
LE CONSEIL DES SAGES
Le Conseil des Sages est une instance consulta�ve, cons�tuée de personnes retraitées. Il s’agit 
d’une instance de réflexion, de consulta�ons, de proposi�ons, qui est en lien avec la 
popula�on. Cete instance peut conseiller le Maire et le Conseil Municipal de la Ville de Gagny 
sur l’ensemble des sujets intéressant la commune, et ce, à la demande des élus. Cete 
instance a été officiellement installée le 14 septembre 2022. 9 Sages ont été nommés à la suite de l’appel à candidatures.  

  UN GUIDE SENIORS

EDITO DU MAIRE
Chers seniors,

Lorsque j’ai imaginé qu’un Conseil des Sages voie le jour à Gagny, je le voyais exactement tel qu’il est : un organe 
municipal constitué de personnes éclairées et investies, que je pourrais consulter sur toute affaire liée à la vie 
municipale, et qui échangerait avec les personnes qu’il représente.

Vous détenez entre vos mains un nouvel outil de communication à votre attention. Grâce à l’engagement des membres de notre 
Conseil des Sages que je remercie chaleureusement pour cette première publication, cette gazette des seniors est réalisée par vos 
pairs.

Vous y trouverez de l’actualité vous concernant, des propositions d’activités faites à votre attention par le CCAS pôle seniors et 
quelques conseils de vie pratique que, j’en suis convaincu, vous saurez apprécier.

Je sais que les Gabiniennes et Gabiniens, et particulièrement les aînés, aiment lire et être informés de ce qui se passe dans leur ville. 
C’est bien naturel. La gazette des seniors sortira donc régulièrement, toutes les 6 semaines environ, et sera un complément du 
Gagny Magazine que vous appréciez tant.

Je vous en souhaite une bonne lecture.

La retraite est une nouvelle vie qui commence. Elle est synonyme de dynamisme, 
d’ac�vités familiales, culturelles, spor�ves et d’engagement associa�f. Le Guide des 
Seniors est conçu pour vous permetre, quelle que soit votre situa�on, de trouver 
toutes les informa�ons pra�ques dont vous pourriez avoir besoin. Il vous permetra 
de prendre connaissance des presta�ons auxquelles vous avez droit, de rencontrer 
les bons interlocuteurs et de connaître le nom des structures de la Ville qui pourraient 
vous aider dans vos démarches comme le Centre Communal d’Ac�on Sociale (CCAS).
Le Guide des Seniors est votre disposi�on au CCAS.
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  SANTE
C’est un fait établi : pour rester en forme sur la durée, il faut bouger. Les seniors n’échappent pas à cete règle : 30 minutes 
par jour d’exercices physiques suffiraient à prévenir certaines pathologies liées à l’âge, comme l’ostéoporose ou le 
surpoids. A chacun de choisir l’ac�vité la mieux adaptée à ses envies et à son état de santé ! 

Bouger après 50 ans, c’est préserver sa santé ! 

Bouger suffisamment est en effet la méthode la plus efficace pour luter contre le vieillissement : ar�cula�on plus souples, 
os plus solides, poids contrôlé, préven�on de certaines maladies (hypertension artérielle, maladies cardiovasculaires, 
diabète…) On en re�re rapidement de nombreux bienfaits pour la santé.

Il est recommandé 30 minutes d’ac�vité physique modérée 5 fois par semaine. Si l’ac�vité est d’intensité élevée, il faut 
réduire à 20 minutes 3 fois par semaine. L’avis du médecin est recommandé.

Bouger après 75 ans, c’est maintenir son autonomie.

L’ac�vité physique joue un rôle bénéfique sur la santé des plus âgés : elle protège de certaines maladies et préserve 
l’autonomie. Bouger régulièrement aide à maintenir les gestes du quo�dien, à travailler son équilibre, à s�muler ses sens, 
à entretenir ses ar�cula�ons et sa tonicité musculaire mais aussi à renforcer sa mémoire.

Il est conseillé des ac�vités comme la gymnas�que sur chaise, gymnas�que douce ou les ac�vités aqua�ques.

  RECETTE

Le mois de mars est le dernier mois de l’hiver. Sur les étals, vous trouverez des carotes, 
des choux, des poireaux, des salsifis, des poires, des pommes, des oranges… 
Alors on se fait plaisir et on cuisine : BLANQUETTE DE SAUMON AUX PETITS LEGUMES

JE

4 personnes –
30 minutes de prépara�on 25 
minutes de cuisson 

Ingrédients
3 beaux filets de saumon
1 bote de carotes
1 bote de navets
12 pe�ts oignons frais
8 pommes de terre nouvelles
1 sachet de court-bouillon
15 cl de vin blanc sec
20 cl de crème épaisse
50 g de beurre
25 g de farine
1 jaune d’œuf
Le jus d’un ½ citron
1 bouquet de ciboulete
Sel et poivre

Prépara�on de Recete

Demandez au poissonnier d'enlever les filets, récupérez les parures.

Pelez les oignons. Gratez les autres légumes. Laissez un plumet vert aux 
carotes, navets et oignons. Lavez-les. Faites cuire, à l’eau bouillante salée, les 
navets et les pommes de terre 15 min, les carotes 10 min et les oignons 5 min. 
Égoutez. Dans une sauteuse, faites revenir les oignons avec une noix de 
beurre, puis metez les autres légumes à étuver tout doucement.

Pendant ce temps, faites bouillir 50 cl d’eau avec le vin, le court-bouillon et les 
parures de poisson. Coupez les filets de saumon en cubes, puis plongez-les 5 
min dans le liquide frémissant. Égoutez-les et filtrez 50 cl du bouillon.

Faites fondre le reste de beurre dans une casserole, jetez la farine et remuez 
vivement 1 à 2 min pour obtenir un roux. Versez le bouillon filtré en fouetant 
sur feu doux, jusqu’à ce que la sauce épaississe. Ajoutez la moi�é de la crème, 
salez, poivrez, mélangez. Versez la sauce sur les légumes dans la sauteuse, faites-
y aussi réchauffer 3 min les morceaux de poisson. Dans un bol, batez le reste de 
crème avec le jaune d’œuf et le jus de citron. Incorporez le mélange dans la 
sauteuse, hors du feu. Parsemez de ciboulete ciselée et servez aussitôt.

Réponse: le géranium (geai-rat-nid-homme) -Le "gé" est le jet d'encre du 
stylo à plume, le "ra" a des poils, le "ni" est là où un oiseau largue ses 
plumes, le "um" correspond à l'homme qui a des poils et non des plumes.

CHARADE
Mon premier a des plumes mais pas de poils,
Mon second a des poils mais pas de plumes,
Mon troisième a des plumes et des poils,
Mon quatrième a des poils mais pas de plumes,
Mon tout est une plante.

La Cita�on du mois

Nous sommes les fleurs des fleuristes,
Nous sommes les fleurs des marchands,
Les pe�tes fleurs qui sont tristes,
De ne pas Fleurir dans les champs.

Edmond ROSTAND (Les Musardises)



Le Pôle Seniors du CCAS propose un programme d’ac�vités riches. Des 
rendez-vous récurrents, des ateliers de préven�on santé, des ateliers 
culturels et créa�fs.

N’hésitez pas à contacter le CCAS pour obtenir toutes les informa�ons ! 
Inscrip�ons obligatoires auprès du CCAS – Pôle Seniors

Bureau 55 (Rez-de-Jardin) Tél. : 01 56 49 23 40
Sur présenta�on de votre carte du C.C.A.S.

Conférences à 14h30 – 5€ la séance ou 30 € l’année
Jeudi 16 mars 2023 : « Conférence-écoute » 
par Régis Aubert à la Maison Baschet
Jeudi 23 mars 2023 : « Du peintre ar�san au peintre 
ar�ste… » par Chris�ne Lefournier de l’associa�on VSART

Jeudi 30 mars 2023 : « Protéger votre carte bancaire » 
par Constan�n Anghelidi de l’Associa�on Microtel Informa�que

Cinéma à 14h00 au Théâtre André Malraux  
2,50 € sur présentation de la carte du CCAS Pôle Seniors
Des séances sont régulièrement proposées.
Pour connaître le programme, contacter le CCAS.

Les après-midis au Club Raymond Valenet, dès
14h00
Mercredi 15 mars 2023 : Belote
Mercredi 22 mars 2023 : Rami
Mercredi 29 mars 2023 : Tarot

Thé dansant à la Salle des Fêtes de 14h00 à 18h00
Tarifs : Retraité gabinien : 11€ – invité : 16 €
Mardi 18 avril 2023

Repas à thème au Club Raymond Valenet
Des repas à thème sont proposés au club Raymond 
Valenet (46, avenue de Rambouillet). 
Contact : 01 43 32 76 79

  SORTIE

31 mars 2023
CABARET

DÉJEUNER À LA 
CRÉMAILLÈRE 1900

Un endroit typique montmartrois situé sur la Place du Tertre, en plein 
cœur de Montmartre, ce Restaurant Cabaret, vous plongera hors du 
temps. 

Dans une salle au décor 1900, ornée de peintures Belle époque, avec un 
jardin privé, vous savourerez une cuisine tradi�onnelle de qualité proposé 
par le chef Franck Grelier.

Tarifs
Retraité Gabinien :

Tranche A Tranche B Tranche C Tranche D Tranche E

15,00 € 19,00 € 23,00 € 26,00 € 30,00 €

Invité Gabinien : 40,00 €. Invité Hors commune : 50,00 €
Calculé selon votre quo�ent familial. Merci de vous munir de votre dernier avis 
d’imposi�on sur le revenu.

Départ à 10h00 avenue Jacques Chaban Delmas (le long de l’église Saint Germain).
Limité à 50 places.

Inscrip�on préalable obligatoire à par�r du Jeudi 16 mars 2023 auprès du CCAS – Pôle 
Seniors (RDC - Bureau 55) – 01 56 49 23 40.

NUMEROS UTILES 

Centre Communal d’Action Sociale
01 56 49 23 40 / 22 40

Hôtel de Ville
01 43 01 43 01

Police Municipale
01 56 49 25 17

Commissariat de Gagny
13 rue Parmentier

01 43 01 33 50

N° D’URGENCE
Police Secours 17 // SAMU 15

POMPIERS 18 // 112 pour les mobiles

PHARMACIES DE GARDE

Dimanche 5 mars : 
Pharmacie Foch 76

76 avenue du Maréchal Foch
77500 Chelles
01 64 26 29 16

Dimanche 12 mars
Pharmacie du pont de Bry

244 avenue Pierre Brosselette
94170 Le Perreux sur Marne

01 43 24 05 55
Dimanche 19 mars

Pharmacie centrale de la Gare
16 place de la Gare

94350 Villers-sur-Marne
01 49 30 21 35

Dimanche 26 mars
Grande pharmacie du Rond Point

33 boulevard d’Alsace Lorraine
94170 Le Perreux sur Marne

01 43 24 41 54



JOURNÉE INTERNATIONALE DES DROITS DES FEMMES 
 
La Journée Interna�onale des femmes, appelée également la Journée Interna�onale des Droits de la Femme dans certains 
pays, est célébrée le 8 mars de chaque année et ce depuis 1982. 
Cete journée symbolise les lutes menées par les femmes du monde en�er pour faire valoir leurs droits. C’est également 
une occasion pour évaluer les progrès réalisés pour l’égalité des sexes. 
La première fête remonte à 1909 pour commémorer la grève menée en 1908 par des ouvrières de l’industrie de la 
confec�on à New-York. A cete époque, les femmes avaient protesté à cause de leurs condi�ons de travail horribles. La 
Journée Interna�onale des femmes est devenue le symbole de la revendica�on féminine. 
Parmi les nombreuses femmes qui ont marqué l’histoire du monde, on peut citer : Marie Curie, Georges Sand, Rosa 
Luxemburg, Rosa Parks mais aussi Simone Veil. 
Simone Jacob est née le 13 juillet 1927 à Nice. Fille d’un architecte et d’une mère au foyer, elle est la benjamine d’une 
fratrie de quatre enfants. Issue d’une famille juive, son adolescence est marquée par les tourments de la Seconde Guerre 
Mondiale. En avril 1944, elle est déportée vers le camp d’Auschwitz-Birkenau avec sa famille. Transférée au camp de 
Bergen-Belsen, elle travaille en cuisine. En avril 1945, le camp est libéré par les troupes alliées anglaises. Simone et ses 
deux sœurs, Madeleine et Denise, sont les seules survivantes de la famille. 
Le 28 mai 1974, Simone Veil est nommée Ministre de la Santé au sein du Gouvernement de Jacques Chirac. Elle libéralise 
l’accès à la contracep�on et défend l’interrup�on volontaire de grossesse (IVG). Le 17 
janvier 1975, la loi sur l’IVG, qui porte son nom, entre en vigueur. 
En juin 1979, Simone Veil est élue Députée au Parlement Européen ; elle quite le 
Gouvernement et devient la première femme à accéder à la Présidence du Parlement 
Européen (1979-1982). 
Simone Veil décède le 30 juin 2017 à l’âge de 89 ans. Le 1er juillet 2018, la France lui 
rend hommage en la faisant entrer, avec son époux, Antoine Veil, au Panthéon. 
 

  MON POTAGER 
 
Les bons gestes du mois de mars au potager,      

• Faire l’inventaire de ses graines potagères et préparer les 
commandes 

• Acheter et faire germer les plants de pommes de terre 
• Aérer les châssis, ouvrir les tunnels et soulever les cloches 

dans la journée par temps doux 
• Apporter un engrais de fond dans le potager 
• Broyer et enfouir les engrais verts 
• Diviser la ciboulete, l’estragon, la menthe et la rhubarbe 
• Faire blanchir les pissenlits 
• Forcer l’oseille 
• Réaliser les premiers semis et les premières planta�ons au potager 

Avec les risques de gelées printanières, il ne faut pas planter tous les légumes mais seulement ceux qui ne craignent pas 
les coups de froid comme l’ail, l’échalote, les pommes de terre, la ciboulete, l’ar�chaut… 
Et semer les aubergines, les carotes, les radis, les tomates… 
Et pour le jardin d’ornement, tailler les haies, rosiers, glycines… Diviser les plantes vivaces et planter les arbustes 
persistants. 

  
Centre Communal d’Ac�on Sociale 

1 esplanade Michel Teulet 
Tel : 01 56 49 23 40 
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