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1 – ARAL ET VOUS1 – ARAL ET VOUS
Le voilà le premier bulletin 2013, pour une nouvelle année qui s’annonceLe voilà le premier bulletin 2013, pour une nouvelle année qui s’annonce  
encore plus belle que celle de 2012. Pourtant, ce n’est pas les informationsencore plus belle que celle de 2012. Pourtant, ce n’est pas les informations   
écrites ou orales qui nous donnent envie de nous réjouir. écrites ou orales qui nous donnent envie de nous réjouir. 

Mais  nous  ferons  tout  en sorte  pour  que vous  ayez envie  de  sortir  avecMais  nous  ferons  tout  en sorte  pour  que vous  ayez envie  de  sortir  avec   
l’ARAL  dans  les  différentes  manifestations  organisées  par  le  Conseill’ARAL  dans  les  différentes  manifestations  organisées  par  le  Conseil  
d’Administration  pour  vous  être  agréables.  Ces  moments  (heures,  jours,d’Administration  pour  vous  être  agréables.  Ces  moments  (heures,  jours,  
semaines etc …) vont vous permettre, sans aucun doute d’oublier tous lessemaines etc …) vont vous permettre, sans aucun doute d’oublier tous les   
tracas de la vie, souvent, malgré nous. Le plaisir de se retrouver, pour parlertracas de la vie, souvent, malgré nous. Le plaisir de se retrouver, pour parler  
du passé, de notre avenir qui est loin d’être négligé, car nous avons encoredu passé, de notre avenir qui est loin d’être négligé, car nous avons encore  
tellement de choses à faire et à vivre …… alors vive la vie. Qu’elle soit celletellement de choses à faire et à vivre …… alors vive la vie. Qu’elle soit celle   
d’une ou d’un retraité  ou des actives ou actifs,  elle  mérite  qu’elle  soit  lad’une ou d’un retraité  ou des actives ou actifs,  elle  mérite  qu’elle  soit  la   
mieux remplie  possible  avec beaucoup de joie et bonheur.  Même à notremieux remplie  possible  avec beaucoup de joie et bonheur.  Même à notre   
petit niveau, nous espérons répondre à votre attente. Il est évident que nouspetit niveau, nous espérons répondre à votre attente. Il est évident que nous   
sommes à  l’écoute  pour  toutes  remarques,  suggestions,  idées,  pour  noussommes à  l’écoute  pour  toutes  remarques,  suggestions,  idées,  pour  nous  
améliorer, et nous en sommes tout à fait conscientsaméliorer, et nous en sommes tout à fait conscients  ! alors aidez-nous pour! alors aidez-nous pour  
nous bonifier, comme le bon vin nous bonifier, comme le bon vin   !!!!!!!!

                

2 – ESCAPADE EN2 – ESCAPADE EN          ITALIE DU SUD DU 11 AU 17 AVRIL 2013ITALIE DU SUD DU 11 AU 17 AVRIL 2013    
Les valises sont presque prêtes, nous serons 52 dont 29 adhérents et 23 invités,  à partir pour cette escapade 
qui nous emmènera dans diverses villes en Italie, dont la plupart font rêver, à savoir : Florence, Rome, 
Naples, Capri, Pompeï, côte Amalfitaine, etc …. Il est vrai que ces sites sont souvent cités comme les plus 
beaux d’Italie. Ils seront sans aucun doute plus beaux que les regarder seulement à la télé ou dans les livres. 
Nous ne manquerons pas de vous faire un compte rendu de ce voyage, surtout pour ceux qui ne peuvent pas 
venir avec nous, et aussi pour garder en mémoire cette escapade. Le seul souhait serait d’avoir beau temps, 
car les plus beaux paysages n’auront pas le même aspect avec un temps gris. Alors espérons que les dates 
choisies vont nous donner raison …

3 – ASSEMBLEE GENERALE DU 18 MARS 20133 – ASSEMBLEE GENERALE DU 18 MARS 2013

Comme à l’accoutumée, notre Assemblée Générale s’est déroulée dans une bonne ambiance, avec laComme à l’accoutumée, notre Assemblée Générale s’est déroulée dans une bonne ambiance, avec la  
présentation du bilan moral et financier de notre association. présentation du bilan moral et financier de notre association. 
Les membres du Conseil d’Administration remercient les adhérents venus nombreux, puisque nous étions 43Les membres du Conseil d’Administration remercient les adhérents venus nombreux, puisque nous étions 43  
présents et avons partagé le repas en toute convivialité. présents et avons partagé le repas en toute convivialité. 
Le constat, est que notre association joue son rôle de relai entre les anciens «Le constat, est que notre association joue son rôle de relai entre les anciens «  apaviensapaviens  » afin de conserver de» afin de conserver de  
bonnes relations amicales, surtout après de nombreuses années passées ensemble. Et c’est sans aucun doute,bonnes relations amicales, surtout après de nombreuses années passées ensemble. Et c’est sans aucun doute,   
avec votre participation que l’on peut avancer. Beaucoup d’échanges et de questions, ce qui prouve l’intérêtavec votre participation que l’on peut avancer. Beaucoup d’échanges et de questions, ce qui prouve l’intérêt  
que vous portez au bon déroulement de l’association. Merci à vous tous de votre collaboration. Le compteque vous portez au bon déroulement de l’association. Merci à vous tous de votre collaboration. Le compte  
rendu est  joint à ce bulletin. rendu est  joint à ce bulletin. 
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4 – SORTIES A PREVOIR EN 20134 – SORTIES A PREVOIR EN 2013

Un certain nombre d’adhérents ne peuvent pour des raisons de santé, ou financières, participer àUn certain nombre d’adhérents ne peuvent pour des raisons de santé, ou financières, participer à  
nos séjours, c’est pour cette raison que nous voulons maintenir des sorties d’une journée. Toujoursnos séjours, c’est pour cette raison que nous voulons maintenir des sorties d’une journée. Toujours  
dans le but de se retrouver afin de parler du passé, présent et de l’avenir. Plusieurs projets sont endans le but de se retrouver afin de parler du passé, présent et de l’avenir. Plusieurs projets sont en  
cours d’élaboration, et nous ne manquerons pas de vous informer des futures destinations. cours d’élaboration, et nous ne manquerons pas de vous informer des futures destinations. 

5 – DEPART DE QUELQUES AMIS5 – DEPART DE QUELQUES AMIS

Parce que la vie est ainsi faite, et que l’on ne peut pas la gérer, il s’avère que des amis nous quittent,Parce que la vie est ainsi faite, et que l’on ne peut pas la gérer, il s’avère que des amis nous quittent,   
et trop souvent plus tôt que prévu. Alors, par respect pour ceux que nous avons connus, nouset trop souvent plus tôt que prévu. Alors, par respect pour ceux que nous avons connus, nous  
essayons de vous informer des départs portés à notre connaissance. C’est aussi notre rôle deessayons de vous informer des départs portés à notre connaissance. C’est aussi notre rôle de  
mémoire de vous communiquer toutes ces informations. mémoire de vous communiquer toutes ces informations. 

6 – CONCLUSIONS6 – CONCLUSIONS

Merci à vous tous de faire vivre «Merci à vous tous de faire vivre «  notrenotre  association», mais surtout «association», mais surtout «  votre associationvotre association  », et de», et de  
participer aux différentes activités qui vous sont offertes. participer aux différentes activités qui vous sont offertes. 

Enfin l’arrivée du printemps, après un hiver qui n’a que trop duré et nous attendons fébrilementEnfin l’arrivée du printemps, après un hiver qui n’a que trop duré et nous attendons fébrilement  
que la végétation se colore, avec la multitude de fleurs et les arbres qui sommeillaient depuisque la végétation se colore, avec la multitude de fleurs et les arbres qui sommeillaient depuis  
plusieurs mois pour sortir de la période hivernale. Alors profitons-en pour faire comme la nature,plusieurs mois pour sortir de la période hivernale. Alors profitons-en pour faire comme la nature,   
nous ouvrir aux autres, avec générosité et respect de soi.nous ouvrir aux autres, avec générosité et respect de soi.

Bonne lecture à tous et au plaisir de vous revoir.   Bonne lecture à tous et au plaisir de vous revoir.   

  
Les membres du Conseil d’AdministrationLes membres du Conseil d’Administration
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77 –  – QUELQUES QUELQUES      INFOS  INFOS     -  -  

Le saviez-vousLe saviez-vous          ??    

Quelques chiffresQuelques chiffres  ::

1/ Entre 50 et 1001/ Entre 50 et 100  : C’est le nombre de cheveux que nous perdons chaque jour. Heureusement, avec: C’est le nombre de cheveux que nous perdons chaque jour. Heureusement, avec  une chevelure qui compte environ 100.000 cheveux, on a de la marge. une chevelure qui compte environ 100.000 cheveux, on a de la marge. (1)(1)
2/ 1502/ 150  : c’est le nombre de litres d’eau consommés en moyenne par jour par un Français. Le premier: c’est le nombre de litres d’eau consommés en moyenne par jour par un Français. Le premier  poste de consommation reste la douche ou le bain (39 %) et en deuxième les toilettes (20 %). L’eau queposte de consommation reste la douche ou le bain (39 %) et en deuxième les toilettes (20 %). L’eau que  nous buvons ne représente que 1 % de cette consommation. nous buvons ne représente que 1 % de cette consommation. (1)(1)
3/ Santé3/ Santé  :: - Plus de 15 % de la population adulte déclare avoir renoncé à des soins médicaux pour des raisons - Plus de 15 % de la population adulte déclare avoir renoncé à des soins médicaux pour des raisons  financières. financières. - 10 % renoncent à des soins dentaires- 10 % renoncent à des soins dentaires-  4 % à des soins optique et 3 % à des consultations médicales. -  4 % à des soins optique et 3 % à des consultations médicales. (2)(2)Les français consacrent une part importante de leur budget à leur santé. Le budget annuel moyenLes français consacrent une part importante de leur budget à leur santé. Le budget annuel moyen  restant à charge est de 255 € pour un jeune, 570 € pour un adulte et 910 € pour un sénior. restant à charge est de 255 € pour un jeune, 570 € pour un adulte et 910 € pour un sénior. (3)(3)Le coût de la santé des Français a bondi de 17,6 % entre 2006 et 2010 passant de 571 € ç 665 €.  Le coût de la santé des Français a bondi de 17,6 % entre 2006 et 2010 passant de 571 € ç 665 €.  (4)(4)

((1) Source1) Source  : Envie de Plus – n° 32/janv. 2013: Envie de Plus – n° 32/janv. 2013
(2) Source(2) Source  : Questions d’économie de la santé Irdes n° 170 – nov. 2011: Questions d’économie de la santé Irdes n° 170 – nov. 2011
(3) Source(3) Source  : étude Opinionway/Sofinscope – Le budget santé des Français – Janv. 2012: étude Opinionway/Sofinscope – Le budget santé des Français – Janv. 2012
(4) Source(4) Source  : Coût de la santé, UFC Que Chosir – Sept. 2011: Coût de la santé, UFC Que Chosir – Sept. 2011

-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-

Conduite     : 12 Millions de points perdus en 2011  Vingt ans après l’entrée en vigueur du permis à points, la multiplication des contrôles de vitesse et du respect des feux rouges a permis une réelle amélioration de la sécurité routière. Le nombre de décès a chuté de plus de 9 000 par an en 1992 et 3963 en 2011, indique le ministère de l’intérieur. Le nombre d’infractions ayant donné lieu à un retrait de points a augmenté de 15.6 % en 2011. Au total, plus 12 millions de points ont été retirés. Plus de 85 000  permis ont été invalidés (-0.7 %) et près de 2.5 millions d’automobilistes ont retrouvé leur capital de points après trois ans sans infraction. Les excès de vitesse représentent 78.5 % du total, devant le non-respect des règles de circulation (8.79 %), des règles de priorité (7.99 %), l’alcool au volant (2.43 %) et le non-respect de la ceinture ou du casque (2.31 %). Les plus fortes hausses constatées portent sur le non-respect des feux rouges (+ 128.3 %), les excès de vitesse inférieur à 20 km/h (+ 15.9 % sur route et + 11.1 % en ville) et l’alcool au volant (+12.9 % entre 0.5 et 0.8 g/l de sang).
-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-
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Permis de conduite     : vers une harmonisation européenne  
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Le nouveau permis de conduire repousséLa délivrance du nouveau modèle de permis de conduire est repoussée au mois de septembre 2013, au lieu de janvier 2013, comme prévu. A cette date, le permis sera au format « carte de crédit ». Une photographie, les mentions liées à l’état civil et aux droits à conduire du conducteur, une puce électronique et une bande de lecture optique y seront insérées. Les conducteurs détenteurs d’un ancien modèle devront le changer d’ici à janvier 2033. Ce nouveau modèle devra être renouvelé tous les quinze ans. 
SourceSource  : dossier familial n° 457 - Fév. 2013: dossier familial n° 457 - Fév. 2013

-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-

TRAIN – les français jugent les tarifs exorbitantsProhibitifs et trop opaques ! Tel est le bilan de l’enquête menée au cours de l’année 2012 sur les tarifs SNCF  auprès  de  600  usagers,  par  l’Association  de  défense  des  consommateurs  Consommation,  Logement et Cadre de vie (CLCV). Seul point positif : l’accueil en gare (80 % de personnes satisfaites).Pour près de neuf personnes sur dix, le prix du transport pratiqué par la SNCF est « trop cher » (43 % ou « cher » (45 %). Seuls un peu de 10 % le considèrent correct. En outre, les voyageurs jugent sévèrement la qualité de l’information sur les tarifs, qu’ils trouvent « opaque » ou « insuffisante ».Plus de la moitié des personnes interrogées (55 %) reprochent à la SNCF ses retards réguliers, 14 % les  trouvant injustifiés. Par ailleurs, concernant l’information en temps réel, en cas de retard, par exemple,  54.2 % des voyageurs la jugent insuffisante, contre 48.9 % en 2011.Enfin, 82 % des sondés souhaitent que les indemnisations soient déclenchées dès que le retard dépasse  le quart d’heure et non pas au-delà de trente minutes comme c’est le cas actuellement.
SourceSource  : Dossier familial n° 454 novembre 2012: Dossier familial n° 454 novembre 2012

-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-

Alimentation : les français sont carencésRien de va plus au pays de la gastronomie ! Après plus de deux d’enquête et 270 000 questionnaires, l’étude  Nutrinet-santé  a  rendu  son  verdicts :  les  Français  ne  mangent  pas  assez  équilibré.  Ils  sont victimes de carences,  notamment en fibres.  « Les apports moyens en fibres de 20.1 g/jour chez les hommes et 18.8 g/jour chez les femmes sont nettement en deçà des recommandations, estime le Pr qui  pilote l’étude. Cette carence en fibre augmente le risque de maladies cardiovasculaires, d’obésité, de diabète de type II et de cancer colorectal ». Seuls 22 % des hommes et 12 % des femmes atteignent le seuil recommandé de 25 g/jour, 10 % des hommes et 4 % des femmes le seuil optimal de 30 g/jour.Pour compenser cette carence,  nous devrions consommer plus de plain complet ou de biscottes,  de  fruits, d’aliments complets (pâtes, riz ….) ou encore de légumes secs (lentilles, haricots …). Il pourrait  aussi suffire de modifier la composition de notre baguette nationale, en l’enrichissant en fibres ! 
SourceSource  : étude de l’unité de recherche en épidémiologie (Inserm-Cnam-Paris XIII) 22/11/2012: étude de l’unité de recherche en épidémiologie (Inserm-Cnam-Paris XIII) 22/11/2012

-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-
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Les Français et leur logementIl y a 34 millions de logements en France. 82 % sont des résidences principales, 18 % des résidences  secondaires. Parmi les premières, 52 % appartiennent à leur occupant, 25 % sont en location privé et 15 % relèvent du parc locatif social. Enfin, dans l’Hexagone, un logement sur trois a plus de 60 ans, et un sur sept à moins de 15 ans.
SourceSource  : CGEDD, chiffres et statistiques n° 341 – Août 2012: CGEDD, chiffres et statistiques n° 341 – Août 2012

-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-

Les européens, fans de chocolat     !  Les européens succomberaient plus que les autres aux douceurs du chocolat … Oui, mais tous les européens ne se ressemblent pas ! A chacun ses spécialités et son degré de gourmandise ! Si le chocolat a su séduire les gourmands du monde entier, les européens sont les plus fervents fans ! Leur consommation moyenne atteint en effet 1.99 kg par personne et par an, soit près de 4 fois plus que la moyenne mondiale :
La Suisse : les Suisses ont découvert le chocolat tardivement mais se sont bien rattrapés ! Aujourd’hui, ce sont les 1ers consommateurs au monde avec près de 10 kg par personne et par an. Ils ont une préférence pour les saveurs douces et crémeuses, avec une note à la fois sucrée et amère.
La Belgique : Avec une consommation d’environ 7.5 Kg par personne et par an, les belges se classent dans le peloton de tête des gourmands européens. Ils apprécient tout particulièrement les chocolats enrichis de crème et de beurre.
L’Angleterre : 3ème producteur mondial de produits finis de chocolaterie, les anglais sont les 6  ème consommateurs de chocolat au rang mondial ! Ils consomment peu de tablettes mais adorent spécialités très sucrées, à base caramel comme le « crumb » ou de menthe enrobée de chocolat. Ce sont aussi des amateurs de chocolats aux épices (cardamone, gingembre ou poivre rouge).
L’Allemagne : 2ème producteur mondial de chocolat, les allemands expriment leur amour du chocolat, avant tout, à travers leur pâtisserie. Ils aiment les chocolats onctueux, épais et très sucrés.
La France : 7 français sur 10 consomment du chocolat au moins une fois par semaine et un tiers sont des « mordus » qui en dégustent tous les jours ! Dans la vie courante, ce sont les tablettes de chocolat qui arrivent en tête …. Avec toujours une prédilection pour le chocolat au lait, même si le chocolat noir, à forte teneur en cacao, mêlé parfois de noisettes et d’amandes sont devenu un produit de gourmets.
L’Italie     :   En Italie, le chocolat fut tout de suite associé à une autre douceur très appréciée : le café. On doit d’ailleurs aux napolitains cette coutume très répandue de servir un carré de chocolat noir avec le café. Les italiens raffolent du fondant « Gianduja » (le gianduja est une pâte de chocolat et de noisettes 
finement broyées à laquelle peuvent être ajoutés d'autres fruits à coques (amandes ou plus rarement des noix) 
également broyés, ainsi que du sucre glace et de la matière grasse (beurre de cacao, beurre pâtissier ou crème 
fraiche), ou encore des « Nus » (figurines en chocolat). Ce sont aussi de grands amateurs de chocolat amer.

SourceSource  : Casino «: Casino «  bonusbonus  » d’avril 2012» d’avril 2012

-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-
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Nous nous bonifions au cours des annéesVous avez la vie devant vous ! il est inutile de vouloir à notre âge,  devenir hôtesse de l’air, d’essayer de devenir pilote d’avion …. Si un projet échoue, ne vous résignez pas et surtout ne doutez pas ou plus de  vos capacités ! Vous l’avez prouvé …..Vieillir n’est pas triste, au contraire, ça facilite la vie ! On n’a pas besoin d’accepter tous les rôles, toutes les  tâches  juste  parce  qu’on  nous  les  propose.  On  n’a  pas  besoin  de  participer  à  toutes  les manifestations. On a tout vécu plusieurs fois et on peut comparer. C’est rassurant de savoir qu’on ne rate plus grand-chose ……Méfiez-vous avant de la phrase : « en réalité j’aurais voulu, mais ….. » Personne ne sait ce dont il est capable avant d’en avoir fait l’expérience. N’ayez pas peur, osez ! Ce sont avant tout les échecs qui nous font apprendre et avancer. Prenez soin de vous. Une hygiène de vie raisonnable permet de bien vieillir.Avec  l’âge,  la  perception  de  sa  propre  vie  embellit :  tous  les  dix  ans,  la  sensation  de  satisfaction augmente  de  5  %.  Evidemment,  en  vieillissant,  certains  problèmes  sont  inévitables :  le  risque  de maladies augmente, des douleurs s’installent et la disparition des gens qu’on aime devient de plus en plus fréquente. Mais les séniors sont capables de se contenter de ce qu’ils ont, ce qui les distingue des  plus jeunes. La raison : les plus âgés ont appris à accepter de qu’ils ont acquis. Avec l’âge, on comprend qu’il est satisfaisant d’être ouvrier, enseignant,  ou autres ….. et pas forcément top model ou prix Nobel. …..

-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-

En l’honneur de la fête des mères qui approche, nous avons voulu vous dédier un poème qui a  
reçu le prix « Laurentum XIIème édition » à Rome en 1994, et nous profitons de cet écrit pour 
souhaiter une bonne fête à toutes les mamans :

Un enfant : Un enfant :
C’est de l’amour endormi C’est la joie d’une maman

A l’aurore d’une vie, De la nuit des temps,
C’est un petit soleil C’est beaucoup de lumière

Entre les jours de pluie Sur l’ombre qui descend

Un enfant : Un enfant :
C’est un don royal C’est un bouquet du ciel,

Qui apporte du bonheur Que notre cœur enveloppe
C’est mille jours de joie C’est un souffle immortel

Qui défit la tristesse Quand notre vie s’etteint

Un enfant : Un enfant :
C’est comme une chanson sans parole C’est trois saisons qui passent

Plus belle qu’un cantique Dans un printemps jamais fini
Qui donne de la joie Comme un peu de glace dans nos mains

A une douce musique Que l’on veut retenir … mais qui s’échappe.

Un enfant :
C’est une boucle blonde,

Une bouche cerise,
Qui invite à la ronde

Quand nos tempes seront grises
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