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outes les mesures strictes de confinement en France ont enfin été
levées : le couvre-feu, le télétravail, la fermetfure des bars-restaurants...

Les resfaurants, les salles de sports, les cinémas, les lieux de cultes...
onf reouvert, et ce refour a la vie est un soulagement pour fout le monde.

Apres ces longs mois de confinement, nombreuses sonf les personnes
qui abordent ce déconfinement avec crainte et redoutent les
regroupements et la confamination. Cette peur est légifime parce qu'elle
esf en accord avec la realité : la Covid n'a pas disparu, les varianfs ne
sonf pas loin, c'est encore une source de preoccupation. |l nous faut
encore rester prudents ef ne pas ceder a la fentation du relachement par
rapport aux gestes barrieres.

Depuis le 1¢" juillet 2021, un pass sanitaire est mis en place de facon
femporaire pour accompagner les Francais au refour a une vie
normale fout en minimisant les risques de contamination. Il est exige
pour participer a des événements rassemblant un nombre éleve de
personnes ou le brassage du public est plus a risque au plan sanitaire
(grandes salles de spectfacle, evénements sportifs ou culturels...) et
egalement de faciliter les passages aux fronfieres.

Notfre combat a présent c'est de vacciner le plus vife possible pour
augmenter nofre immunité collective. Ef il faut le faire également en
aidant I'Afrique ef les pays les plus pauvres. Ce n'est pas simplement de
la solidarite, c'est aussi de l'efficacite.

La Covid nous a contraint pour la 2°™ année consecutive a organiser une
assemblée générale par correspondance. Les resultafs seront publiés
dans le prochain Solidarite Magazine et nous espérons une parficipation
fout aussiimportante que I'année passee.

Pour ceux qui n‘'ont pas encore choisi leur destination de villégiafure, je
vous renvoie a l'artficle sur les vacances ef les loisirs pour se ressourcer
dans ce numeéro, qui propose des idées intéressantes avec peu de
ressources, il n'est pas frop fard pour vous decider !

Je souhaite untrésbel été a tous, avec enfin unrefour a une vie normale
en respectant encore les gestes barrieres ef le port du masque. Nous
sommes sur la bonne voie. Restons mobilisés !

Nathalie ZUBIOLO
Présidente de 'APCLD
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Agnes LECAREUX

Responsable communication de I'APCLD

Ete 2021

Au moment ou Aurelie fermine son
apprenfissage pour demarrer sa
vie professionnelle, je prends le
chemin inverse car jintegrerai
mi-septembre la promotion 2021
de I'Ecole des Mines d'Ales pour
suivre un Master 2 (Bac +95)
‘communication et nouvelles technologies” pour v suivre une

formation de 8 mois.

Pendant ces deux ans passés a 'APCLD j'ai, avec enga-
gement, apporté ma pierre a I'édifice pour relancer la
communication de ceffe belle Association ef accroitre sa
visibilite. Ma premiere action a éte de proposer I'acronyme
qui redonne nos missions a parfir des leftres de 'APCLD.
Je suis egalement fres fiere d'avoir confribug a la création
du nouveau sife infernet, né en mars 2020 sans oublier les
comptes twitter (nationaux et regionaux) qui renforcent
notre présence sur les réseaux sociaux.

La communication de I'APCLD reposait essentiellement
sur une communication ecrite et il etait important pour moi
d'amener 'APCLD vers les moyens de communication plus
digitaux, d'autant plus indispensables dans un confexte
sanitaire qui nous a fous confraint a fravailler en distanciel.

Je souhaite une longue vie a 'APCLD, si essentielle pour
rappeler que la solidarite, I'entraide ef la bienveillance,
sont des valeurs infemporelles, si précieuses parce que
gratuites, si vitales parce gu'accessibles par fous et partout,
enville en campagne, en Métropole et en Oufre-mer.

Jai d'ailleurs une pensée parficuliere pour les délégués de
I'Outre-mer, sidynamiques.

Chapeau bas Mesdames et Messieurs les bénévoles
et délégués, administrateurs, membres du bureau et
personnels de ’APCLD. je vous souhaite le meilleur !

Agneés LECAREUX,
responsable communication, part vers
de nouvelles aventures

Poéme

N

Pour le personnel de 'APCLD
de Brigitte

LE PASSE, LE PRESENT, LE FUTUR

Jene sais pas ce que je serai demain

lIn'y a aucune garanfie ecrife

Les choses quisont arrivees hier appartiennent a
I'histoire

Certaines etfaient belles, d'aufresmoins

Jene peux pas changer le passe

Jene peux pas predire le futur

Jevis seulement le moment present comme un
cadeau.

Mais aujourd'hui je vous dis un grand merci
Avoustous pour le soutien que vous m'apportez
Afin que ma vie redevienne magnifique

Pourmoi la vie est précieuse, mais on ne peut pas
fout controler

LAVIE C'EST LART DE DESSINER
SANS AVOIR DE GOMME POUR LEFFACER

Alors profitez de la vie tant que vous avez la sante

Amitiés
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Aurélie, quelles missions as-tu le plus appréciées
pendant ton apprentissage ?

Mes missions ont efé fres variees ef j'ai partficulierement
apprecie de pouvoir étre créative ef de proposer des idees
foujours en lien avec la stratégie de communication. J'ai
crée des posts pour la page Facebook, des arficles ef des
jeux pour Solidarité Magazine Solidarite, des actus pour le
site internet et mis a jour les plaquettes... Cefte année aura éte
fres dense et formatrice.

Le confinement a été difficile a vivre pour nous tous,
comment t’es-tu organisée ?

J'ai assez mal vecu le confinement ef le feletravail car c'efait
la premiere fois en alternance que je travaillais foute une
periode a lamaison, sans éfre avec les collegues.

AH S| L'ON POUVAIT DUl LA VIE
FP;IRE DI5PARAITRE ¢ EsT L’ART DE
TOUS LES MAUVAILS || DESSINER SANS
MOMENTS DE LA GOMME - ..
V’E ....... - a=:

& é‘)ﬂb

.‘ 9 ' Aurélie termine son Alternance

Aurélie AMADO-VALET,

Chargee de communication a I'APCLD

Lorsque je suis arrivee a I'associafion, Agnes m'a donne
diverses missions pour apprendre a connaitre les outils ef
supports utilisés par I'APCLD. Ensuite, j'ai eu la responsa-
bilite de travailler sur le Solidarite Magazine 366. Au
second confinement, en novembre 2020, j'ai développé
la communication digitale pour accroifre la noforiete de
I'association sur les réseaux sociaux.

Queretiendras-tu de ton passage a ’APCLD ?

L'APCLD est une "énorme petite association” avec une cible
tres précise. Si elle manque de notoriété aupres du grand
public, l'association aide et accompagne fous les person-
nels de La Poste ef Orange avec bienveillance ef enga-
gement. L'APCLD ne lache rien lorsqu'il s'agit de se metire au
service des personnes malades.

J'ai une pensee pour le personnel du siege (Sandrine,
Didier, Julie, Patrick, Karine, Houria, Muriel, Micheline),
les benevoles "Mémé" alias Jacqueline CLEC'H et Reine
DENHEZ ef bien sir la Presidente. Je refiendrai aussi les
savoir-faire ef savoir-éfre qu'’Agnes m'a fransmis dans
la vie professionnelle et dans la vie personnelle. Jai
enormément appris et je me rends compte que j'ai miri
au niveau de mon fravail ainsi qu'au niveau humain. Encore
merci a fous, benevoles, delegues, coordos, personnels
de 'APCLD. @
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Annimari ASSANI,

déléguee benévole a Mayotte

Solidarité Magazine met a I’honneur Annimari ASSANI,
déléguée APCLD pour MAYOTTE (dernier-né des
départements francais depuis 10 ans).

Assistante de direcfion a la Direction regionale de La Poste
de Mayoftte, Annimari a infegre La Poste en 2005. L'annee
suivante elle rencontre Michele Triest [deleguee regionale de
La Reunion] qui lui propose de rejoindre I'association. Cela
fait mainfenant 15 ans qu"Annimari est bénevole ef déleguee a
I'APCLD depuis 2008.

Pourquoi as-tu choisi ’APCLD ?

Cela a etfe nafurel pour moi de devenir bénévole car je suis
moi-méme aidante familiale. Mon pere a eu un AVC il y a
4 ans. Il n'est pas autonome et il habite chez moi. Le matin
je me leve tres tot, vers 4 heures et avant d'aller fravailler, je
l'aide a prendre son pefit-dejeuner, a faire sa foilefte, a
s'habiller. Ensuite de 8h a 11h, une infirmiere l'aide pendant
que je suis au fravail. Ef enfin, I'aprés-midi je suis en feléfravall
pour éfre avec mon pere.

Ce n'est pas evident de proposer d'accompagner des
personnes dans le besoin. Pourtant, il faut bien s'occuper des
personnes. Donc je me dis : 'il faut que fu restes, il faut que tu
aides”

Entant que bénévole et en tant que délégué-bénévole,
quelles sont tes actions ?

En fant que deleguee jai davantage de choses a faire.
Je doais realiser les plannings de fous mes rendez-vous, je
recrufe d'aufres benevoles (des jeunes nofamment), puis
je cree leur planning annuel. J'y infegre nos inferventions en
bureau de poste ef ce qu'on doit présenter. Cela prend plus
de femps. Je réalise des inferventions sur site ef aussi de
I'accompagnement de personnes. A Mayotte, c'est culturel,

Il faut essayer le bénévolat
et ne pas s'en faire une idée avant

Inferview realisee par Aurélie AMADO VALLET / AL

nous n'avons pas de reelle structure pour les anciens car
les familles s'occupent d'eux ef ne se considerent pas
comme "Aidants". J'explique ef propose aux membres des
familles de télephoner au numero vert pour étre reconnus
"aidant familial”. Je leur parle aussi de nos campagnes dont
celles qui porfent sur les "Aidants” ef la "Nutrition”.

Comment t'organises-tu ?

En général, je me déplace avec des collegues ou je demande
a d'autres benevoles de m'accompagner, méme si c'est moi qui
parle ef qui prend pas mal de choses en charge.

Par rapport au planning, je fais une demande un mois a
I'avance aux sifes. Quelques semaines avant I'infervention, je
previens le directeur de secteur par mail que je serai sur sife.
Le jour-J, vers 6h ou 7h du matin, j'en profite pour informer
les agents sur 'APCLD, et leur demander s'ils ont besoin de
quelque chose. Certains agents parlent alors de leur probleme
et je détecte les problématiques et les besoins. Par la suite,

jeréalise les démarches nécessaires avec eux.

Quels conseils donnerais-tu a une personne qui hésite a
se lancer dans le bénévolat ?

Je lui dirais de venir car c'est fres enrichissant ef au niveau
humain, elle va faire enormément de rencontres, avec des
personnes fres differentes.

Il faut savoir, qu'avant de commencer, j'éfais tres fimide ef
tres réserveée. Au debut, ca m'a un peu freinée puis au fil des
anneées, j'ai réussi a surmonfer cette peur et je suis allée de
I'avant. Je suis devenue slre de moi car j'ai grandi. J'ai mUri
grace amon role de déléguée. C'est tres professionnalisant.

Un dernier mot pour encourager de nouveaux bénévoles a

rejoindre ’APCLD ?

Venez a 'APCLD, venez, on est la pour vous accueillir, vous
conseiller, on vous aftend!

| fauf essayer le benevolat et ne pas s'en faire une idee avant. |
n'y a aucun risque a venir voir si ce type de bénévolat convient.
La réalite est vraiment geniale quand on est dedans, j'aime
mon role de bénévole ef de déleguée ! @




Interview réalisee par
Sandrine TREILLEUX

Delphine Carbonnier est agent de
cabine a la PDC de Calais. Maman
de deux enfants, les medecins onf
decouvert un probleme de santée
a son pefif dernier, Basil, alors age
de 6 mois. L'annonce a éfe fres
difficile a enfendre ef a accepfer.
Basil devaif porfer une orthese
cranienne. Il était prévu gu'elle soif changée aumoins une fois quand il
aurait grandi. Un féemoignage poignant ef une belle lecon de courage !
"Philippe nous ainsufflé la force de nous battre”

Comment avez-vous connu '’APCLD ?

Avec mon conjoinf, nous nous sommes sentis fres seuls, impuissants
ef perdus. A l'angoisse, sajoutaif le colt des soins prodigues a Basil.
Nous éfions dans une sifuation financiere compliquee car ceux-ci
n'etaient pas pris en charge par la Securité Sociale.

Dans un premier temps, Jai faif une recherche sur le Portail Malin,
pour avoir des informations. Je regardais si des associafions
pouvaient nous venir en aide en connaissant ce genre de situation
ef sid'aufres familles efaienf confrontées a la méme chose que nous.
Je voulais savoir si nous pouvions béneficier d'aides specifiques. Je
crois surfout que j'avais besoin d'étre écoutée, soutenue, enfendue.

Mon premier contact a éfé un mail a l'association AFEH (Association
Famille Enfanfs Handicapés). Elle m'a repondue par mail et m'a
orienfée vers vous du faif que Basil n'avaif pas de reconnaissance
du sfafuf d'handicape.

Comment avez-vous été accompagnée par '’APCLD?

Jai expliqué brievement ma sifuafion a la dame qui gere l'accuell
felephonique (NDLR : Houria RAKOTON). Elle a été tres a I'ecoute et
ma assuree que je serais rappelee rapidement.

Effectivement, le jourméme, j'ai d'abord éfé contactée par le siege de
I'association qui est en lle de France, ef fout est alle fres vite ensuite.
Les inferlocuteurs de TAPCLD ont éfe fout de suite a mon écoute. Je
me suis senfie soulagee d'autant plus quand on m'a explique qu'il
existait un réseau de coordonnatrices ef de benévoles qui venaient
en aide aux postiers ef aux agenfs d'Orange ef que les aides en
question pouvaient éfre d'ordre pecuniaire mais aussi sur les droifs
auxquels je pouvais préfendre.

Philippe DOUTRELUINGNE qui est délegue dans la réegion Hauts
de France a pris le relai. Malgrée le confinement ef I'impossibilite

Philippe DOUTRELUINGNE,
delegue APCLD pour le Nord OUEST :

"lorsque Jai recu l'appel du siege nous efions en confinement. Jai
accepté immediatement d'accompagner Madame Carbonnier
et sa famille. Qui ne serait pas touche par le probleme de santée
d'un enfant ? Daufant plus que je connais la pathologie donf souffrait
Basil et le circuit infernal des formalites. Le soir méme j'appelais
Madame Carbonnier ef son conjoint afin de leur apporter reconfort
et assistance. Jai ensuite avec leur accord fout mis en ceuvre pour
les accompagner dans leurs demarches. Jai efe frappe par le
courage de cette famille ef leur fénacifé a rechercher sans relache
la solution lameilleure pour le bien-étre de leurs deux enfants. Je reste
aleur ecoute et mainfiens regulierement un confact.”

de nous rencontrer, il a été tres présent. Il nous a appelé de
nombreuses fois, il nous a oriente, conseillé. Un exemple : grace a
lui, les deplacements vers 'hopifal ont enfin etfe pris en charge par
la Securite Sociale alors méme qu'elle nous avaif oppose un refus.
Il a éfe un soutien exceptionnel autant par son empathie, sa gentfil-
lesse et sa disponibilite que par ses connaissances sur les droifs face
alamaladie.

Que souhaitez-vous dire a 'association mais plus largement a
ceux quivous liront ?

Merci pour votre soutien, votfre aide et votre ecoute. Jai eu le
sentiment d'éfre prise en charge et completement soutenue par
Mr Doutreluingne. Le choc a été si grand que je ne savais plus que
faire ni vers qui me fourner. Il nous a insufflé a mon compagnon
ef moi-méme la force de nous batfre et d'accompagner au
mieux Basil ef son grand frere. Je voudrais dire aux personnes
qui hesifent a vous appeler qu'il n'y a pas de honfe a demander
de l'aide lorsque I'on rencontre des difficultes. Une ecoute est
foujours possible et je dirais méme qu'un refus vauf mieux que rien.
Mon compagnon souhaite vous remercier lui aussi d'autant que
dans son domaine professionnel rien n'existe en ferme d'aide mais
surfout personne ne I'a écoute.

Comment va Basil ? Et vous, comment allez-vous ?

Aujourd'hui Basil a fini son fraifement, il va bien, son crane s'est
bien remis. Les differentes aides auxquelles nous avons droif grace
aux conseils de Mr Doutreluigne et celle de 'APCLD donf nous
avons beneficiee nous onf permis une prise en charge complefe de
nos frais pour Basil.

Papa et maman se senfent beaucoup mieux ef soulages d'un enorme
poids. Mr Doufreluingne confinue de prendre regulierement de nos
nouvelles.

Encore merci.
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Interview réalisee par Agnes LECAREUX

Courant avril 2021, Odile CHEVALIER, Responsable de

lAgence Territoriale des Activités Sociales en outremer,
a contacté IAPCLD via Agnes LECAREUX, ancienne

collegue de la DEXOM, pour organiser
des animations dans le cadre des "petits
déjeuners’ en distanciel. Patrick DZIURA,
alors responsable APPA par intérim,

a pris le relai et cest ainsi que le 26 mai,
12 personnes de la Direction Exécutive
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sur la nutrition.

Odile, en quoi consiste ton métier ?

Odile : En fant que Responsable de I'Agence Terriforiale
des Activités Sociales en oufremer au sein de I'equipe
QVT (Qualite de Vie au Travail) mon role est de faire
le lien quotidien sur foutes les activites sociales aupres
des "COSO"- Correspondants Sociaux- des 5 Direction
Regionales Outre Mer, qu'il s'agisse des prestations
financieres ou des associations nafionales comme [APCLD
ou locales (par exemple Théacom en Guadeloupe).

Peux tu nous expliquer ce qu’est “le Morning de la
DEXOM"

Odile : Le Morning Dexom maintient le lien du personnel de
la petite Dexom avec une audio hebdomadaire sur Teams.
Le téléfravail quasi-permanent lie a la crise sanifaire a
génére beaucoup d'animations a distance. Prives de nos
rencontres sur site, la DRH a souhaité maintenir des actions
aufour du bien-éfre avec cerfaines associations.

Pourquoi le theme de la nutrition pour cette animation ?
Odile : La QVT (Qualité Vie au Travail) est un axe fort
du barometre social et du pacte social de La Poste.
Je connaissais les acfions de prévention proposees
par 'APCLD sur le theme de la nutrition. Lequilibre
alimentaire esf un enjeu delicat avec nofre adaptation aux
confinements, loin du Resfaurant Infer Enfreprise du siege
:faire les courses, préparer a manger, n'est pas foujours

Qutre-mer ont participé a cette animation

compatible avec les horaires du felétravail | Donner des
reperes pour Compenser un repas sur le pouce ou evifer les
plats prepares trop gras-sucres-salés nous semblait une
evidence pour aider nos collegues a preserver leur sanfe.
D'autres actions sont prévues, sur la gestion du sommeil
par exemple, autre probleme rencontré par beaucoup de
teletravailleurs.

Quels sont les retours aprées cette animation ?

Odile: Positifs!Les collegues apprécient gu'on se soucie de
leur bien-étre. La presentation de Patfrick DZIURA arecu un
bon accueil et une écoute sensible. Certfains lui onf soumis
leur menu, d'aufres onf pu mesurer leurs écarfs ef nofer de
bons réflexes a adopfer. Les repéres donnés issus du Plan
Natfional Nufrition Santé sont clairs ef le poster nufrition de
I'APCLD les reprends de fagon pédagogique. C'est comme
pour le site mangerbouger.fr : on en a fous enfendu parler
mais qui est allé dessus ? Alors que bouger est devenu
indispensable quand on reste assis 8 heures par jour ef que
le poste de travail est a 10 pas de la cuisine. ..

Quelle bonne pratique souhaites-tu partager ?

Odile : Personnellement, jessaie de commencer mes
audios avec un efirement ef de les finir en me levant avant
de retourner lire les mails, ef je me leve toutes les heures
graceaunealarme!” @




Dépt. : 971,972,973,974,976.

LA REUNION

Prévention au bureau de la ville
du Port

Le 11 mai 2021, les postiers du bureau
courrier/colis de la ville du Port onf parficipe
a une infervention de I'equipe APCLD de
La Reunion. Michele TRIEST nous explique :

Dépt.: /5 91,92 93,94, 95,
77,78

Participation a la semaine SST sur
3 sites de I’Etablissement courrier
Les Ulis Plateau de Saclay

Michele MONNIER, Coordonnatrice pour
la région lle De France nous racontfe : "Dans
le cadre de la semaine Santé ef securife au
fravail, Véronique BRUCH, Directrice Courrier
de I'Efablissement Les Ulis Plateau de
Saclay ef les membres de son Codir, onf
souhaite meftre en place des animafions
sur differenfs sites de la plaque avec les

Dépt. : 2A, 2B, 04, 05, 06, 07,
13, 26, 83, 84.

Intervention a distance La Poste
Réseau DAST PACA

Le 25 MARS 2021, L'APCLD est intervenue
via Teams durant la réunion de travail des
assistants sociaux DAST PACA pour les
départements Drome-Ardeche-Ain-Isére-

Visuel La REUNION
De gauche a droite : Mirose BERTIL, Pafricia ELIE,Michele
TRIEST,Sabine PERSIGNAT, ef Jean Paul SINGAINY.

Ile de France

associations du secfeur solidarite.

J'al ensuite éte sollicitée par Francoise
BEULIN RICCI, Responsable Ressources
Humaines pour effectuer 3 animations
sur la plague DES ULIS. C'est ainsi que le
2 juin, avec Elise QUADOUR, benevole, nous
sommes infervenues sur 3 sifes, Limours,
Briss sous Forge et Gif sur Yveffe. Nos
afeliers sur l'alimentfation et notamment
sur le petit dejeuner ont efé fres apprecies
par la trentaine d'agents sur I'ensemble de ces

paca

Rhone-Loire-Pays de Savoie-Auvergne).
"Je remercie Madame Claudine GENAY,
responsable Qualite de Vie au fravail pour
la DAST PACA et les DR Ain/pays de Savoie/
Auvergne/lsere/Drome/Ardeche/Rhone/
Loire de nous avoir associe a ceffe reunion”
nous precise Claire LEVEQUE, Coordonnatrice

"Apres un accueil chaleureux et un café offert,
la présentafion de nofre association aux
postiers a debufe. Nous avons egalement
présente les campagnes de prévention
santé : AVC, maladies chroniques invalidantes
et fravail, nufrition... Les présentations ont eté
suivies d'un femps de questions/réponses.

Des plaquettes, ef les magazines solidarite ont
ete disfribues a fous les postiers parficipants.

Je remercie le Direcfeur d'efablissement
ainsi que les encadranfs de cefte plaque, de
nous avoir permis de faire cette intervention ef
de leur accueil chaleureux.”

Une animation appréciée des facteurs.

3 sifes ef la RRH, qui etaif presente, a souligne
lintérét des agents pour ces échanges.

Veronique BRUCH a dailleurs adresse un
motf de remerciemenfs aux associafions
parficipantes, soulignant la reussite de ces
animations.”

PACA. Cette infervention avait pour sujet la
campagne de prevention sanfe Maladies
Chroniques Invalidantes et le Travail. Une
fois expliquees les Maladies Chroniques
Invalidantes, qui fouchent 1 personne sur
5 duranf la vie professionnelle, les dispositifs
de mainfien dans I'emploi et de preventfion
sanfe ont efe presentes. Des echanges avec
les AS ont eu lieu sur les différents modes
de collaboration, notamment pour les suivis
individuels.

Eie 2021 . Q
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vacances et loisirs : une nécessite
pOour se ressourcer

Pour cerfains, le principal obstacle aux
vacances est d'ordre economique : faiblesse
des ressources, colf eleve des prestations
hotelieres ou fouristiques... pour d'aufres,
la barriere est d'ordre culfurel : comment
seulement imaginer, puis concevoir, ef
enfin organiser des vacances quand on
n'est jamais encore parti en villégiature ?
Cela parait simple de partir en vacances, et
pourtant ¢ca ne simprovise pas!

Enfin, il y a des personnes pour lesquelles
la question de prendre des vacances ne se
pose méme pas. En perfe d'autonomie,
en sifuafion de handicap et d'isolement,
fouchees par une maladie psychique ou
encore aidanfes, leur quofidien n'est pas
réjouissant. L'évasion permise par des
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vacances resfe pour elles un réve inac-
cessible.

Les aidants, justement, parlons-en !
Leur nombre est estime a 11 millions (soif
1francais sur 6), et ils renoncent frop souvent
aux vacances (et parfois souvent méme
aux activites de loisirs). Concentrés sur l'aide
apportée de facon réguliere a un proche,
age, melade ou en situation de handicap,
le cumul de leur activite avec l'aide quofi-
dienne génere souvent un véritable
epuisement.

Or, ce sonf justement ces cafegories de
personnes qui auraient le plus besoin de
concrefiser leurs réves d'evasion | Car
les vacances ne se vivent pas seulement



- pendant le séjour ; le
> i réve qu'elles procurent
deébute bien avant le
départ, ef au retour, les
souvenirsou le lien social
qgu'elles ont généré
subsistent longtemps...

Pour ces personnes
qui ne sont pas en
mesure de pousser la porte d'une association
ou d'une agence de voyages pour s'offrir
le séjour ou la croisiére de leurs réves, des
solutions existent pour s'accorder, a défaut
d'une villegiature sur une ile "paradisiaque”,
aumoins un peu de repit.

"D'ABORD, COMMENCER PAR EN
PARLER AUTOUR DE SOI ?*

En effef, de nombreuses associations
locales (dont les ANR* dans chaque
departement, voir page 13), proposent
des activités et parfois organisent des
sejours. Prafiquer une acfivite, parficiper a
un repas convivial a proximité de chez sol,
c'est déja s'évader, créer du lien social, ef,
pourquoi pas, se créer des opportunités
de vacances partagees avec des personnes
ou un groupe deja connu. Rapprochez-
vous de vofre mairie, du CCAS, d'un club
de refraites, ou encore de votre residence
ou foyer-logement ; des possibilites vous
seronf strement offerfes !

LE PROGRAMME "SENIORS EN
VACANCES "

Soutenu par le secrétariat d'éfat au tourisme,
le programme "Seniors en vacances" est
mis en ceuvre par 'ANCV (agence natfionale
des chéques vacances) depuis 2007,
Ce dispositif a pour vocation de rompre
lisolement, en faisant profiter les personnes

agees de sejours de qualité, générale-
ment "fout compris”, a des farifs prefée-
rentiels. Les personnes non imposables
peuvent bénéficier d'une aide supple-
mentaire, pouvant couvrir jusqu'a la moifie
du prix du séjour. Il est possible de s'inscrire
de facon individuelle (inscriptions sur le site
de 'ANCV), mais la plupart des parficipants
le fonf via une associafion partenaire,
comme I'ANR, ce qui permet en outfre de
beneficier d'un fransport organise au depart
de saregion,

Sachez que les seniors, qui parfent souvent
hors periode de vacances scolaires, sonf
un public apprécie des hoteliers, ce qui est
un gage de farifs aftractifs ef de bon accueil.

LE LABEL TOURISME & HANDICAP"

Le label Tourisme & Handicap. Tourisme
& Handicap (T&H) est la seule marque
d'Etat attribuée aux professionnels du
tourisme qui s'engagent dans une démarche
de qualite ciblee sur l'accessibilite aux
loisirs et aux vacances pour fous. Ce label
garantit l'accessibilité des espaces et
des prestations, ainsi qu'un accuell
bienveillant. Plus de 4000 efablissements
sont labelliseés en France a ce jour. Par
exemple, le Village de sejours VSA
Correze d'Allassac a efe enfierement
congu ef securise afin d'accueillir fous les
types de handicap, pour des sejours de
detente ef de répit : les equipements ont
tous été pensées suivant ce crifere ; les
elements de cuisine sonf reglables en
hauteur, la piscine, I'aire de jeux extérieure...
tout est prévu pour I'utilisation la plus
aufonome possible, par fous les publics. Le
village est ouverf a tous, I'AFEH (association
des familles d'enfants handicapés) y propose
nofamment des séjours de repit "aidanfs
- aidés’, ou les aides sont pris en charge
par l'equipe, permeffant aux aidants de
prendre un répif salufaire.

Ete 2021 .
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QUELLES AUTRES SOLUTIONS DE REPIT POUR LES AIDANTS ?

=» Pour les parents d’enfants handi-
capés (quel que soit leur age), il esf
possible de les inscrire sur des séjours
specialisés, lesquels sont proposes
par de nombreux organisateurs
(dont I'AFEH), pendant les vacances
scolaires. Le benéfice est double :
pour les enfants, il leur permet de
s'épanouir au sein d'un groupe dont la
taille, le ryfhme de vie et les activites
sont adaptés aux besoins ef capacités
des parficipants. Aux parents, cet
eloignement provisoire offre un repif
bien mérité. A noter que dans le cadre
de la PCH (prestation compensatoire
du handicap), une parficipation
financiere aux vacances (jusqu'a
1800€ /3 ans) peut éfre envisagee.

=» Pour les aidants des séniors, une
aide au repif (jusqu'a 510 € / an,
dans le cadre de I'APA - allocation
personnalisée d'autonomie) peutf
éfre demandee chaque annee. Elle
est destinée a financer I'accueil de
la personne aidée dans un accueil
de jour ou de nuit, un hébergement
femporaire en éfablissement ou en
accuell familial, ou encore un relais a
domicile.

= Les enfants mineurs donf e handicap
est compafible avec un sejour "en
milieu ordinaire”, peuvent également
bénéficier des colonies de vacances
non specialisees. Cela implique
une cerfaine preparation entre la
famille ef l'organisateur du sejour,
mais en regle générale, les séjours
se passent tres bien. Le bénéfice
est double, a la fois pour I'enfant en
situation de handicap, ef aussi pour
les aufres enfantfs, qui gagnent ainsi
en ouverfure d'esprif, en folérance et
en esprit d'entfraide ef de coopérafion.

Les farifs éfanf generalement modules
suivant le quotient familial, le cot pour
la famille est modique.

=» D’autres aides concrétes pour les
aidants ? Des allocations, des aides
a domicile, des CESU (cheques
emploi service universels) a prix
bonifie, peuvent éfre sollicites dans
cerfaines sifuations, n'hésifez pas
a vous renseigner sur ces aides
specifiques.

-»Des avantages spécifiques aux
salariés d’'Orange et aux Postiers.
«Les CSE (comifes sociaux &

economiques) et le CSE central
d'Orange. Chaque CSE definif sa
politique sociale, les presfations
(sejours de vacances, aides...) ef
les disposififs de solidarité pour
les salariés et les ayanfs-droif
de son périmetre d'activite. Ces
derniers disposenf d'un acces
reservé au sife de leur CSE, sur
lequel ils peuvent s'informer ef
effectuer les démarches néeces-
saires, par exemple acheter un séjour
pour leur enfant.

« Le COGAS (Conseil d'orientation ef
de gestion des acfivites sociales de
la Poste) finance des vacances (y
compris pour les enfants, via 'AVEA),
des loisirs a tarif bonifie, et des
solutions de repif pour les aidants.
Toutes les infos sur le Portail Malin
(partfail-malin.com), par téléphone
au 0 800 000 505, ou le guichet des
aidantsau 017 81614 27.

- Cerfains avanfages sonf accessibles
aussi aux refraites, il est parfois utile
de se renseigner avant de partir en
refraite, ou... de confacter 'ANR

qui peut faire le lien. La Postfe edife
nofamment un magazine grafuit, qui
leur estdesting, et répond a certaines
demandes (se renseigner au 0 800
000 505 Tapez 2 pour acceder au
guichef Refraifes).

ALORS, PRETS A PARTIR ?"

Comme nous l'avons vu, des solufions
existent pour favoriser le deparf des
personnes modestes, que I'état de
santé ou la sifuation d'aidant tient
eloignees des vacances. Il seraif injuste
que ces personnes ne s'auforisent pas le
repif ou la part de réve auxquelles elles
aspirent, comme fouf le monde.

Certes, ces solufions ne correspon-
dent pas a foufes les sifuafions
individuelles. Néanmoins, ¢a vaut le
coup d'essayer. Au moins une fois.
Une regle simple : ne pas rester seul.
En parler autour de soi. Parmi
d'autres inferlocuteurs qualifies, les
equipes de I'APCLD peuvent vous
renseigner ef vous accompagner dans
vos demarches.

Patrick DZIURA




Connaissez-vous I'ANR ?

L'Associafion Nationale de Refraités ( ANR)
est présente dans tous les départements et
terrifoires de France ef d'Oufre-mer et compte
101 groupes departfementaux.

Créée en 1927 par Firmin Vidal, facteur de son
metier, l'associafion remplit comme premier
objectif de permettre aux refraités des "PTT" de
rompre leur isolement en se refrouvant au cours
de manifestations conviviales et d'organiser
enfre eux des sorfies.

L'année derniere en 2020, les 3300 bénévoles
de I'ANR onf consacré plus de 180 000 heures
de benevolaf pour maintenir ou refisser le lien
social nofamment en direction des plus isoles et
desplus fragiles.

L'’ANR est une associatfion reconnue d'interét
genéral qui compte acfuellement 75 000
adhérents. Aujourd'hui ses objectifs demeurent
la defense des inféréts des refraites, la
convivialité, la solidarite, linformation de ses
adhérents et leur protection, via sa Mutuelle,
I'Amicale-Vie.

Pour developper ses actions de défense, 'ANR a
noue des parfenariafs avec le Pole des Refraites
de laFoncfionPublique ef avec laConfederation
Francaise des Refraites (CFR), présenfe au
CESE ef comptfant 1,8 millions de refraifés.

Ouverte a fous les retraités et prérefraités qui
parfage ses valeurs, 'ANR observe une sfricte
neufralite politique, syndicale ou philosophique

MEME AVEC PEU DE RESSOURCES,
PARTIR EN VACANCES AVEC L'ANR
RESTE POSSIBLE ?

"S'agissant des sejours en France, 'ANR est
partenaire du programme "seniors en vacances”
soutenu par I'ANCV. Ouverts a fous, ces
séjours benéficient pour les personnes non
imposables de tarifs modiques a niveau de
prestation idenfique ef I'ANR prend a sa charge
les supplements “chambre individuelle”. Depuis
quelgues annees, avec l'aide de la Mutuelle
Geénérale, une confribufion au prix du fransport
estaccordee a cesmémes personnes.

Félix VEZIER, President de I'Association
Nationale des Refraités préecise éfre fier que
«chaque année, grace a notre association,
quelques centaines d'adhérents a ressources
modestes profitent de vacances conforfables ef
de qualite, sans se ruiner"

L'ANR n'est pas une association specialisee sur
cerfains publics comme peuvent I'éfre 'APCLD,
I'AFEH ou encore I'ATHA. Neanmoins, elle
accueille gratuitement les enfanfs handicapés
de ses adhérenfs ef, sauf cas fres specifiques,
ceux-ci peuvent, si les parenfs le souhaitent ef
les accompagnent, parficiper aux acfivites et
voyages proposes.

En plus des séjours en France, I'’Associafion
Nafionale de Retraifes propose fouf au long
de l'annee a ses adherentfs diverses activites
de loisirs. En coherence avec ses valeurs
de convivialite ef de solidarite, I'associafion
veille a ce qu'elles soientf accessibles au plus
grand nombre.

ANR

N

Comment
contacter
I'ANR?

— Siege:
18 adresse :13rue des
immeubles industriels
75011 PARIS
Tel:01437937
anrsiege@orange.fr

—> I'ANR est présente
en Métropole et
Outre-mer.

Les coordonnées
des groupes
départementaux sont
sur le site anrsiege.fr

—> Enpage d'accueil
il vous suffitde
cliquer surla carte
géographique
"Trouver ’ANR en
région”.




CONSEILS ET DEMARCHES

Sivous devez voyager
par fortes chaleur:

« Bvifer les heures les plus chaudes si
vous le pouvez.

- Préférer des vétements amples,
legers, de couleur claire.

- Soyez parficulierement vigilant avec
les personnes les plus arisque :
les personnes de plus de 65 ans,
handicapées ou dépendantes, les
femmes enceinfes et bien str les
Jeunesenfants.

« Ne laissez jamais les enfants seuls
ou sans surveillance dans la voifure.

« Prévoyez des quantites d'eau
suffisantes, et buvez sans aftendre
d'avoirsoif ou donnez a boire
regulierement aux personnes
fragiles.

« Rafraichissez-vous et mouillez-
vous le corps (aumoins le visage, la
nuque et les avant-bras) plusieurs
fois par jour, par exemple a l'aide
d'un brumisateur, dun linge
humide...

« Privilegiez l'eau a temperature et
limiter au maximum les boissons
alcoolisées. Eviter également
les sodas ef les boissons a forfe
teneur en cafeine (celles-cisont
diuréfiques ce qui accélere la
deshydratation).

» Siune personne estvictime d'un
malaise, appelez immediatement le
5. Enatffendant, placez la personne
al'ombre et aspergez-ladeau
froide.

» Sivous voyagez avec un animal de
compagnie, prévoir egalement de
l'eau et la possibilité qu'il se mefte
al'ombre. Ne le laissez jamais dans
une voiture au soleil.

14 . Ete 202

Comment mieux supporter les fortes chaleurs

Quand les températures commencent a grimper, nous
souffrons de la chaleur. Voici quelgues consells simples a
appliquer pour aider notre corps a mieux reagir

Privilégiez des repas légers sans trop de
crudités

On le sait moins mais I'erreur typique quand
il fait frés chaud est souvent de manger le
midi de grosses salades en guise de plat
unique. Il faut savoir que les crudités, en
exces, peuvent étre responsables de
ballonnements et d'inconfort digestif car
elles fermentent dans le ventre ef favo-
risent les remontees acides. Il faut donc
limiter leur consommation, ou les prevoir
en debut de repas.. Le meilleur moyen de
profitfer des bons nufriments, sans subir
les desagrements digestifs resfe les
legumes de saison cuifs au wok ou a la
vapeur, que I'on peuf deguster chauds ou
froids. Alorsvive les aubergines, courgettes,
poivrons, fomates...

Le second conseil est d'éviter la charcuterie,
les plats lourdsensauce, les plafs préparés...
En effet le y sel est present en exces ce qui
favorise la refenfion d'eau dans le corps.
Resulfat:onales jambes lourdes, on souffre
de cellulite aqueuse, on a les pieds ef les
mollefs enflés... d'autant plus que les plats
lourds demandent des efforfs supplémen-
faires a l'organisme, déja fatigué par la
chaleur.

Enfin, en dessert quoi de mieux qu'un fruif
de saison, excellent pour la ligne et pour
la santé. En éfé, nous avons I'embarras du
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choix :abricof riche en vitamine A, fraises
riches en pofassium, péches, desaltérantes
sansoublier mangue, annanas...

Boire avant d’avoir soif

Pour compenser les pertes en eau dues
a la franspiration, la respiration, I'urine et
les selles, nous avons habituellement
besoin de boire au moins 1 lifre a 1,5 litre
d'eau. En période de forte chaleur, il faut
boire davantage, avant méme d'avoir soif.

Sil'on ne boif pas assez, nofre métabo-
lisme va se mettre a fonctionner au ralenti.
Oufre cerfains symptémes comme les
maux de téfe, la fafigue et la peau seche,
cerfaines fonctions du corps vont étre
altérees. N'attendez donc pas d'avoir
soif pour boire car lorsque la sensation
de soif apparait, nofre corps a déja perdu
entre 1et 2% de son poids en eau.

C'est une évidence, cerfes, mais lorsqu'il
fait fres chaud, il est essentiel de bien
s'’hydrafer ef la boisson a privilégier, reste
I'eau. Si elle peut éfre fraiche ou a
temperafture ambiante, il faut éviter de la
boire glacée, car cela va demander un
effort supplémentaire au corps.

L'alcool est egalement a eviter par fortes
chaleur fout comme les sodas. Alors,
pour garder le plaisir, rien n'’empéche
d'associer de I'eau a un peu de sirop, de
metftre une feuille de menthe fraiche dans
sa bouteille d'eau ou de boire un the fiede
ou une infusion fraiche de fruifs. Les idees
ne manqguent pas ef I'on vous a concocte
quelques recetfes de boissons desalte-
rantes originales...

|
Agnes LECAREUX
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Yves HAMEAU,

benevole

Bénévole dans les Ardennes, dessinateur artiste
dans I’ame, ce jeune homme de 82 ans nous régale
régulierement de son regard, parfois tendre parfois
corrosif, sur 'actualité. De ses dessins émergent
toujours une grande pointe (de crayon a papier)
d’humour.

"Il m'a eté demandé un fémoignage sur mon benévolat
au sein de IAPCLD. La bonne idee ? Mon appartenance
a ceffe associafion puise sa source dans mes origines ef
sajoute aux diverses acfivites effectuées par ailleurs dans
le secteur "social-solidarite"”.

Des ma jeunesse jai vecu dans une famille modeste et
"aimante” ou ma grand-mere maternelle rayonnait
ef prodiguait ses conseils de bienveillance, respect,
tolérance ef d'amour de I'humain. Fort de ces précieuses
recommandations, je mis en prafiqgue mon approche
des gens. C'est donc tout nafurellement que j'adhérai a
des groupes dont le but etait de fendre la main. D'autres
orienfafions ont confribue a parfaire ma soif de confact :
parmi fous mes metiers j'ai garde mes qualifes de “social”
etde "communiquant”, 'une compléfant l'autre.

Dans les annees 80, Pierre NAUDIN sollicita mon patfron
pour l'emmener visiter un agent malade dans un village
perdu du plateau de Rocroi. C'est ainsi que mon Chef de
I'époque me confia ceffe mission. Je venais de metfire le
pied a 'éfrier....en roufe pour IAPCLD.....

J'effectuai un stage de correspondant social a Reims —
sfage piloté par Jacqueline CLECH - et avec ma Déléguee
Regine FRICOTTEAUX, ce fuf la prise en main ef mes
premieres renconfres avec ‘'mes malades" ardennais
adhérents de IAPCLD.

En 1984 ce fut mon premier congres a Hossegor ou je fis
connaissance avec André CHARLON ef les correspondants
de foute la France métropolitaine ef des lles..J'en revins
"gonflé a bloc" I

' ' J'ai mis le pied a l'étrier dans

les années 80,... en route pour TAPCLD

En 2021, je suis foujours la, a 82 ans, mais je m'inquiete
du futur dans un monde devenu individualiste. Il est fres
difficile de trouver un successeur-bénévole et moftive.

J'ai ceuvre fres activement dans d'autres secfeurs.

- Le Don du Sang ou mon premier geste benévole fut
realisé au Cenfre de Transfusion de I'hopital Laveran a
Constantine, en 1960. Je suis encore dans le mouvement
pour rendre service, en particulier pour illustrer des
arficles

- Le Secourisme (au plan local, en Region ef au Siege
National)

« 'AFEH, Le COS 08, Amitie PTT(ADIXIO) ef, des maretraite,
a I'ANR ou je parficipe au comite de rédaction de "La Voix
de I'ANR" (lllustrations, dessins humorisfiques, articles).

J'en reviens a I'APCLD ou un personnage a marque ma
vie de bénévole : il s'agit de Claude VIDAL donf I'action
m'a foujours impressionné et avec qui le courant passaif
vraiment bien (Je n'oublie pas un épisode d'une renconfre
"enfamille” dans e Roussillon du cofe de Saint-Hippolyte...)
D'autres onf éfe des efoiles dans ma vie associafive :
Jacqueline CLEC'H a qui je pense tres tres souvent, Ginette
VEILLOT, Jacques GIRAUD, Alain LE CORRE ef "DOUDOU'",
J'aurais aime en citer beaucoup plus mais je sais qu'ils ne
m'en voudront pas!

Je ne veux pas, en revanche, omettre les courroies de
liaison que sont nos coordonnatrices : Audrey BIDAL qui
a passé le flambeau & ma chére Tiphanie NOEL dans le
Crand-Est ef foutes les aufres...ainsi quAgnes LECAREUX
ala"COM" et le personnel du Siege.

Une ombre a marqué mon existence : le déces de mon
epouse en 2007. Je profite de cet article pour dire MERCI du
fond du cceur a ceux qui ont ete les premiers ame fendre la
main : Gérard MOISE du COS 08, Pierre BLATGE, Frangis et
Evelyne DELPECH chez qui j'ai éfe choye 3 années de suite
aMontauban.

Les annees déefilent (tfrop vite a mon gré) mais je garde
I'espoir de vous garder longtemps par l'infermédiaire de
Solidarité Magazine.

Ete 2021 .
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Camille LATY,

correspondante ef benevole

Pourquoi étre bénévole a ’APCLD ?

Par experience personnelle. Jai perdu ma meilleure amie
de la scléerose en plague il y a 3 ans. Je connais frop bien
les difficultés des demandes de I'ESET, que ce soit pour
l'aide a la maison, pour les aides financieres, les aides
psychologiques. On se retrouve vite dans le désarroi face
a un mur, cest tres compliqué. J'ai fout de suite compris a
quoi pouvait servir TAPCLD ef en quoi je pouvais aider les
auftres.

Quelles étaient tes craintes outes

' ' Une premiere année en tant que

correspondante bénévole

flyers un peu parfout et je reste a I'eécoute les agents. Si
I'un d'entre eux se confie sur une demande parficuliere,

jeparle des aides de 'APCLD, ef laisse le femps de reflechir.

Le plus souvent, lorsque je reviens sur le site, les agents
commencent a enfamer des démarches. Mon action
fouche un public varié : des papas ou des mamans seuls
avec des problemes financiers, comme des person-
nes en fin de carriere qui doivent naviguer entre les
parents, les enfants voire les petits enfants ef leur boulot.
Il'y a beaucoup d'aidants.

demandes avant de commencer ?
J'al éfé tres bien accompagneée. Claire

Je discute aussi avec les managers ef
directeurs de secteur, pour les informer

m'a demandé ce que je souhaifais faire
et jusqu'ou je souhaitais aller avec
I'association. Elle s'est adaptée a mes
horaires, c'était ma premiere demande.
La seconde éfait que je ne me sentais pas
d'accompagner des personnes en fin de
vie. Ce choix a efe respecte,

Comment s’est déroulée ta formation ?

J'ai suivi des formations en commun avec
d'autres bénévoles, par feams ‘comment
remplir des aides pécuniaires ?", "comment

"Camille LATY est
correspondante bénévole
depuis 1 an et travaille
comme détachée sport
médical a 'INSA pour La
Poste. Claire LEVEQUE,
coordonnatrice régionale
PACA, lui a présenté
I’association et ce qu’il
était possible d’y faire en
tant que bénévole.."

des actions de prevention sanfe que l'on
peutrealiser.

Quels conseils pourrais-tu donner a
une personne qui hésite arejoindre
'APCLD ?

[l faut fenter, ne pas hesiter a passer
le cap ! Avant d'éfre officiellement
benevole, jai eu un femps d'adapta-
fion pour refléchir sur mon choix
d'adherer a I'APCLD en fant que
bénévole. C'est important de verifier

réaliser des actions de communication?"...

si l'on en a vraiment envie, si l'on est

Au fur ef a mesure j'apprends ef je deviens

plus autonome. Au debut, Claire soccupait

des demandes d'aides pecuniaires, maintenant, j'explique
cette aide aux agents ef je remplis les dossiers. Ef puis, si
jai une question parficuliere, j'appelle ef Claire me repond.
Elle est disponible.

Turéalises beaucoup d’actions de communication pour
'APCLD ?

Quand je vais en bureau de poste a la renconire des
agents, je parle toujours de l'association, je laisse des

Ete 2021

apfe, car on va suivre des personnes
parfois fragiles.

Un dernier mot pour encourager de nouveaux bénévoles ?
On n'affend que vous ! Nous ne sommes pas fanf que
ca dans le Var. Je pense qu'il y a pas mal de personnes
qui onf besoin de se sentir accompagnees ef conseillees.
Clest tres enrichissant d'éfre solidaire !



A ' ' Dominique, correspondante et bénévole

dans les Bouches du Rhéne depuis 8 ans

Dominique BLANC,

correspondante ef bénévole

Retraitée de La Poste depuis moins
de 6 mois, Dominique est bénévole
a ’APCLD depuis février 2013.
Elle a connu 'association lorsque qu’en 1998 elle a
été amputée de la jambe a la suite d’'une thrombose.
Lorsque sa fille a eu un grave accident, I’Assistante
Sociale de la Poste a contacté ’'APCLD pour une
aide financiére mais aussi pour 'accompagner et la
conseiller.

Entant que bénévole, quelles actions menes-tu ?

Je monte des dossiers d'aide pecuniaires ef realise des
accompagnements individuels par féléphone. Depuis
que je realise des dossiers d'aide financiere, je suis
impressionnée par le nombre de personnes qui sonf
dans le besoin financierement. Les dépenses de la vie
ordinaire deviennent effrayantes et colossales. C'est
vraiment du cas par cas.

Les appels telephoniques permeffent d'apporter
un soufien moral. Je peux parfois passer 1h, 1h30 au
teléphone avec des personnes. Par exemple, j'ai un
ancien collegue avec qui j'efais restee en relation ef
qui a eu un grave accident. Lorsqu'il a ete hospitalise,
c'est Claire* qui I'a pris en charge et je me suis occupé
des dossiers d'aide pecuniaire. Nous l'avons ensuite
confacte regulierement par féléphone pour prendre des

nouvelles et le soutenir.

Je communique aussi beaucoup sur I'APCLD.
Les chefs d'éfablissement n'ont pas le femps de
distribuer nos plaqueftes alors nous intervenons
dans les cenfres de fri, bureaux de postes ef cenfres
courrier. On faif connaissance avec les agents.
Diailleurs, je commence a fous les connaitre mais |l
y a de nouveaux donc je devrais bientot retourner
distribuer des plaquettes. Pefit a petit, on fait notfre frou'!

Comment organises-tu ton bénévolat ?

[l faut rassurer, chacun peut organiser son temps
de benévolaf 1h par-ci, 1h par-la. La coordonnatrice
respecte nos disponibilités. Dans notre secteur, la région
PACA, nous devons étre tres autonomes car il y a une
grande distance géographique a couvrir mais Claire
resfe frés preésente a nos cotes. Jai aussi beaucoup
appris par moi-méeme a la suite de mon handicap ef grace
a foufes les personnes renconfrees. Comme je suis dans
le Handisport depuis 2002, J'ai developpé un réseau
et appris énormement de choses concernant l'amputafion
et les protheses

Quels conseils donnerais-tu a une personne qui hésite a
rejoindre I'association ?

C'est important d'aider les autres car cela nous apprend
des choses pour la vie de tous les jours, que ce soit en
tant que valide ou en tant que personne handicapée.

Parfois les postiers nous connaissent deja, ef disent “jai
eu beaucoup de problemes, jai recu de l'aide de 'APCLD
ef maintenant je suis devenue benevoles. Il ne faut pas
hesiter a adherer car les bonnes volonfes se reduisent. Si
fu souhaites realiser une bonne action, rejoins 'APCLD !!!

Claire LEVEQUE,
coordonnatrice delarégion PACA-CORSE

Ete 2021 .
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Un 4 plan national santé environnement
"Un environnement, une santé”

Les comportements humains, par leur impact sur la
biodiversité ou le changement climafique, pesent
lourdement dans l'origine des maladies infectieuses
emergentes, dont 60 % sont d'origine animale. Le 7 mai
2021, la ministre de la fransifion ecologique, Barbara
POMPILI, ef Olivier VERAN, ministre des Solidarités et de
la Sante, ont lance le 7 mai 2021 le 4¢ plan nafional sanfe
environnement (PNSE 4) aux cotés d’Elisabeth TOUTUT-
PICARD, presidente du Groupe Santfe Environnement.

"Avec ce plan, nous faisons le pari d'une meilleure
information des cifoyens pour les aider a faire les choix
de consommation les plus éclairés..." a déclare Barbara
POMPILI.

Pour répondre aux enjeux du PNSE 4, I'Etat prévoit de :

= Améliorer la lisibilité de I'etiquetage des produits
menagers pour reduire les risques lies a leur ufilisafion,
par exemple avec un efiquetage de fype foxiscore

=>»Mettre a disposifion de tous un service numerique
public pour connaifre la qualite de son environnement
immeédiat (qualite de 'air extérieur, risque allergique aux
pollens, efc.) ef les bons gestes a adopter ;

=»Permetftre a chacun d'identifier la présence de
subsfances chimiques dangereuses dans des produifs
du quotidien via une application sur smartphone

Les quatre objectifs de ce nouveauplan:

INFORMATION

Permettreachacun,
d'étre mieux informé

ENVIRONNEMENT

Réduire lesexpositions
environnementales
etleurimpactsurlasanté
etfcelle des écosystémes

etd'agir pour protéger
sasantéetcellede son
environnementgraceades
oufils simples etfacilement
accessibles

pour augmenter la transparence ef permetire au
consommateur de faire des choix eclaires ;

=»En partenariaf avec la profession vétérinaire, mieux
informer les propriétaires sur les risques associés
aux recours aux produifs biocides pour animaux de
compagnie (insecficides, desinfectants, repulsifs) ;

=» Evifer les "phénomenes de mousses" parfois observes
sur les plages francaises lies a une pollution des eaux
par des molecules de defergenfs pefrochimiques
en privilegiant les défergents plus favorables pour
l'environnement ef la santé ;

=» Dédier une enveloppe de 90 millions d'euros pour
financer des programmes de recherche scienfifiques
sur les facteurs environnementaux qui onf un impact sur
la santé ef sur les pathogenes émergents, nofamment
ceux qui se propagent de I'animal a 'homme.

=¥ Inferdire les lumieres bleues les plus dangereuses
dans les jouefs des enfanfs en applicafion des
recommandations de I'Agence nationale de securite
sanifaire de l'alimenfation, de I'environnement et du fra
vail (Anses) ;

=»Renforcer la surveillance de la sanfé animale dans
le confexte de la crise sanitaire pour prevenir le
développement des maladies infectieuses d'origine
animale.

(Source:solidaritéssante.gouv)

COLLECTIVITES

Impliquerdavantage les
collectivités, pourquela
santé environnement se
décline dans lesterritoires
auplus prés des besoins
dechacun

RECHERCHE

Gracealarecherche,
mieux connaitre les
expositionstoutau long
delavie etcomprendre les
effetsdes pollutions de
I'environnement
surlasanté
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Une nouvelle plateforme

pour manger sain et responsable :

www.fraisetlocal.fr

Lancée le 12 janvier 2021 par le ministere de I'Agriculture et
del'Alimentafion, l'inferface FraisetLocalestconsultable de
vofre ordinafeur ou de vofre felephone mobile ou fablefte.
Son ufilite est d'identifier facilement les producteurs des
reseaux parfenaires et leurs poinfs de vente pres de chez
VOus.

Avec "Frais ef local”, le ministere de I'Agriculture ef
de I'Alimentation, en partenariaf avec les Chambres
d'agriculfure, a recense sur cette plateforme 8000
exploifafions ef poinfs de venfe pres de chez vous, repartis
sur fout le territoire métropolitain et dans les territoires
d'oufre-mer.

Elle permet diailleurs de localiser sur une carte des
producteurs ef leurs poinfs de venfe ef d'affiner la
recherche:

Frais et local

e par produits : fruifs et legumes, viandes et poissons,
cremerie, boissons alcoolisées et jus, épicerie ef autfres ;

« partypes de point de vente des producteurs :vente ala
ferme, point de retrait, magasin de producteurs, marche
de producteurs, venfe uniquement par Infernef;

o par réseaux partenaires.

(source Ministere de I'agriculfure)

2022 sera l'année internationale du verre

Adoptee a I'Assemblee generale des Nations unies du
18 mai 2021, 2022 sera "Année Internationale du
Verre." Lobjectif est de valoriser le role du verre dans
les domaines scienfifigues, économiques, arfisfiques
ef culturels. Ce mateériau est en effef essentiel a de
nombreuses fechnologies vitales et facilite Ia transifion
vers unmonde plus durable.

Lindustrie verriere francaise regroupe des acfeurs
industriels de tout premier plan dans les différents

domaines : les verres pour l'opfique ef la phofonique,
le flaconnage pour la pharmacie et la parfumerie
cosmetique, les emballages alimentaires, les arts de la
fable, le verre plat, la laine de verre, la fibre de verre, les
bioverres ef les verres speciaux.

Depuis 2019, les gestes des savoir-faire verriers
sont inscrifs a l'inventaire du patrimoine culturel im-
matériel de la France et plusieurs manufactures
francaises sont reconnues comme éfant des Entreprises
du Patrimoine Vivant de la France.

Lannée internationale du verre sera portée par les 4
organisations professionnelles ef scienfifiques qui
représentent le verre en France :

- la Fedératfion des Chambres Syndicales des Industries
du Verre,

- laFeéderation du Cristal ef du Verre,

- laFéderation Francaise des Professionnels du Verre,

« 'Union pour la Science et la Technologie Verrieres.

Ete 2021 .

h_ }.‘ -y

19



>NUTRITION
RECETTE

En période estivale,
etanchez votre soif avec des eaux fruitéees maison

Hydratez-vous avec plaisir grace a ces quelques recettes tres simples
d'eau aromatisée a faire soi-méme

Des glaconsala Eau détox concombre, Eau/ %@riguettes
menthe maison: | menthe et ananas: et basilic:
Placer une feuille de menthe Rincer abondamment 1 brin de menthe et Couper 10 fraises gariguettes
; dans chaque case d'un bac 1/4 de concombre. Le couper enrondelles endeux. Placer les fruits ef
aglacon, ajoufer de de 2a3mmd'épaisseur. Tailler 2franches 5feuilles de basilic frais dans
I'eau puis mettre au d'ananas en quartiers. Mettre les fruits dans une carafe avec 1 lifre d'eau
congelateur. difficile une carafe de 1litre et compléter avec de et 5glacons.
de faire plus simple. 'eau. Mettre la préparation au réfrigérateur Mettre 2 h au réfrigérateur
' duranf 2 a 3 havanf de deguster. avant de déguster.

.......................................................................................................................................................................................................................................

Eau aromatisée orange et Eau pétillante citron- {
citron: concombre : F
Laver Torange bio, 1/2 citron jaune bio, 1/4 Peler1,5 concombre et les couper en \
pamplemousse bio (faculfatif) a la brosse. morceaux. Refirer la peau d'un 1/2 cifron,

Emincer les agrumes en franches d'environ 4 mm sans oublier la peau blanche qui apporte
d'epaisseur. Placer la moitie des rondelles dans une I'amerfume. Passer les morceaux de \
carafe avec une branche de romarin. Rajouter 1 litre concombre et le jus de citron a la centrifugeuse. %
d'eauefenfin le resfe des agrumes. Ajouter de I'eauminerale gazeuse dans la .
Conserver au réfrigérateur pendant une nuit. centrifugeuse pour plus de fraicheur.

Consommer dans les 24h. : Serviravec les glagons a lamenthe.

N
ZOOM Sur le fruit de 'été : la péche jusqu'a fin aotit !
Elle peut éfre blanche, jaune, de vigne... jusqu'a fin aolt, profitons du plaisir de croquer dans une péche jufeuse ef regalons-nous
de ce fruit doux ef parfumée.
Gorgée en eau (presque a 90%), la péche est un fruit fres désalterant. Elle est aussi faiblement calorique (40 Calories pour 100g).

Riche envitamine A, B, C eten sels minéraux, elle est conseillée pour les diabétiques et les personnes sujettes a la goutte.
Elle est aussi excellente pour le foie, 'estomac, les reins et les infestins.

Ef comme idée dessert, rien de fres complique, la péche peut se déguster fout
simplement en carpaccio avec du jus de cifron et quelques feuilles de menthe ou de
verveine fraiches.

4 mm d'épaisseur. Placer lamoitie des rondelles dans une carafe avec une branche de
romarin. Rajouter 1litre d'eau et enfin le reste des agrumes.

Conserver au réfrigerafeur pendant une nuit. Consommer dans les 24h.
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N
La fable, La colombe et la fourmi

Jeande LaFontaine estnéilya400 ans, et reste bien vivant.
Jean de La Fontaine naquit aux alentours du 8 juillet 1621 &
Chateau-Thierry, dans l'Aisne.

Il entre a I'Academie francaise en 1683 ef
meurt en 1695. |l aura écrit 243 fables,
divisées en douze livres, parus en frois
recueils, en 1668, 1678 et 1679. "Je me
sers d'animaux pour instruire les hommes",
écrivait La Fontaine.

Alain Toutous a choisi une fable en lien
avec les valeurs de 'APCLD et demandé a
son ami arfiste, Efienne Yver, de l'illustrer.
(fechnique: acrylique sur papier)

Site Infernet: www.efienne-yver.com
Merci a eux pour ce beau cadeau !

Alain, pourquoi avoir choisi cette fable ?

Cette fable reprend le méme theme que celui de la fable le Lion ef
le Rat "On a souvent besoin d'un plus petif que soi". Mais cette fois
si, La Fonfaine nous conte ['histoire d'une colombe et d'une fourmi.
La colombe sauve la fourmi, ef cefte derniere n'hésite pas a l'aider
a son four des qu'elle en a l'occasion. Jean de la Fontaine nous dif
qu'un bienfait n'est jamais perdu ef je suis cerfain que nombre de
bénévoles et de bénéficiaires se refrouveront dans cette fable.

LACOLOMBEET LA FOURMI

L’autre exemple est tiré d’animaux plus petits.

Le long d'un clair ruisseau buvait une Colombe,
Quand sur I'eau se penchant une Fourmi y fombe.
Et dans cet océan I'on eiit vu la Fourmi
S’efforcer, mais envain, deregagner larive.

La Colombe aussitot usa de charité :

Un brin d’herbe dans I’eau par elle étant jeté,

Ce fut un promontoire ou la Fourmi arrive.

Elle se sauve ; et la-dessus

Passe un certain Croquant qui marchait les pieds nus.
Ce Croquant, par hasard, avait une arbaléte.

Deés qu'il voit I’'Oiseau de Vénus

Il le croit en son pot, et déja lui fait féte.

Tandis qu’a le tuer mon Villageois s’appréte,

La Fourmile pique autalon.

Le Vilainretourne latéte :

La Colombe I'entend, part, et tire de long.

Le soupé du Croquant avecelle s’envole :

Point de Pigeon pour une obole.

Livre, écrit par Florence Aubenas

L’INCONNUDELAPOSTE
Florence Aubenas, editions de I'Olivier,
240 pages, 19 €.

Le livre de Florence Aubenas, paru en février 2021 est
exfraordinaire. C'est le résultat d'un travail journalistique de plus
de 7 ans au contact de tous les profagonistes d'un fait-divers.

Le 19 décembre 2008 Catherine Burgod, la gérante de La Poste
annexe de Montréal-la-Cluse, est assassinée de 28 coups de
couteau.

C'est le récit, vécu de lintérieur, de la vie de fous les acteurs de
cette affaire avant, pendant et apres I'assassinat ainsi que de
I'enquéte policiere qui suivit.

La victime est une postiere de 40 ans, aux faux airs de Sophie
Marceau, divorcée, enceinte ef ayant faif deux tenfatives de
suicide. Son pere esf un notable de la mairie, qui a frop gafeé sa
fille chérie, et se batfra jusqu'au bout pour faire condamner celui
qu'il pense étre son assassin.

Le principal suspect est en effet un marginal résidant dans le
bourg, Gérald Thomassin. Mais au-dela de son RSA et de sa
dependance a l'alcool ef a la drogue, il s'avere étre un acteur
césarisé pour son premier role dans un film de Jacques Doillon ef
avec 20 films a son actif.

De nombreux autres personnages viennent completer ce
témoignage d'une certaine France du XXI¢™ siecle.

Passionnant comme un roman policier, cet ouvrage est
remarquable par la qualite de I'écriture de Florence AUBENAS,
la précision de la descripfion des lieux et des personnes, la
complexité des caracteres et des sentiments en présence.

C’est Zola et Simenon réunis. Mais
cen’estpasunroman. L’histoire est
conforme a laréalité et a ses coups

A . Florence
de théatre...Alire absolument. & hanns
JeanPaul CAMO
L'inconnu
de la poste
-
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Gérard GOUDOU Guyane 973 Mayotte 976
Tel.:0590976571 Armand PRUDENT Annimari ASSANI

Port: 0690491171 Port:06 94441988 Port:06 3909 50 14

E-mail : gerardbruno.goudou@gmail.com E-mail : armand.prudent@labanquepostale fr annimari.assani@laposte.fr

fre 2021 . 23



q quD Association au service des personnes malades et handicapées
de La Poste et d’Orange

Et si vous rejoigniez
les 400 benevoles de ’APCLD ?

* Maintenir le lien social des

Partout en personnes malades ou en
France, trouvez la  situation de handicap par des
mission quivous  yigjtes, appels téléphoniques,

correspond ! courriers, e-mails... Pour exercer
ces missions :
» Orienter les bénéficiaires
dans leurs démarches, les aider a * L’association s’engage
la constitution de dossiers pour faire valoir a vous former.
leurs droits « Un bénévole tuteur vous

» Participer a des forums et organiser des AECOMpRINLISUGIaATE;

campagnes de prévention santé a la  La coordonnatrice régionale

demande des établissements La Poste et reste votre interlocutrice a

Orange chaque étape de votre
parcours.

* Mettre vos compétences au service de
I’association (communication, bureautique,
administratif, logistique...)

Pour nous rejoindre, contactez-nous au 01 49 12 08 30 ou sur notre site internet : www.apcld.fr

L’APCLD est une association reconnue d’utilité publique.



