
ASSOCIATIO��ATIO�ALE DES RETRAITÉS

DE LA POSTE ETDE FRA�CE TÉLÉCOM

GGRROOUUPPEE 1133 PPRROOVVEE��ÇÇAALL

BBuulllleettiinn nn°° 6611

DDEECCEEMMBBRREE 220011 44

ANR 13 ­ 19 rue Henri Barbusse

Adresse Postale: 13020 Marseille cedex 20

Adresse géographique: 13001 Marseille

Tel: 04 91 15 43 95

Site internet: http//www.anr13.org

Courriel: anr13@wanadoo.fr



2

BBUURREEAAUU DDEEPPAARRTTEEMMEENNTTAALL

Présidente: Yvette DUCELLIER

Vice Président: Dominique GRANDJEAN

Responsables des sous­groupes:

AIX-EN-PROVENCE: Michèle ESPITALIER

ARLES : Michel BEUVARD

LA CIOTAT AUBAGNE: Christian SALVY

ST-CHAMAS SALON: Colette REBOUL

Trésorier: Bernard LAPUERTA

Secrétaire: Lucette BIGORGNE

Trésoriers Adjoints: Paulette IANNOTTA (Cotisations)

Christiane SIFFRE (Sorties)

Conseiller technique: Gérard GAUFFRES

Site internet: Claudine FRONSACQ

Informatique Réseau: Daniel ROBLES

Alain FRONSACQ

Social: Christiane MALAFOSSE

Madeleine BOYER

Marches: Dominique GRANDJEAN

Amicale­vie: André LAURENS

MMEEMMBBRREESS DD''HHOONNNNEEUURR

Raymond RUIZ René CHOLAT †

Louis VAN BERTEN † Jean JULIE †

Yves TREVISAN Joseph ROIG †

SOMMAIRE
Edito de la présidente: 3

Echo de nos sous grooupes: 4-8

Informations sociales: 9

Informations pratiques : 1 0-1 1

Rubriques diverses: 1 1 -1 3

carnets des adhérents: 1 3-1 4

CCOOMMMMIISSSSIIOONNSS DDEE TTRRAAVVAAIILL

Solidarité et Permanences

Dominique GRANDJEAN

Christiane MALAFOSSE

Recrutement­adhérents

Daniel ROBLES

Communication­information

Dominique GRANDJEAN

Voyages­Loisirs

Bernard LAPUERTA

Marches

Paul BLANCHARD, Marc BOUSQUET

Comité de lecture

Anne-Marie DELEUZE

Directeur de publication: Yvette DUCELLIER

Chargée d'édition: Anne-Marie DELEUZE

Impression: ESSOR Publicité

Tirage de cet exemplaire: 2 300

Adhérents au 31 /1 0/201 4: 2 707

La retraite est venue

J’étais un peu perdue

Les copains, les amis

Dans leurs vil les étaient tous repartis

Mais l ’ANR était là

Elle m’a pris par le bras

Elle m’a dit: «tu verras,on est bien»

Avec tous nos copains

Depuis ce jour, je me dis

Que pour nous rien n’est fini

A la viei l lesse on fait un pied de nez

L’ANR est arrivée: Vive l ’ANR!

Lucette Baron (Air: Paris tu m’as pris dans tes

bras –Enrico Macias)

C'est çà MARSEILLE!

Un touriste breton dont la voiture est immatriculée 56 (Morbihan)

descend le bd d'Athènes pour se rendre sur le Vieux Port.

Comme d’habitude, c’est l ’embouteil lage, et devant lui se trouve

la voiture d’un papi marseil lais.

Ledit papi change de fi le en permanence, un coup à droite, puis

à gauche, puis i l revient à droite et ainsi de suite.

Ulcéré, le breton s’énerve et parvient enfin à le dépasser.

Arrivé à la hauteur du papi, i l se penche vers sa fenêtre de droite

et hurle :

Alors le vieux, vous arrêtez de changer de fi le sans arrêt ! On

roule à droite un point c’est tout .

Le brave papi, qui a sa fenêtre ouverte, regarde le breton avec

étonnement et lui répond :

Oh fada ! Ici on est à Marseil le! On roule ni à droite ni à gauche

Le breton : Ah bon ! Et vous roulez où à Marseil le?

Le papi : Et comme d’habitude, on roule à l ’ombre

Christiane Siffre
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EDITO

Lorsque vous lirez ces lignes, nous serons fin 201 4, et cette année fut diffici le pour beaucoup d’entre nous.

Espérons que 201 5 nous sera plus doux et que nos politiques se rappelleront que nous ne sommes pas que des

contribuables corvéables à merci!

Les occasions où je m’adresse à vous sont lors de ces éditoriaux et à l ’Assemblée Départementale lorsque vous

êtes présents. I l s’agit donc du lien qui nous unit, ce qui revêt pour moi une importance fondamentale.

L’année écoulée a vu arriver de nouvelles bénévoles dans notre équipe en réponse aux différents appels lancés.

Que ces dernières soient vivement remerciées et j ’espère que de nouveaux volontaires se déclareront dans un

futur proche, les bonnes volontés sont toujours les bienvenues_

Malgré les relances effectuées, certains d’entre vous ont omis de régler leur cotisation annuelle. I l ne sera pas trop

tard pour régulariser votre situation quand vous répondrez à l’appel à cotisation 201 5 qui se trouve à la dernière

page de cette revue. Nous comptons sur votre fidél ité et votre contribution dès le début de l’année afin de facil iter

la tâche de nos «petites mains».

Notre site internet nouvelle formule, vient de souffler sa 1 ère bougie. Nous travail lons en permanence pour le faire

vivre en apportant des informations pratiques. D’ai l leurs un nouveau service a vu le jour récemment avec le

covoiturage qui est ouvert aux adhérents ayant communiqué leur adresse internet. La fréquentation est

relativement importante avec plus de 1 000 visites par mois. I l est l ’outi l de communication que nous privi légions,

avec l’ ECHO DE L’ANR1 3, pour vous informer au fi l de l ’eau.

Les activités dans le domaine de la Solidarité sont également d’un niveau soutenu. Les demandes de

renseignements pour les placements, les aides potentiel les diverses sont récurrentes. Nous entretenons avec nos

plus anciens, âgés de 85 ans et plus un l ien grâce à la distribution des colis de fin d’année, mais aussi avec des

appels téléphoniques effectués en période estivale pour prendre de leurs nouvelles. Que tous les acteurs qui

permettent ce l ien social entre les membres les plus âgés ou les plus fragiles soient ici remerciés.

J’attire votre attention sur l ’article "SENIORS EN VACANCES" que vous trouverez en page 9. Notre collègue

Christiane Siffre tente d’élaborer un voyage avec cette formule et nous espérons que de nombreux adhérents se

montreront intéressés et prendront contact avec Christiane pour final iser ce projet.

Notre Assemblée Départementale aura lieu le 19 Mars prochain dans les locaux de l’ASPTT de
Marseille (à la Pointe Rouge). C’est l ’occasion de vous informer sur toutes les activités et réalisations de
l’année précédente, de connaître et écouter le représentant du Siège national, mais aussi d’échanger et de tous

nous retrouver dans cet esprit d’amitié et de convivial ité qui est notre marque et qui doit le rester.

Comme tous les ans, nous nous efforcerons de rendre visite aux malades, aux plus anciens lors de manifestations

comme les anniversaires de mariage significatifs (quand nous en avons connaissance) et je renouvelle mes

remerciements les plus chaleureux à tous les volontaires qui œuvrent tout au long de l’année pour que vivent les

activités, ludiques comme sociales à Marseil le et dans tous les sous-groupes.

Au nom de tout le bureau départemental, je vous souhaite d’agréables fêtes de fin d’année.

Bonne et heureuse année 201 5.

Votre Présidente, Yvette Ducellier

Réunion Régionale du 6 octobre

Comme chaque année, notre déléguée régionale Yvette Ducell ier et sa suppléante Andrée

Barde, ont présidé cette journée, organisée avec brio par nos amis des Alpes Maritimes.

Diffici le de présenter les sujets abordés, de peur de vous lasser mais tous avaient un point

commun, l ’amélioration de notre organisation (comptabil ité, cotisations_) et j 'en suis sûr,

comme point de mire l ’adhérent.

La réunion fut très constructive dans ses débats, tous les participants n’hésitant pas à donner leurs avis, ce qui

n’empêcha pas une ambiance conviviale et chaleureuse, malgré quelques divergences.

Cette journée parait indispensable pour maintenir une certaine cohésion dans la région PACA, en ce qui concerne

notre organisation et surtout par l ’ intermédiaire de notre représentante régionale de faire remonter au siège notre

ressenti local.

Bernard Lapuerta
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ECHOS DU GROUPE MARSEILLAIS

Séjour en Bretagne du 11 au 16 juin 2014
Partira, partira pas? Telle est la question qui nous préoccupe ce mercredi 1 1 juin sur le quai de la gare St Charles.

La grève SNCF va t'el le perdurer?

Après un grand moment d'incertitude, nous avons pris place dans le TGV en direction de Nantes. Un car nous a

conduit à Guidel où nous sommes arrivés à minuit. Quelle équipée!

Pour nous remettre, le lendemain visite d'une cidrerie, avec dégustation, puis de la jol ie vi l le de Concarneau un

des plus importants ports de pêche de Bretagne, très bien abrité derrière les remparts de sa vil le close.

Ensuite, par le route côtière nous découvrons Lorient, vi l le aux 5 ports, avec visite de l 'enclos du port de pêche et

aperçu de la base des sous- marins.

Par sa lumière particul ière, cette région inspira et émerveil la de nombreux peintres du 1 9ème siècle tels Paul

Gauguin et ses amis, notamment dans les petits vi l lages de Pont Aven, Locronan. Le magnifique panorama de la

Pointe du Raz fut ensuite découvert et nous émerveil la avec son caractère sauvage.

Enfin depuis Quiberon, départ en ferry pour Belle-I le-en-Mer, la plus grande et l 'une des plus belles îles bretonne

par la diversité de ses paysages, son climat doux et ses sites préservés.

Notre séjour à Guidel prend fin et nous ne savons toujours pas si nous pourrons repartir: nous sommes dans la

même expectative qu'au départ.

Mais tout s'arrange au dernier moment et au grand soulagement des participants et principalement de Paulette

notre organisatrice à qui nous disons un grand merci!

Christiane Malafosse

LA CROATIE, UN REGAL
Se retrouver une bonne trentaine à 6 heures du matin à Marignane, ce n’est pas une vie de retraités, et pourtant,

certains l ’ont fait le lundi 29 septembre dernier, ceci sous la houlette bienveil lante de Christiane qui nous a

concocté ce voyage.

Vous l’avez compris, on était tous motivés pour al ler découvrir la Croatie, terre de culture, d’histoire et de

paysages grandioses et envoûtants.

Direction Pula donc, et certain(e)s ont vécu une grande peur et une expérience inédite puisqu’avant de toucher la

piste d’atterrissage, notre commandant de bord a remis les gaz, histoire de nous faire admirer à nouveau le survol

de cet endroit et de cette baie magnifique avant de nous déposer sur le tarmac sans ménagement!

Prise de contact avec nos guide JASNA et chauffeur VILI . I l nous est proposé d’al ler visiter ce jour POREC afin de

tuer le temps de cette journée non comprise au programme. Sur les coups de midi, la basil ique St Euphrasuis

nous aura l ivré ses richesses, mosaïques, peintures, tombeaux, rien que du beau et de l’ancien.

Après cette longue journée, nous rejoignons notre hébergement à Peroj, bourgade côtière et rurale pour un repos

salvateur vu l ’heure matinale du réveil !

Le lendemain matin, visite de PULA. Son amphithéâtre romain est bien conservé, mais on a joué

les «blasés» vu que Nîmes et Arles possèdent de tels vestiges aussi_La visite des sous-sols

nous a fait découvrir une belle col lection d’amphores et de moulins à huile. Remontés à la

surface, visite de la vil le qui est un port important et une vil le commerçante. L’après-midi nous

entraîne vers ROVINJ, vi l le fortifiée et pittoresque qui attire de nombreux artistes dans ses ruelles. La visite de

l’égl ise Ste Euphémie ainsi que l’ascension de son clocher (42m et 200 marches) nous fait découvrir un panorama

superbe digne des plus belles cartes postales! Après cette journée ensolei l lée qui a permis aux photographes de

remplir leur carte-mémoire, retour vers notre hébergement de Peroj .

Nous voici déjà mercredi et la matinée démarre sur les chapeaux de roue avec un départ à 7h30 pour un parcours

de plus 200 km avant le déjeuner. Jasna en profite pour parfaire notre éducation sur différents aspects de la vie en

Croatie, histoire, économie, géographie, rel igions, pol itique, éducation, système de santé, etc. au fi l des jours et

des trajets nous nous enrichirons de ses propos et nous craignons tous l ’ interrogation écrite du dernier jour!

Ensuite ce sera la féérie des eaux avec la visite du Parc Naturel de PLITVICE. On a de la chance parait-i l : i l ne

pleut pas_ mais i l va fal loir un peu marcher, histoire de réveil ler nos muscles après ces heures passées dans le

car. Et nous ne serons pas déçus, car i l s’agit d’un spectacle unique en Europe que ces chutes et fontaines d’eau

dans cet environnement naturel et préservé. Rien que pour cette visite, le déplacement en Croatie valait la peine.
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En fin de journée, nous rejoignons notre hébergement à Zadar où la coexistence avec un

groupe de japonais durant le repas ne fut pas des plus sereins_

Le jeudi fut une journée dense et intense, visite de ZADAR dans la matinée avec ses orgues

marines qui dél ivrent leur mélodie au gré des mouvements de l’eau le long de la promenade

près du port, œuvre contemporaine de 2005 et sans doute unique au monde. Comme dans

toutes les vil les, de nombreuses églises parfois très anciennes et richement décorées ainsi que le forum sur lequel

ont été rassemblées les ruines des temples romains.

Après Zadar, direction SIBENIK qui fut la 1 ère vil le créée par le peuple croate. La viei l le vi l le et ses ruelles ne

manquent pas de charme et la cathédrale St Jacques est un joyau de style et d’architecture du XVème siècle ainsi

qu’un baptistère très intéressant. Cette vil le a beaucoup souffert lors des guerres qui eurent l ieu au début des

années 1 990.

La journée n’est pas finie et nous nous dirigeons vers TROGIR. Visite l ibre de la vil le, se balader

dans les ruel les, rentrer dans les arrière-cours, flâner le long des quais, quel régal pour nos

pupil les et les objectifs de nos appareils photo dans ce musée à ciel ouvert! Et voici que nos 2

quasi doyennes du groupe se distinguent en fuguant vers le pont opposé au point de rendez-

vous_mais les vail lants l imiers de notre groupe eurent tôt fait de les démasquer en les

ramenant vers notre car. C’est là aussi que nous changeons de conducteur, bye bye Vil i , bienvenue Romano qui

nous mène vers notre hôtel situé sur l ’île de Ciovo.

Après quelques kilomètres de route le lendemain, notre matinée démarre par la visite de SPLIT. Deuxième vil le de

la Croatie par sa population, Split est également une vil le chargée d’histoire et possédant de nombreux éléments

de son passé comme les murs d’enceinte du palais de Dioclétien et une partie de ce palais en

relatif bon état. Port important, chantiers navals, l ieu d’escale de croisières, la vi l le est très

vivante avec ses marchés (poissons, fleurs et autres) et ses commerces. Après le repas,

direction le Sud. La côte adriatique nous dévoile ses beautés et nous irons même faire une

incursion en Bosnie-Herzégovine puisqu’une enclave de ce pays s’ouvre sur la mer. A la

tombée de la nuit, nous découvrons depuis les hauteurs Dubrovnik et poursuivons jusqu’à

notre nouveau lieu de résidence à Calvat.

Réveil matinal à nouveau pour retourner à une cinquantaine de km et faire une petite croisière qui nous amènera

sur l ’île de KOLOCEP. Charmante chapelle, quiétude, calme et jol i jardin botanique, rien que du plaisir dans cet

endroit magnifique. Mais la croisière repart vers Dubrovnik. Dégustation de fromage et viande fumée

avec un vin de pays parfumé aux cerises, c’est le capitaine qui régale_et l ’orchestre du bord enchante

nos tympans avec des voix de stentors qui interprètent des morceaux de folklore, ce qui permet à

certaines de faire quelques pas de danse, la croisière s’amuse! Découverte par la mer des murs

d’enceinte de la vil le fortifiée de Dubrovnik et retour vers notre port d’attache.

L’après-midi sera consacré à la visite de DUBROVNIK. Entre les remparts, l ’artère principale, les

ruel les qui l ’encadrent, les cloîtres, les monuments divers, les églises catholiques et orthodoxes, on

ne sait où donner de la tête et des yeux. I l faudrait y passer au moins 3 jours pour tenter de tout

découvrir tel lement les richesses sont accumulées dans un si petit espace. I l s’agit bien de la perle

de l’Adriatique, ce n’est vraiment pas usurpé comme définition.

Le dimanche est habituel lement consacré au repos. Que nenni pour nous_on repart de bonne heure

pour al ler au MONTE NEGRO. Le but de la journée est de nous faire découvrir le fjord dénommé

Boka Kotorska en forme de papil lon qui rentre dans les terres et autour duquel se positionnent les

vil les de Perast et Kotor. Une superbe chapelle sur un îlot artificiel au large de Perast nous accueil le

et une fois encore nous sommes émerveil lés par tant de richesses dans ce cadre idyl l ique. Nous

poursuivons vers KOTOR pour la découverte de cette vil le charmante et fortifiée (encore une_) et

fort ancienne. L’après-midi nous mènera vers BUDVA, vil le touristique du bord de mer sans rel ief particul ier si ce

n’est son cadre marin et ses montagnes qui descendent vers l ’eau.

Et c’est le dernier soir déjà! Christiane a bien fait les choses en organisant un pot de fin de

séjour. C’est donc l’occasion de marquer notre satisfaction pour ce voyage, d’exprimer

auprès de Jasna nos remerciements pour sa disponibi l ité, ses compétences, sa genti l lesse

et el le de nous mentionner qu’el le a beaucoup apprécié notre compagnie. Bien entendu

Romano, excellent chauffeur sera également associé aux remerciements.



ECHOS DE 
OS SOUS-GROUPES

AIX­EN­PROVENCE

Une fois les valises bouclées, on ne va pas quitter la Croatie si vite_L’avion de retour est

prévu en soirée, donc en fouil lant dans les tréfonds des porte-monnaie, on s’est payé une

journée supplémentaire de visite ! Direction le nord à nouveau et nous allons à STON.

Cette petite bourgade possède des remparts autour de la vil le ainsi qu’un mur de 5km qui

ferme l’ isthme de Pejelsac et est également connue pour sa production d’huitres et de

sel. Nous poursuivons en allant au bout de cette presqu’île de Pejelsac où

nous mangerons au bord de l’eau et dégusterons la spécial ité du pays, à savoir un plat de calamars

délicieux. Pour clôturer en beauté ce circuit, nous prenons un bateau qui nous transporte en quelques

miles marins à l ’île de KORCULA. La vil le (fortifiée bien sûr) est une pure merveil le avec son

architecture en forme d’arête de poisson et son inévitable église richement décorée également.

Et c’est la fin du voyage avec retour vers l ’aéroport de Dubrovnik où nous aurons la satisfaction de

partir plus tôt que prévu.

En conclusion, ambiance de fol ie, entente parfaite entre les participants, guide excellente et fort intéressante, du

beau temps en quasi-permanence, paysages et vi l les de rêves, et au final 8 sites visités classés par l ’UNESCO,

des kilomètres de remparts et murs d’enceinte, des centaines d’égl ises et chapelles, un patrimoine riche, et même

quelques rhumes en souvenir de la cl imatisation omniprésente, que demander de mieux?

Merci à toutes et tous et _à la prochaine!

Dominique Grandjean
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Séjour dans la vallée de L’Ubaye au Riouclar (Méolan­Revel) du 7 au 11 octobre 2014
Mardi 7 octobre, nous étions 25 à nous retrouver au Riouclar après un excellent repas à la

Micanelle près de Tallard.

Comme d’habitude l’accueil fut très chaleureux. Le Centre avait tout organisé pour nous.

Stéphane et Sylvain, nos guides passionnants et passionnés, nous ont accompagnés sur

les chemins de randonnée. Deux demi-journées d’oxygénation et de découverte des lieux,

avec le midi un apéritif d’accueil au four à pain du vil lage: pain tout chaud, charcuterie,

fromages; que du plaisir! et les jours suivants deux grandes randonnées avec départ matinal .

Direction Col de Larche et en piste pour le lac de l’Oronaye (241 1 m) avec le Bec de Lièvre qui se reflète dans ses

eaux. Les marmottes nous ont salués sur le chemin et moment magique, survol furtif d'un grand Gypaete barbu,

espèce très rare. Les plus courageux ont poursuivi plus haut, côté ital ien, franchi le Col de Rebutent avec le lac du

même nom (2426m). Ciel bleu, température agréable, cadre magnifique, paysages grandioses.

Que du bonheur, si ce n’est pour Anna qui a chuté lourdement, double fracture de la mâchoire, opération le

lendemain à l ’hôpital de Gap.

Le lendemain nous nous remettons de nos émotions, direction le Col de la Bonette et départ vers le lac des Terres

Pleines (2408m). Et là, un vrai régal, magie du spectacle des jeux de lumière et des effets miroirs sur le lac. Nous

profitons du magnifique panorama sur les montagnes de l’Ubaye. Après la rando nous poursuivons la route

jusqu’au col de la Bonette (271 5m). Certains n’étaient pas rassurés, mais le pique nique, pris auprès des lacs, se

termina par le petit génépi offert et préparé par Jeannot.

Après la fatigue de la journée, nous avons beaucoup apprécié la piscine et le spa mis à notre disposition.

Samedi 1 1 , un peu de pluie, mais tant pis car la joyeuse équipe doit rentrer au bercail après une petite balade au

Lauzet dans les tunnels de l’ancienne ligne de chemin de fer Gap–Barcelonette, qui n’a jamais vu le jour.

Merci à tous pour la joie et la bonne humeur tout au long de ce séjour et Anna revient vite avec nous pour partager

nos futures randonnées aixoises.

Bernadette Delpy



LA CIOTAT/PAYS AUBAGNAIS

St CHAMAS/PAYS SALONAIS

CROISIERE SUR LE RHIN

Mais quelle idée d’avoir

choisi un TGV en grève pour

nous acheminer jusqu’à

Strasbourg ce 1 6 Juin

201 4! ! !

Nous avons malgré tout

embarqué sur le MS Symphonie de Croisieurope; 58

membres de l'ANR sur 1 60 passagers, nous étions

quasiment "chez nous", et notre groupe ciotadin a su tenir

son rang et contribuer à l 'ambiance.

Nous sommes restés surpris devant la fréquentation de

cette voie fluviale qu’est le Rhin, la plus moderne et la plus

dense d’Europe. Ce fleuve international longe des grandes

vil les très différentes où des escales nous ont permis la

visite de châteaux remarquables à HEIDELBERG au mil ieu

de vignobles à flanc de montagne et la forteresse de

COCHEM «la Perle de la Moselle».

N’oublions pas FRANCFORT capitale de la finance avec

ses 400 banques. Ses gratte-ciel et ses tours en verre

côtoient la viei l le vi l le et ses maisons à colombage.

La formule boisson "tout inclus" fut très appréciée par tous

le participants (même si nous avons consommé avec

modération!)

Nicole Frances

AIGUES­MORTES

Ce 1 6 octobre 201 4 sous un solei l magnifique, pour

les 52 adhérents de notre groupe, grande découverte

en petit train d’Aigues Mortes et de ses 1 800 m de

remparts.

Après une dégustation de biscuits et friandises

traditionnelles à “la cure gourmande” un excellent et

copieux repas a ravi nos ”papil les”.

Nous repartons en petit train à la découverte du sel

de Camargue, des tables salantes et des eaux qui

deviennent roses sous l’effet de l 'évaporation et du

développement de micro-organismes.

Le travail des sauniers n’a plus de secret pour nous,

et le soir nous avons regardé notre salière

différemment . . .

Sortie instructive et gastronomique à souhait !

Nicole Frances

Etude de la flore et de la faune dans le marais du VIGUIERAT avec un guide le 13 mai 2014

Une journée à la manade..

Promenade en charrette

pour voir les taureaux qui

sont triés par âges

On assiste au marquage

d' un veau et on me

donne la cocarde de la

manade

Cavalcade puis repas et

visite surprise d' un

tauri l lon, aucune peur! ! !

Puis après le repas, on assiste

à une course à la cocarde.

Journée bien remplie et

satisfaction pour tout le monde

7

Colette Reboul
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Voyage en Alsace du 18 au 25 mai
Nous quittons Salon de Provence par une journée ensolei l lée.

Après la pause méridienne à Beaune, une visite à l 'Hôtel Dieu des Hospices Civi ls s'impose.

Lundi matin: direction Parc de Wesserl ing avec son musée des texti les et ses jardins métissés qui retracent

l 'extraordinaire aventure industriel le de cette ancienne manufacture.

L'après midi, c'est à Mulhouse et plus particul ièrement à la "Cité de l 'Automobile" (où nous découvrons la plus

grande collection automobile de France) que notre guide nous mène.

Le lendemain, mardi, nous nous dirigeons d'abord vers Fribourg en Allemagne (où nous avons visité la cathédrale)

puis vers Colmar (tour de vil le en petit train) et ensuite un arrêt à Eguisheim avec ses maisons à colombages, ses

façades colorées et ses jardinières fleuries.

Mercredi matin, départ matinal pour Strasbourg où nous assistons au spectacle de l 'horloge astronomique dans la

cathédrale et découvrons la vil le en mini croisière sur l 'I l l .

Jeudi matin, promenade en forêt (sapins, épicéas, hêtres. . ) à travers le massif vosgien pour les uns et piscine ou

mini golf pour les autres; l 'après midi est consacré à la dégustation de produits régionaux.

Le vendredi matin c'est vers le château du Haut-Koenigsbourg que nous nous dirigeons et nous empruntons

ensuite la "route des vins" Riquewihr, Mittelwihr,Thann. . .avec quelques arrêts dans les caves.

La journée de samedi a commencé par la présentation et le fonctionnement d'un moulin à huile, puis un petit circuit

nous a conduit au Ballon d'Alsace.

Nous avons passé une bonne et belle semaine sous le solei l et la chaleur et avec la bonne humeur de tous les

participants.

Chantal et Rose.

Visite du Fort de Brégançon le 23 septembre 2014

Nous étions 60 personnes pour al ler faire, soit le chemin des douaniers de la plage Pellegrin à la plage Cabasson,

soit la visite de Bormes les Mimosas. Nous nous sommes retrouvés ensuite devant le portai l du fort de Brégançon

pour le pique-nique.Toutes les 1 5 mn une navette venait chercher un groupe de 1 8 à 20 personnes pour les

emmener au fort.

La partie la plus ancienne a été édifiée à l’époque mérovingienne. Le fort est propriété de l’Etat depuis la révolution.

En 1 968, le Général de Gaulle en fait une résidence officiel le de la Présidence de la République. La même année,

l ’îlot et le fort ont été classés monument historique.

Le site de Brégançon est ouvert à la visite depuis l ’été 201 4. Nous avons été des privi légiés de visiter les extérieurs,

les jardins et l ’ intérieur du fort. Journée exceptionnelle, à conseil ler.

Colette Reboul
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INFORMATION SOCIALE

LES VACANCES C’EST ESSENTIEL
L’ANR 1 3, en partenariat avec l’Agence Nationale pour les Chèques-Vacances (ANCV), va organiser en 201 5 dans

le cadre du programme » SENIORS EN VACANCES » un séjour qui favorisera le départ en vacances des

personnes en situation de fragil ité économique ou sociale, des personnes en perte d’autonomie, afin de rompre

leur isolement et leur favoriser un l ien social. Ce dispositif permet aux retraités de bénéficier d’un séjour tout

compris (hors transport) à un tarif préférentiel . L’ANCV finance une partie du coût du séjour pour les personnes

âgées, sous condition de ressources.

Quel type de séjour?

Des séjours tout compris, des séjours adaptés, une ambiance conviviale, des saveurs pour tous les goûts.

Qui peut bénéficier des séjours ?

Les personnes :

• âgées de 60 ans et plus,

• retraitées ou sans activité professionnelle,

• résidant en France.

N.B : Les personnes en situation de handicap peuvent bénéficier du programme dès 55 ans.

Pour encourager le départ en vacances d’une personne âgée en perte d’autonomie ou en situation de handicap

(sur présentation de justificatifs), l ’aidant famil ial ou professionnel est él igible à l ’aide de l’ANCV sans condition de

ressources, ni d’âge. Le conjoint figurant sur la déclaration fiscale d’une personne éligible au programme est

automatiquement bénéficiaire du programme Seniors en Vacances.

Qui peut bénéficier du financement ANCV?

L’ANCV finance une partie du coût du séjour hors transport pour:

• les retraités non imposables*

• l ’aidant famil ial ou professionnel qui accompagne une personne en perte d’autonomie ou dépendante.

*sur votre dernier avis d’imposition, le montant de la ligne « Impôts sur le revenu net avant corrections » doit être

inférieur ou égal à 61 €.

Quel est le prix du séjour?

- séjour court: 5 jours/4 nuits pour 325 € par personne (hors transport) ou 1 75 € par personne avec 1 50 € d’aide de

l’ANCV (hors transport)

- séjour long: 8 jours/7 nuits pour 389 € par personne (hors transport) ou 204 € par personne avec 1 85 € d’aide de

l’ANCV (hors transport)

Pour ceux qui ont un accès internet personnel ou chez un de leur proche, vous pouvez surfer sur le site de l’ANCV:

http: //seniorsenvacances.ancv.com et y trouver des informations complémentaires.

Où allons­nous vous conduire ?

Notre projet à destination de Saint-Trojan-les Bains, sur l ’ I le d’Oléron du 29 août au 5 septembre 201 5, vous fera

découvrir Oléron «La Lumineuse», sa beauté sauvage, ses immenses plages de sable fin, ses alentours aux

multiples facettes et bien sur son pineau, sa mouclade et ses huîtres

Comment serez­vous informés?

Le flyer inséré dans ce bulletin vous apporte quelques éléments sur ce séjour. Une information complémentaire a

été largement diffusée. Cette information a été également mise en ligne sur notre site : http: //www.anr1 3.org.

► Si vous êtes intéressés par ce projet, vous pouvez d’ores et déjà vous signaler auprès de Christiane Siffre par

l ’envoi du coupon de préinscription figurant sur le flyer.

Ce programme d’action sociale s’inscrit dans notre engagement d’entraide envers nos seniors auxquels nous

souhaitons proposer quelques jours de bien-être.

Christiane Siffre (source: http://seniorsenvacances.ancv.com et anr­infos@anrsiege­site.org Seniors en Vacances Lancement Saison

2015)

Pour aider les personnes dépendantes qui rentrent en maison de retraite il faut se renseigner auprès de la

MG (garantie dépendance tel 0800 661 661) et auprès de la tutélaire (0969 398 399). Selon leur niveau de

GIR, l'allocation personnalisée d'autonomie varie de138 € à 156 € pour la tutélaire et s'élève pour la

mutuelle à 318 €. Toutes ces prestations sont versées mensuellement.

Marie­France Séméria
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INFORMATIONS PRATIQUES

CCUES ORANGE Quotient Familial 2015

Le montant des aides proposées par votre CE-Retraités varie en fonction de votre Quotient Famil ial (QF), calculé

chaque année. Pour bénéficier des prestations, vous devez donc faire valider votre QF annuel par le CE-Retraités

sur le portai l web Aravis: www.cce-orange.fr.

Si vous n’avez pas d’accès Internet vous pouvez contacter le CE au 08 1 0 00 72 21 pour faire valider votre QF et

bénéficier des prestations.

La campagne de validation du QF 201 5 est ouverte depuis le 9 septembre 201 4 jusqu’au 31 décembre 201 5.

Christiane Siffre (Source: www.cce­orange.fr )

MUTUELLE GÉNÉRALE (MG)

En juin 201 4, vous avez reçu une information de notre

section locale de la M G.

Seuls les cas urgents sont traités au guichet de la rue

Dieudé.

Les feuil les de maladie ou tout autre document doivent

être envoyés à:

Mutuelle Générale

PSA 200­10

69796 St PRIEST CEDEX

Tout courrier envoyé rue Dieudé (ou déposé dans la

boîte) n’est pas ouvert, mais réacheminé tel quel à St

Priest. (Gagnez donc un jour ou deux en faisant un

envoi direct).

CARTE VITALE

Pour ne pas avoir de problème, mettez à jour votre carte

systématiquement tous les semestres.

REMBOURSEMENTS.

I ls vous sont confirmés par courrier sur vos feuil les de

situation.

- Si el les arrivent du Kremlin Bicêtre Cedex, i l s’agit

des remboursements Sécurité sociale.

- Venant de St Priest, ce sont vos remboursements

de la MG qui sont signalés.

Infos de la MG, complétées par A. Laurens

Adhérents Amicale­vie, Futurs adhérents et
les Autres... Ceci vous intéresse. . .

Vous avez depuis longtemps vu, sur ce bulletin,

sur notre site internet ou sur la revue nationale la Voix

de l’ANR, des informations relatives à notre mutuelle

Amicale-vie, réservée exclusivement aux adhérents

participants et ‘associés’ de l ’ANR.

Je voudrais, aujourd’hui, développer des points qui ne

sont pas toujours évidents.

Assurer le versement d’un capital d’un montant choisi

au(x) bénéficiaire(s) désigné(s) en cas de décès du

souscripteur.

Si le décès est accidentel, le capital est doublé.

S’i l s’agit d’un décès par accident de la circulation, i l

est triplé.

Contrat d’assurance décès ou PTIA souscrit à la CNP

par Amicale-vie, sous le n° 1 730F.

Population assurable.- Adhérents ANR ayant moins de

76 ans.

Fausse déclaration. - En cas de fraude, de fausse

déclaration intentionnelle ou d’abandon du paiement de

la cotisation ANR de la part du souscripteur, celui-ci est

informé de la faute qui lui est reprochée et invité à

fournir des explications. L’assureur peut prononcer

l ’annulation des droits aux prestations, ainsi que

l’exclusion de l’assuré.

Prise d’effet des garanties.­ les garanties prennent

effet à la date choisie par le souscripteur:

- Moins de 71 ans, effet au premier du mois de

l’adhésion au contrat, avec un an de carence (si le

décès intervenait pendant cette période, les cotisations

seraient reversées).

- De 71 à 75 ans révolus, obl igation de remplir un

questionnaire de santé. Le contrat démarre

immédiatement après l ’acceptation du QDS par la CNP.

Modification du montant de garantie : par lettre

recommandée avec accusé de réception.

- A la baisse, aucune formalité médicale ne sera

exigée.

- Lorsque le souscripteur demande une augmentation

de capital dans la tranche immédiatement supérieure, i l

doit remplir un questionnaire de santé.

Les augmentations de garantie pour les tranches 4 à 1 0

ne sont plus recevables après 70 ans.

AMICALE VIE
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Par dérogation, pour les contrats souscrits avant 201 3,

les augmentations de garantie pour les tranches de 1 à

1 0 sont acceptées jusqu’à 76 ans.

Cotisation.

a) La cotisation annuelle est payable par avance en

une ou deux fois l ’année, par chèque ou prélèvement

automatique.

b) Fixée au moment de l’adhésion, el le est immuable

jusqu’à la fin du contrat.

c) El le est très avantageuse, par rapport aux tarifs des

autres organismes d’assurance; inférieure même au

tarif ‘publ ic’ de la CNP, car nos bénévoles responsables

parisiens ont su négocier des avantages particul iers

pour vous.

Bénéficiaires.­

Le souscripteur a la l iberté du choix du ou des

bénéficiaires: personne physique ou morale.

Le capital décès est attribué selon la clause type de la

CNP: au conjoint survivant; à défaut aux enfants nés ou

à naître à parts égales entre eux; à défaut encore aux

ascendants par parts égales_

Si l ’assuré désire que le capital garanti ne soit pas

attribué selon la clause ci-dessus, i l doit désigner

expressément le(s) bénéficiaire(s) de son choix dans le

bul letin d’adhésion.

Nos amis qui ont souscrit à Amicale-vie depuis

longtemps doivent vérifier s’ i l n’y a pas lieu d’apporter

des modifications chez leur(s) bénéficiaire(s).

Formation ORIAS. - L’Europe exige que les personnes

exerçant une activité d’intermédiaire en assurance

(bénévoles ou professionnels) soient titulaires de la

validation ORIAS.

Comme nos bénévoles parisiens d’Amicale-vie, votre

correspondant local pour le groupe ANR-1 3 a son

attestation de formation Orias et se tient à votre

disposition pour vous fournir renseignements ou

documents d’adhésion .

André LAURENS 06 73 23 37 51 – nizlaur@orange.fr

PS: i l est bien entendu que votre correspondant local

n’ interviendra que pour Amicale-vie et refuse de

s’impliquer dans le domaine général des Assurances.

Noces d'Or, 50 ans de mariage:

Claude et Maurice TROUIN

Nicole et Bernard DELACOUR

Noces de Diamant, 60 ans de mariage:

Lucette et François René STIEF

Raymonde et Albert PITEU

Ce n’est pas tous les jours que nous avons l’occasion d’al ler fél iciter nos adhérents pour leurs

65 ans de mariage. C’était le 22 octobre dernier que nous sommes allées surprendre Thérèse

et Jacques Novaro dans leur appartement.

Ces derniers, étonnés dans un premier temps de notre démarche, furent très heureux de nous

voir et encore davantage lorsque nous leur offrîmes une composition florale pour marquer

l ’événement. Ce couple, d’un âge fort respectable, est d’une compagnie très agréable et

sympathique, démontre, si besoin est, que le ciment du bien être est l ’amour qui transparait

dans leur comportement.

La conversation et les échanges sur de nombreux sujets furent intéressants, et bien entendu, leur carrière et leurs

débuts professionnels furent évoqués. Ensuite, des noms d’anciens collègues fusèrent au fi l des discussions, ce

qui permit d’évoquer le cheminement des vies croisées au fi l des années. Finalement la grande famil le des PTT

est bien petite lorsqu’on évoque les collègues rencontrés durant les décennies antérieures_

Nous nous quittâmes heureuses d’avoir partagé avec M et Mme Novaro un moment chaleureux et cordial et

espérons bien les retrouver lors de la prochaine étape de leur vie commune qui sera leurs noces de platine

(70ans).

Mado Boyer et Christiane Malafosse

LES ANNIVERSAIRES DE MARIAGE

Noces de Palissandre, 65 ans de mariage:

Thérèse et Jacques NOVARO

RUBRIQUES DIVERSES



RETENEZ BIEN CES DATES
Dates Sorties

08/01 /201 5

09/01 /201 5

1 7/01 /201 5

22/01 /201 5

29/01 /201 5

24 ou 31 janvier 201 5

01 /02/201 5

Février (date à définir)

1 2/02/201 5

1 9/02/201 5

du 21 au 23 février 201 5

En Mars 201 5 (date à définir)

05/03/201 5

1 2/03/201 5

1 7/03/201 5

1 7/03/201 5

31 /03/201 5

09/04/201 5

Du 1 5 avri l au 21 avri l 201 5

1 6/04/201 5

1 6/04/201 5

1 2/05/201 5

1 4/05/201 5

28/05/201 5

1 9/05/201 5

02/06/201 5

3 au 1 0 juin 201 5

Du 5 au 1 2 Juin 201 5

06/06/201 5

09/06/201 5

du 1 2 au 1 7 juin 201 5

1 8/06/201 5

1 8/06/201 5

du 29/08 au 5 /09/201 5

Du 09 au 1 3 septembre

1 9 au 24 sept 201 5

du 1 9 au 24 septembre

Manifestations

Galette des Rois et renouvellement des cotisations

Réunion des marcheurs

Gâteau des Rois sal le municipale Saint Chamas 1 4 heures

Gâteau des Rois

Assemblée

Assemblée et gâteau des rois

Loto à 1 5 heures salle municipale Saint Chamas

Spectacle cabaret (covoiturage)

Sortie Coquil lages à l’étang de Thau

Visite du musée Granet à Aix en Provence à 1 4 heures 30

Le Carnaval de Nice

Sortie raquettes au Pelvoux date à définir

Vil lages perchés Barjols

Sortie à Carcés (83)

Montpell ier Aquarium Mare Nostrum

Sortie à ITER Cadarache et visite de l’usine de l’Occitane à

Manosque

Journée archéologie et fleurs à Saint Rémy avec guide

Martigues

Le Portugal authentique de Lisbonne à Porto

Sortie à Arles

Manade en Camargue et Ballade en bateau

Vil leneuve-Lez-Avignon

Le Frioul

Sortie à définir

Circuit pédestre ayant pour thème marcel Pagnol sa vie et son

œuvre dans le massif de l ’étoi le et à Aubagne avec un guide

Journée récréative avec concours de boules dans le domaine de

l’étang des Aulnes saint martin de Crau

Voyage en Ecosse

Grand Tour de Sici le en avion

Les fééries du pont du GARD

Canoë sur la Sorgue

La Sardaigne

Pique nique à Venelles

Repas champêtre à l 'espace du Golfe à La Ciotat

Séjour Séniors en Vacances 201 5 : Echappée belle à l 'I le d'Oléron

Séjour à Egat Font-Romeu, tour de Cerdagne, fort Liberia. . .

Voyage au Pays Basque

Croisière sur le Rhin et la Moselle

Sous­Groupe

La Ciotat

Marseil le

St Chamas

Marseil le

Arles

Aix

St Chamas

La Ciotat

Aix

St Chamas

Marseil le

St Chamas

Marseil le

Aix

La Ciotat

St Chamas

St Chamas

Marseil le

St Chamas

Aix

La Ciotat

La Ciotat

Marseil le

Aix

St Chamas

St Chamas

Aix

La Ciotat

St Chamas

St Chamas

Marseil le

Aix

La Ciotat

Marseil le

St Chamas

Aix

Marseil le
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Sorties culturelles à Marseille

La reprise des sorties culturel les a été annoncée dans le dernier bul letin, ne perdez pas patience.

El les commenceront en janvier 201 5, nous partirons sur un cycle d'une demi-journée déjà 1 fois par mois (nous

pourrons accèlérer le rythme par la suite) le jeudi.

Visite d Expos et de musées (Mucem, Borely,musée Regards De Provence, Cantini etc. . . )

Visite de monuments de Marseil le (St Victor, . . ) avec un guide.

Visite de quartiers de Marseil le (Le Panier, La Plaine, le cimetière St Pierre ) avec ce même guide.

Dès qu'un programme sera établi notre site internet vous apportera l 'information.

En attendant, bonne fin d'année à tous et rendez-vous en janvier.

Christiane Juif
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Nous avons le plaisir d'accueil l ir au sein du Groupe Provençal les retraités dont les noms suivent.
Nous souhaitons les voir participer nombreux à la vie du groupe à travers nos diverses activités

ALTIBARMAKIAN Robert

ALTMEYER Renée

AUBERT Daniel

AUBERT Nicole

BARBERO Chantal

BELIEUT Arlette

BLANCARD Josiane

BOISSIN Maryse

BOUCHEZ Marie-José

BOURGUE Maryse

BOURNEUF Agnes

CAGNOLI Henriette

CAPEL Colette

CARLINI Nicole

CESANO Marie-Jeanne

DOMENGE Alain

DRUELLE Marie-France

FABRE Marie-Claude

FERRAT Denise

FERRAT Hervé

FIGONE Daniel le

HENRY Alain

JOUVE Annie

JOUVE Jean-Luc

MAILLET .

MAILLET Jacques

MONDINO Fernand

NABETH Janine

NEDJOUA Simone

NUNEZ DISPOT Charlette

TRAVIER Colette

TURIN Francette

VACQUIE Martine

VERRANINI Lucette

VOLTO Thérese

RENFORCER SES NEURONES

Des études les plus longues possibles: «Passe ton

bac, ton cerveau viei l l ira mieux!» Ce pourrait être la

devise de l’éducation nationale. Une scolarité longue

conférerait en effet une protection contre les

manifestations cl iniques d’une démence ou d’Alzheimer.

El le favorise le maintien de la réserve cérébrale (somme

des neurones et des connexions cérébrales). Ainsi

atteindre ou dépasser le certificat d’études serait

associé à un moindre risque de démence. De plus,

parler deux langues couramment repousserait de cinq

ans l’apparition des symptômes. Les diplômes ne font

cependant pas tout. Un travail non répétitif et stimulant

est associé à un risque moindre de démence.

ENTRETENIR SON CORPS

Pratiquer un sport régulièrement: 30 à 60 minutes

d’activités physiques quotidiennes (marcher, monter les

escaliers_) plus deux séances de 20 à 60 minutes par

semaine d’exercices (randonnée, vélo_) tel le est la

prescription des scientifiques pour un cerveau en pleine

forme. Les personnes ayant une activité physique faible

à modérée ont 35% de risque en moins de développer

des troubles cognitifs que les sédentaires et jusqu’à 38%

pour une activité intensive» l’activité physique maintient

une bonne santé des vaisseaux, ce qui entretient un

fonctionnement optimal du cerveau, explique le

neurologue Bernard Croisi le. El le aurait aussi un effet

anti-inflammatoire, antioxydant et surtout favoriserait la

l ibération de neurotrophines.

SURVEILLER LES VAISSEAUX

Soigner cholestérol, hypertension et diabète: le

traitement de l’hypertension artériel le permet de réduire

le risque d’Alzheimer.

Le cholestérol est aussi un facteur de risque. Celui-ci est

réduit de 29% chez les patients traités contre le

cholestérol par statines. Un excès de cholestérol en

mil ieu de vie est l ié à un risque accru de la maladie. Le

diabète favorise aussi l ’apparition des troubles cognitifs

par perte de neuroplasticité de l’hippocampe.

L’association entre indice de masse corporel le trop

élevé en mil ieu de vie et risque d’Alzheimer est aussi

avérée. Enfin une étude montre que plus on fume plus le

risque d’Alzheimer augmente.

OPTIMISER L’ALIMENTATION

Bien composer son assiette: manger des fruits,

légumes, poissons, hui les riches en omégas 3, vin, c’est

bon pour le cerveau. La consommation régulière de

poissons riches en omégas 3 réduirait ce risque dans les

sept ans qui suivent. Un manque de vitamines B9 et B1 2

(présentes dans la levure, le foie, le melon, les

épinards_) multipl ie par deux le risque de développer

Alzheimer. I l faut savoir aussi que deux à quatre tasses

de café par jour réduiraient le risque d’Alzheimer.

STIMULER SON CERVEAU

Choisir des activités variées I l vaut mieux peindre,

bricoler, faire de la musique, des puzzles, jouer aux

cartes, etc_que regarder la télévision.

Des activités mentales variées quotidiennes, sociales et

de loisirs diminuent le risque de démence. Pourvu

qu’el les soient stimulantes et non répétitives. "Le mieux,

d’ai l leurs, est de ne pas attendre la retraite, précise

Bernard Croisi le. Ces pratiques doivent être

développées et entretenues entre 20 ans et 60 ans".

El les maintiennent en effet la réserve cérébrale en

activant la plasticité du cerveau.

D’autant plus si les activités ont été effectuées durant la

vie entière.

Coderpa : Source Sciences et Avenir Octobre 2014

LES 5 CLES POUR REPOUSSER L'APPARITION DE LA MALADIE D’ALZHEIMER



UNE PENSEE POUR CEUX QUI NOUS ONT QUITTES
C'est toujours avec une infinie tristesse que nous apprenons la disparition d'un adhérent.

De mai 201 4 à octobre 201 4 nous avons enregistré le décès de:
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AMALRIC Andre

BOMBLED Jacques

CHAILLAN Etienne

DAVID Louis

DYCKE Madeleine

FICHOT Raymond

GALVANI Antoinette

GAUFFRES Denise

GOGEON Clement

GOUERY Mireil le

HERNANDEZ Rocha

HODOUL Marie-Jeanne

JUAN Jacqueline

KELLER Jean-Pierre

LORENZO Marie-Madeleine

MARTINO Paule

MASSOTIER BORELLO Claudia

MATTEI Rachel

MATTERA Louis

MORERA Roger

MORRA Aime

OLIVES Francette

OLIVES Robert

OULHIOU Angele

PAVIA Rene

PLIQUE Jacques

TROUCHE Marie-Thérèse

VERGNAS Pierre

C'est avec une profonde tristesse et une grande émotion que les membres du Codir, anciens

collègues de travail , parents et amis se sont retrouvés en très grand nombre le 29 octobre 201 4 en

l 'égl ise Ste Rita des Trois Lucs pour un dernier hommage à Denise Gauffrès.

Nous avions rencontré Denise pour la dernière fois lors du Codir de septembre. Femme de courage,

face à la maladie el le surmontait ses épreuves dans la dignité et se proposait même en début d'année

de participer à la distribution des colis de Noël. Sa disparition nous a tous bouleversés.

Nous garderons le souvenir de sa générosité, de son dynamisme, de sa prévenance envers chacun d'entre nous

et de son dévouement pour notre Association aux côtés de Gérard.

En charge de l'activité sorties culturel les depuis plusieurs années elle savait nous proposer des programmes

éclectiques très appréciés par l 'ensemble des participants. Très présente aussi lors des réunions: Bureau, Codir,

AG départementales et Paca elle apportait sa petite touche toujours avec un bon esprit pour faire évoluer notre

Groupe.

Nos pensées vont naturel lement vers Gérard et toute sa famil le dont nous partageons et comprenons la douleur.

Les membres du Codir et tous les adhérents de l 'ANR1 3 qui l 'ont connue s'associent à leur peine.

Adieu Denise!

Daniel Robles

Au revoir Pierrot

Pierre VERGNAS nous a quittés, sans faire de bruit comme à son habitude. Chevil le ouvrière de notre

association, i l ne compta jamais son temps pour l ’ intérêt de tous. Chaque fois que je franchis la porte de notre

local, je te revois avec ton crayon et tes l istings griffonnés, «travail lant à l ’ancienne», me faisant sourire, moi jeune

retraité, avec mes certitudes informatiques. Mais ton travail , certes obscur n’en était pas moins d’une redoutable

efficacité, contribuant à améliorer toujours plus la gestion des adhérents. Je ne peux te dissocier de Mado, ton

alter-ego, pour qui nous avons tous une pensée affectueuse, et que nous soutenons moralement.

Adieu!

Bernard Lapuerta

Quand sombre l 'orage

dans un ciel de mai

quand fuit le vitrage

sous un ciel de juin

quand éclate l 'âge

d'un ciel de jui l let

quand hurle l 'orage

qui bouscule l 'août

quand valse la nage

d'un mois de septembre

quand pleut l 'écrémage

des fumées d'octobre

quand fondent les nuages

de Toussaint Novembre

quand coule la rage

de neige en décembre

quand bavent les sages

au fi l de janvier

quand vient l 'avantage

du court février

quand court le sauvage

du bien sûr dit Mars

quand vient l 'élevage

des poissons d'avri l

quand sombre l 'orage

dans un ciel de mai

l 'année recommage

et l 'infinité

L'ECHELLE DES MOIS (Raymond Queneau)



AA CC TT II VV II TT EE SS

PERMANENCES
MMAARRSSEEII LLLLEE

Lundi et jeudi de 1 4h à 1 6h30

Lieu: 1 9 rue Henri barbusse 1 3001 Marsei l le

Tel : 04 91 1 5 43 95

AAII XX--EENN --PPRROOVVEENNCCEE::

Responsable: Michèle Espital ier

Espace Daladier Le Faridou

1 3770 Venel les

Tel : 04 42 61 34 73

AARRLLEESS

Responsable: Michel Beuvard

Lieu: Maison de la vie associative Bd des Lices

1 3200 Arles

Tel : 04 90 26 65 90 / 06 1 3 93 39 07

SStt--CCHHAAMMAASS --PPAAYYSS SSAALLOONNAAII SS

Responsable: Colette Reboul

Permanence Téléphonique

Tel : 06 68 31 91 79

LLAA CCIIOOTTAATT--PPAAYYSS AAUUBBAAGGNNAAII SS

Responsable: Christian Salvy

9 bis avenue des Granières

1 3600 La Ciotat

Tel : 04 42 83 29 32 ou 04 42 08 68 68

AMICALE VIE

Responsable: André Laurens

tel : 06 73 23 37 51

nizlaur@orange.fr

Action sociale de solidarité

Des équipes dévouées sont à votre disposition sur Marseil le

et nos sous-groupes par une écoute particul ière, si vous

rencontrez des problèmes dans votre vie de tous les jours.

Sur rendez-vous et en relation avec les assistantes sociales,

la Mutuelle et la Tutélaire, el les vous renseigneront sur : aide

ménagère, garde et aide à domici le, maisons de retraite,

foyers-logement, foyers-résidence, participation des

exploitants aux frais de séjour, chèques vacances, etc.

S’adresser aux permanences respectives.

JJeeuuxx ddee ssooccii ééttéé

Responsable : Ginette Baumet : Tel. 04 91 90 93 83

Tous les vendredis de 1 3h30 à 1 7h,belote, contrée, scrabble.

Lieu : «Tempo Sylvabelle» Mairie des 6e et 8e arr.

71 , rue Sylvabelle - 1 3006 Marseil le

GGéénnééaall oogg ii ee

Responsables : Paul Blanchard : Tel. 04 91 24 80 1 6

Michel Granier : Tel . 04 91 88 00 02

SSoorrttii eess--ddéétteenn ttee eett ssééjj oouurrss eenn vvii ll ll aaggeess vvaaccaanncceess,,

ggââtteeaauu ddeess rrooii ss,, ll oottoo_

Responsables : Jeannine Bourg, Paulette Iannotta

(Programme sur bulletin et sur notre site)

Tel: 04 91 73 56 03

SSoorrttii eess ccuu ll ttuu rreell ll eess

Une bonne nouvelle, les sorties culturel les, nouvelle formule,

vont, début 201 5, voir le jour. . . Christiane Juif prend en

charge cette activité. Son programme est en "gestation"!

Réjouissons nous de voir renaître ces manifestations si

prisées de vous tous.

Pleine réussite à Christiane

GGyymmnnaassttii qquuee

ASPTT : Tel. 04 91 08 97 56

Lundi et jeudi de 1 0h30 à 1 1 h1 5

Vendredi de 1 0h30 à 1 1 h1 5 :

Séance de relaxation

Lieu : Complexe sportif de l ’ASPTT

1 82, bd National - 1 3003 Marseil le

(Bus : 31 , 33, 34, 42 et 89)

MMaarrcchheess

Le programme des sorties est édité trimestriel lement. Chaque

adhérent choisit sa randonnée en fonction de ses capacités,

selon les critères spécifiés dans les programmes trimestriels.

Pour tout autre renseignement, les animateurs suivants sont à

votre disposition pour la zone de Marseil le:

Paul Blanchard 04 91 24 80 1 6

Marc Bousquet 04 91 25 30 00

ou consulter notre site internet

1 5

DIVERS

La cellule informatique met à la disposition des adhérents du groupe 13 une "HOT LINE" de premier niveau pour vous

conseiller sur le matériel informatique ainsi qu'une aide pour l'utilisation de vos logiciels. contacts par téléphone au

04 91 45 43 95 ou par courriel: anr13@wanadoo.fr, sans oublier de laisser vos coordonnées



APPEL A COTISATION

Pour que notre association puisse vivre, i l faut une force vive, la plus importante possible, et cel le-ci,

c’est vous chers adhérents cotisants qui en êtes l 'essence. C’est pourquoi, je vous invite à régler le

montant de votre adhésion, dès lecture de ce bulletin, afin d’éviter des centaines de courrier de relance,

grevant notre budget.

MERCI D’AVANCE POUR VOTRE CONFIANCE!

1­ MEMBRES PARTICIPANTS: (titulaires d’une pension de La Poste et de France Télécom)

CATEGORIE COTISATION ABONNEMENT REVUE TOTAL

Individuel 9,00 9,00 18,00 €

Couple 18,00 9,00 27,00 €

Réversion 9,00 offert 9,00 €

2­ MEMBRES ASSOCIES: (retraités autre origines)

CATEGORIE COTISATION ABONNEMENT REVUE TOTAL

Individuel 18,00 9,00 27,00 €

Couple 36,00 9,00 45,00 €

Nota: pour un règlement de 27,00€, veuil lez préciser s’ i l s’agit d’une cotisation couple ou d’ un

complément pour don.

ATTENTION PAIEMENT : Pour faciliter la prise en compte des cotisations, nous vous demandons
de privilégier les chèques postaux ou bancaires (éviter les ordres de virement), libellés au nom
de l’ANR, et de les envoyer directement à:

Mme. IANNOTTA Paulette­ 7C avenue de Bonneveine­ 13008 Marseille.

Je rappelle que l’A.N.R, légalement, ne peut délivrer de justificatif fiscal .

Je remercie par avance, ceux qui versent des dons en plus de leur cotisation, ces derniers sont
utilisés pour des actions de solidarité auprès de nos adhérents.
Ceux qui auraient omis de régler leur cotisation 2014, peuvent s’acquitter de cet oubli avec leur
cotisation 2015.

Que l’année 2015 concrétise vos souhaits et vous garde en bonne santé.

Le trésorier Bernard Lapuerta




