANI

Port : 06 90 49 11 71 Port : 06 94 44 19 88 Port : 06 39 09 50 14

E-mail : gerardbruno.goudou@gmail.com E-mail : armand.prudent@Ilabanquepostale.fr annimari.assani@laposte.fr
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q mCI D Association au service des personnes malades

et handicapees de La Poste et d'Orange

Au coeur de la prévention sur site

Pour organiser des animations, ateliers, ou conférences dans
votre établissement contactez-nous

Maladies chroniques

invalidantes et travail

Nutrition

Semaine du Aidants

handicap

Sommeil

Depuis 1933, 'APCLD se renouvelle et vous accompagne

apcld.fr W @apcld Kl apad

Accompagnements et visites SIEGE SOCIAL

Prévention santé

[ | d dé h Q 45-47 avenue Lapluce | 94117 ARCUEIL CEDEX
onseils et aide aux démarches

I.ogement d'accueil % 0149120830

Don de soi ™ apcldeapcld.fr




