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                 Prochain rendez-vous 
                       Visioconférence avec  

SERVICE CANADA 
 

DATE : Mardi, 15 décembre 2020 
De 13h30 à 14h30 

 

Avec Chantal Trudel, Spécialiste de services aux citoyens  

 
 

L’équipe du personnel et les membres du 
conseil d’administration vous souhaitent de 
passer un très bon temps des Fêtes !  
 

Que la joie et la bonne humeur  
soient présentes dans votre coeur ; 

Que Noël et la nouvelle année  
soient la promesse de jours de bonheur,  

de paix et de santé.  

'pFHPEUH� 
���� 

Joyeuses Fêtes ! 

Détails à la page 13 
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Conseil d’administration 2020-2021 

 

Jacqueline Bergeron, présidente 
Mariette Gervais, vice-présidente 

Monique Béland Désilets, trésorière 
Line Mongrain, secrétaire 
Lise Bournival, directrice 

Jocelyne Bronsard, directrice 
Thérèse Lévesque, directrice 

Pour un changement d’adresse,  
abonnement, etc. : 

 * 44, Rivière-à-Veillet, bureau 170 
  Sainte-Geneviève-de-Batiscan  
  G0X 2R0 

 ' 819-840-3090 

 7 aqdrdc@stegenevieve.ca  

 8 www.aqdr-des-chenaux.org 
 

En Action est une publication de 
l’AQDR des Chenaux produite 

collectivement par une équipe de 
membres bénévoles de la section.  

  
 

&DOHQGULHU�GHV�DFWLYLWpV 

0DUGL�����MDQYLHU����� 
-HXGL�����MDQYLHU����� 
 &DIp-UHQFRQWUH�YLUWXHO��� 
 © %LHQ�XWLOLVHU�OHV�PpGLDV�VRFLDX[ ª 

0DUGL�����GpFHPEUH����� 
 &DIp-UHQFRQWUH�YLUWXHO�j���K�� 
 © 6HUYLFH�&DQDGDª� 

���MDQYLHU����� 
 &DIp-UHQFRQWUH�YLUWXHO�j���K��� 
 © %HVRLQV�HQ�VHUYLFH�j�GRPLFLOH ª 

5 DÉCEMBRE 2020 
JOURNÉE INTERNATIONALE DES BÉNÉVOLES 

Les bénévoles sont le cœur de l’AQDR des Chenaux. Ces femmes et ces 
hommes sont impliqués dans plusieurs secteurs de l’association : au conseil 
d’administration, dans les différents comités et projets comme téléphonistes, 
camelots, chroniqueurs, aides lors des activités, etc. 
 

MERCI de votre implication et de votre générosité ! 

)pYULHU����� 
 5HQFRQWUH�j�FRQILUPHU� 
 © 6pDQFHV�G
LQIRUPDWLRQ�GH�O
$JHQFH�GX�UHYHQX�GX�&DQDGD ª 

0DUV����� 
 &RQIpUHQFH�DYHF�0DUJXHULWH�:ROIH�j�FRQILUPHU� 
����7KqPH���OH�SODLVLU 
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                   DE PLUS EN PLUS GÉNÉREUX 

En cette veille de période des fêtes un peu particulière, la plupart voudront faire 
des cadeaux pour maintes raisons. Il est reconnu que les personnes âgées sont 
généreuses et souvent même très généreuses.  

La générosité est un concept qui provient du latin generosĭtas et qui désigne la 
tendance à donner et à partager sans avoir d’intérêts à le faire. Il s’agit d’une 

qualité et d’une valeur positive pouvant s’associer à l’altruisme, à la charité et à la philanthropie. Une 
personne généreuse n’hésite pas à partager ce qu’elle a avec ceux qui n’ont pas les moyens ou avec 
les plus défavorisés. Sa conduite a pour base de reconnaitre les besoins des autres et les aider à les 
satisfaire dans la mesure du possible. La générosité n’est pas seulement liée à l’argent ni aux biens 
matériels. La personne généreuse le fait simplement car elle trouve que c’est ce qui est correct et 
juste.  

Selon une étude de 2017, parue dans The Journal of Gerontology, les personnes âgées sont plus 
généreuses que les jeunes. Elles sont plus altruistes, surtout envers les inconnus, et attendent moins 
en retour. " Des changements neurobiologiques liés à l’âge pourraient expliquer cette évolution de 
la générosité…et aider les autres ferait du bien aux personnes âgées. " En revanche, ces mêmes 
personnes se sont montrées plus généreuses envers les individus moins proches d’elles mais aussi 
plus susceptibles de donner de l’argent à de parfaits inconnus.  

La générosité n’est pas le cadeau monétaire que les personnes attendent à la fin de l’année ou à la 
fin du mois comme si cela est un dû de la part de la personne âgée. Ce n’est pas non plus les dons 
sollicités à répétition de certains organismes.  

Si le besoin est, il n’est pas déshonorant de se faire aider d’une personne de confiance dans la 
gestion de notre argent. Les procurations générales ou spécifiques aident dans ces situations. 

Être généreux, cela fait du bien ! Et se permettre en tant que personne, parfois seule et exposée à un 
risque élevé de dépression, de s’ouvrir aux autres est très positif, mais cela ne passe pas seulement 
par le côté monétaire. Dans le présent numéro, vous trouverez d’excellentes recettes à fabriquer 
pour offrir. Cela fait du bien, réchauffe le cœur et apaise l’estomac.  

L’AQDR en tant qu’organisme continuera selon les moyens qu’elle dispose en ce moment à vous 
offrir un lien pour éviter la solitude et garder contact avec vous par cette revue, les cafés zoom et 
nous trouverons aussi d’autres alternatives. 

En attendant, prenez soins de vous, respectez les consignes; vous êtes 
précieux pour nous et pour la société et passez un excellent temps des 
fêtes dans la paix et le repos. 

                                                  Jacqueline 

eGLWRULDO 
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����������������������������������W�d/d/KE�� 
WƌŽƚĞĐƟŽŶ�ĚĞƐ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ąŐĠĞƐ�ĐŽŶƚƌĞ�ůĞƐ�ĂďƵƐ�ĮŶĂŶĐŝĞƌƐ�ĞŶ�ƌĠƐŝĚĞŶĐĞ�ƉƌŝǀĠĞ�ƉŽƵƌ�ĂŠŶĠƐ� 
�ĞƩĞ� ŝŶǀŝƚĂƟŽŶ� ă� ƐŝŐŶĞƌ� ůĂ� ƉĠƟƟŽŶ� ŶŽƵƐ� ĞƐƚ� ƉĂƌǀĞŶƵĞ� ĚĞ� ůĂ� &��KY͘� �ůůĞ� ĚĞŵĂŶĚĞ� ĂƵ� ŐŽƵǀĞƌŶĞŵĞŶƚ� ĚĞ�
ŵĞƩƌĞ� ĞŶ� ƈƵǀƌĞ� ƵŶ� ƉƌŽŐƌĂŵŵĞ� Ě͛ĂŝĚĞ� ĚĞƐƟŶĠ� ă� ƐŽƵƚĞŶŝƌ� ůĞƐ� ƉĞƟƚĞƐ� ƌĠƐŝĚĞŶĐĞƐ� ĂǇĂŶƚ� ĚĞƐ� ĚŝĸĐƵůƚĠƐ�
ĮŶĂŶĐŝğƌĞƐ�ƉůƵƚƀƚ�ƋƵĞ�ĚĞ�ŵŽĚŝĮĞƌ�ůĞƐ�ĐƌŝƚğƌĞƐ�ƉĞƌŵĞƩĂŶƚ�ĂƵǆ�ƉƌŽƉƌŝĠƚĂŝƌĞƐ�ĚĞ�ŚĂƵƐƐĞƌ�ůĞ�Ɖƌŝǆ�ĚƵ�ůŽǇĞƌ͘� 
EŽƵƐ�ǀŽƵƐ� ŝŶǀŝƚŽŶƐ�ĚŽŶĐ�ă�ƐŝŐŶĞƌ�ĐĞƩĞ�ƉĠƟƟŽŶ�ĞŶ�ĂƉƉƵŝ�ĂƵǆ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ĂŠŶĠĞƐ�ĚĞ�
ƉĂƌƚŽƵƚ� ĂƵ�YƵĠďĞĐ� ƋƵŝ� ŽŶƚ�ƵŶ�ƉůƵƐ� ĨĂŝďůĞ� ƌĞǀĞŶƵ� Ğƚ�ƋƵŝ� ŶĞ� ƉĞƵǀĞŶƚ�ƉůƵƐ� ƐĞ� ůŽŐĞƌ�
ĂĚĠƋƵĂƚĞŵĞŶƚ͘ 
dĞǆƚĞ�ĚĞ�ůĂ�ƉĠƟƟŽŶ͗ 

�KE^/��Z�Ed� Yh�� ĚĞƐ� ƌĞŐƌŽƵƉĞŵĞŶƚƐ� ĚĞ� ƌĠƐŝĚĞŶĐĞƐ� ƉƌŝǀĠĞƐ� ƉŽƵƌ� ĂŠŶĠƐ� ŽŶƚ� ĞŶƚĂŵĠ� ĚĞƐ� ĚĠŵĂƌĐŚĞƐ� ĚĞ� ůŽďďǇŝŶŐ�
ĂƵƉƌğƐ� ĚƵ� ŵŝŶŝƐƚğƌĞ� ĚĞƐ� �īĂŝƌĞƐ� ŵƵŶŝĐŝƉĂůĞƐ� Ğƚ� ĚĞ� ů͛,ĂďŝƚĂƟŽŶ� ĂĮŶ� ĚĞ� ƉĞƌŵĞƩƌĞ� ĚĞƐ� ŚĂƵƐƐĞƐ� ĚĞ� ůŽǇĞƌ� ƉůƵƐ�
ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞƐ�ƋƵ͛ĂĐƚƵĞůůĞŵĞŶƚ�ĂǀĞĐ�ƉĞƵ�ĚĞ�ƌĞĐŽƵƌƐ�ƉŽƐƐŝďůĞƐ�ƉŽƵƌ�ůĞƐ�ůŽĐĂƚĂŝƌĞƐ͖ 

�KE^/��Z�Ed� Yh�� ůĞƐ� ůŽĐĂƚĂŝƌĞƐ� ĚĞ� ĐĞƐ� ĠƚĂďůŝƐƐĞŵĞŶƚƐ� ƉĂǇĞŶƚ� ĚĠũă� ĚĞƐ� ůŽǇĞƌƐ� ĚĠŵĞƐƵƌĠƐ͕� ůĞƐƋƵĞůƐ� ǀĂƌŝĞŶƚ� ĞŶƚƌĞ�
ϭ ϵϭϯ�Ψ�ƉŽƵƌ�ƵŶ�ůŽŐĞŵĞŶƚ�ƐƚĂŶĚĂƌĚ�Ğƚ�ϯ�ϳϵϲ�Ψ�ƉŽƵƌ�ƵŶ�ůŽŐĞŵĞŶƚ�ĂǀĞĐ�ƐŽŝŶƐ�ĂƐƐŝĚƵƐ͖ 

�KE^/��Z�Ed�Yh��ϲϬ�й�ĚĞƐ� ĂŠŶĠƐ�ĚĞ�ϲϱ�ĂŶƐ�Ğƚ�ƉůƵƐ�ŽŶƚ�ĚĞƐ� ƌĞǀĞŶƵƐ�ĚĞ�ŵŽŝŶƐ�ĚĞ�ϯϬ�ϬϬϬ�Ψ�ƉĂƌ� ĂŶŶĠĞ�Ğƚ�ƋƵĞ� ĐĞƐ�
ĚĞƌŶŝĞƌƐ�ŽŶƚ�ƵŶĞ�ĐĂƉĂĐŝƚĠ�ůŝŵŝƚĠĞ�ĚĞ�ƉĂǇĞƌ͖ 

�KE^/��Z�Ed�Yh��ůĞƐ�ƌĠƐŝĚĞŶĐĞƐ�ƉƌŝǀĠĞƐ�ƉŽƵƌ�ĂŠŶĠƐ�ŽŶƚ�ƵŶĞ�ƌĞƐƉŽŶƐĂďŝůŝƚĠ�ƐŽĐŝĂůĞ͖ 

�KE^/��Z�Ed� Yh�� ĐĞƌƚĂŝŶƐ� ŐƌŽƵƉĞƐ� ŝŵŵŽďŝůŝĞƌƐ� ĚĂŶƐ� ůĞ� ƐĞĐƚĞƵƌ� ĚĞƐ� ƌĠƐŝĚĞŶĐĞƐ� ƉƌŝǀĠĞƐ� ƉŽƵƌ� ĂŠŶĠƐ� ŽŶƚ� ƵŶĞ�
ĐĂƉŝƚĂůŝƐĂƟŽŶ�ĠůĞǀĠĞ�ĞŶ�ďŽƵƌƐĞ͖ 

�KE^/��Z�Ed�Yh��ůĞƐ�ƉƌŽƉƌŝĠƚĂŝƌĞƐ�ĚĞ�ƌĠƐŝĚĞŶĐĞƐ�ƉƌŝǀĠĞƐ�ƉŽƵƌ�ĂŠŶĠƐ�ƌĞĨƵƐĞŶƚ�ĚĞ�ĚĠǀŽŝůĞƌ�ůĞƵƌƐ�ĠƚĂƚƐ�ďƵĚŐĠƚĂŝƌĞƐ�ĂĮŶ�
ĚĞ� ĚĠŵŽŶƚƌĞƌ� ůĞƵƌƐ� ĚŝĸĐƵůƚĠƐ� ĮŶĂŶĐŝğƌĞƐ� ũƵƐƟĮĂŶƚ� ƵŶĞ� ĂƵŐŵĞŶƚĂƟŽŶ� ĚĞƐ� ůŽǇĞƌƐ� ƉůƵƐ� ĠůĞǀĠĞ� ƋƵĞ� ĐĞ� ƋƵŝ� ĞƐƚ�
ĂĐƚƵĞůůĞŵĞŶƚ�ƉƌĠǀƵ�ƉĂƌ�ůĞ�dƌŝďƵŶĂů�ĂĚŵŝŶŝƐƚƌĂƟĨ�ĚƵ�ůŽŐĞŵĞŶƚ͖ 

EŽƵƐ͕�ƐŽƵƐƐŝŐŶĠƐ͕�ĚĞŵĂŶĚŽŶƐ�ĂƵ�ŐŽƵǀĞƌŶĞŵĞŶƚ�ĚƵ�YƵĠďĞĐ�ĚĞ�ŶĞ�ƉĂƐ�ŵŽĚŝĮĞƌ�ůĞƐ�ĐƌŝƚğƌĞƐ�ƉĂƌ�ůĞƐƋƵĞůƐ�ůĞƐ�ŚĂƵƐƐĞƐ�ĚĞ�
ůŽǇĞƌƐ� ĞŶ� ƌĠƐŝĚĞŶĐĞ� ƉƌŝǀĠĞ� ƉŽƵƌ� ĂŠŶĠƐ� ƐŽŶƚ� ƉĞƌŵŝƐĞƐ� Ğƚ� Ě͛ĠǀĂůƵĞƌ� ůĂ� ƉŽƐƐŝďŝůŝƚĠ� ĚĞ�ŵĞƩƌĞ� ĞŶ�ƈƵǀƌĞ� ƵŶ�ƉƌŽŐƌĂŵŵĞ�
Ě͛ĂŝĚĞ�ĚĞƐƟŶĠ�ă�ƐŽƵƚĞŶŝƌ�ůĞƐ�ƉĞƟƚĞƐ�ƌĠƐŝĚĞŶĐĞƐ�ĂǇĂŶƚ�ĚĞƐ�ĚŝĸĐƵůƚĠƐ�ĮŶĂŶĐŝğƌĞƐ͘ 

�ĂƚĞ�ůŝŵŝƚĞ�ƉŽƵƌ�ƐŝŐŶĞƌ�͗�ϯϭ�ũĂŶǀŝĞƌ�ϮϬϮϭ 

Lien pour signer la pétition :  
https://www.assnat.qc.ca/fr/exprimez-votre-opinion/petition/Petition-8723/index.html   

'pIHQVH�GH�GURLWV 

-ඈඎඋඇඣൾ�ൽ¶ൺർඍංඈඇ�උඣංඈඇൺඅൾ�ඉඈඎඋ�අൺ�ඃඎඌඍංർൾ�ඌඈർංൺඅൾ�ൾඍ�ർඅංආൺඍංඊඎൾ�ൾඇ�0ൺඎඋංർංൾ 

���������e&287(5�/$�6&,(1&(��&¶(67�9,7$/� 
&
HVW�OH�PHVVDJH�GX�5HJURXSHPHQW�GHV�RUJDQLVPHV�G¶pGXFDWLRQ�SRSXODLUH�DXWRQRPH�GH�OD�
0DXULFLH� �52e3$0��� HW� GHV� GL[� DXWUHV� WDEOHV� UpJLRQDOHV� PHPEUHV� GX� 0RXYHPHQW�
G¶pGXFDWLRQ� SRSXODLUH� HW� G¶DFWLRQ� FRPPXQDXWDLUH� GX� 4XpEHF� �0e3$&4�� TXL� RQW�
SDUWLFLSp�� OH� ��� QRYHPEUH� ������ � j� XQH� MRXUQpH� G¶DFWLRQV� YLVDQW� j� GHPDQGHU� DX�
JRXYHUQHPHQW� G¶DFFRUGHU� DXWDQW� GH� YDOHXU� DX� VDYRLU� VFLHQWLILTXH� FRQFHUQDQW� OD� FULVH�
HQYLURQQHPHQWDOH�TX¶j�FHOXL�HQWRXUDQW�OD�FULVH�VDQLWDLUH�FDXVpH�SDU�OD�&29,'-���� 

/HV� GHX[� RUJDQLVPHV� GH� GpIHQVH� GH� GURLWV� GH� OD� 05&� GHV� &KHQDX[�� O¶$4'5� HW� OH� 0$66(� RQW� SRVp� GHYDQW�
O¶DIILFKH��SUqV�GX�EXUHDX�GH�OD�GpSXWpH��6RQLD�/H%HO��j�O¶,PPHXEOH�PXOWLVHUYLFH� 
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�����ʵʧʴʸʫʥʧ �ɻʦʧ�ʵʱʷʶʫʧ �h �̄ʦʱʯʫʥʫʮʧ� 
ʮˇ�ˉˑ˗˘ˇ˔ːˇˏˇː˖�ˆ˗�ʳ˗̮˄ˇ˅�˃ːːˑː˅ˇ�˗ː�ˈˋː˃ː˅ˇˏˇː˖�ˆˇ�ʓʒʒ�ʯʅ� 

˒ˑ˗˔�˃˗ˉˏˇː˖ˇ˔�ˎʉˑˈˈ˔ˇ�ˆˇ�˕ˇ˔˘ˋ˅ˇ˕�ˆˇ�˕ˑ˗˖ˋˇː�̥�ˆˑˏˋ˅ˋˎˇ 
ʮˑ˔˕�ˆ͐˗ːˇ�˅ˑːˈ̮˔ˇː˅ˇ�ˆˇ�˒˔ˇ˕˕ˇʏ�ˎˇ�ʓʗ�ːˑ˘ˇˏ˄˔ˇ�ˆˇ˔ːˋˇ˔ʏ� ˎˇ�ˏˋːˋ˕˖˔ˇ�ˆˇ�ˎ˃�ʵ˃ː˖̮�ˇ˖�ˆˇ˕�ʵˇ˔˘ˋ˅ˇ˕�˕ˑ˅ˋ˃˗˚ʏ�
ʥˊ˔ˋ˕˖ˋ˃ː� ʦ˗˄̮ʏ� ˎ˃� ˏˋːˋ˕˖˔ˇ� ˔ˇ˕˒ˑː˕˃˄ˎˇ� ˆˇ˕� ʣ̳ː̮˕� ˇ˖� ˆˇ˕� ʲ˔ˑ˅ˊˇ˕� ˃ˋˆ˃ː˖˕ʏ ʯ˃˔ˉ˗ˇ˔ˋ˖ˇ� ʤˎ˃ˋ˕ʏ� ˃ˋː˕ˋ� ˓˗ˇ�
ˎʉ˃ˆˌˑˋː˖ˇ�˒˃˔ˎˇˏˇː˖˃ˋ˔ˇ�ˆ˗�ˏˋːˋ˕˖˔ˇ�ˆˇ�ˎ˃�ʵ˃ː˖̮�ˇ˖�ˆˇ˕�ʵˇ˔˘ˋ˅ˇ˕�˕ˑ˅ˋ˃˗˚�ˇ˖�ˆ̮˒˗˖̮ˇ�ˆˇ�ʵˑ˗ˎ˃ːˉˇ˕ʏ ʯ˃˔ˋˎ˛ːˇ�
ʲˋ˅˃˔ˆʏ�ˑː˖�˃ːːˑː˅̮�˓˗ʉ˗ː�ˏˑː˖˃ː˖�˔̮˅˗˔˔ˇː˖�˃ːː˗ˇˎ�ˆˇ�ʓʒʒ ʯʅ�˕ˇ˔˃�ˑ˅˖˔ˑ˛̮�˃˗˚�ˆˋˈˈ̮˔ˇː˖˕�̮˖˃˄ˎˋ˕˕ˇˏˇː˖˕�
ˆ˗�˔̮˕ˇ˃˗�ˆˇ�ˎ˃�˕˃ː˖̮�ˇ˖�ˆˇ˕�˕ˇ˔˘ˋ˅ˇ˕�˕ˑ˅ˋ˃˗˚�ˇ˖�̥�ˎˇ˗˔˕�˒˃˔˖ˇː˃ˋ˔ˇ˕�˃ˈˋː�ˆˇ�˄ˑːˋˈˋˇ˔�ˎʉˑˈˈ˔ˇ�ˆˇ�˕ˇ˔˘ˋ˅ˇ˕�ˆˇ�
˕ˑ˗˖ˋˇː�̥�ˆˑˏˋ˅ˋˎˇʎ 
ʮ˃�˒ˎ˗˕�ˉ˔˃ːˆˇ�˒˃˔˖ˋˇ�ˆˇ�˅ˇ˖˖ˇ�˕ˑˏˏˇʏ�˕ˑˋ˖�ʘʗ�ʯʅʏ�˓˗ˋ�˕ˇ˔˃�ˑ˅˖˔ˑ˛̮ˇ�˃˗˚�ʥʫʵʵʵ�ˇ˖�˃˗˚�ʥʫʷʵʵʵʏ�˕ˇ˔˘ˋ˔˃�̥�
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'pIHQVH�GH�GURLWV 

$'237,21�'8�352-(7�'(�/2,�1����� 
/D�FRQWULEXWLRQ�IRQGDPHQWDOH�GHV�SHUVRQQHV�SURFKHV�DLGDQWHV� 

RIILFLHOOHPHQW�UHFRQQXH�SDU�OH�JRXYHUQHPHQW�GX�4XpEHF 
 

/D�ORL��DGRSWpH�OH����RFWREUH�GHUQLHU��YLVH�SULQFLSDOHPHQW�j�UHFRQQDvWUH�O¶HQVHPEOH�GHV�SHUVRQQHV�SURFKHV�DLGDQWHV�HW�j�
GpYHORSSHU�GHV�PHVXUHV�SRXU�OHV�VRXWHQLU�GDQV�OHV�GLIIpUHQWHV�VSKqUHV�GH�OHXU�YLH��$YHF�VRQ�DGRSWLRQ��OH�JRXYHUQHPHQW�
V¶DVVXUH�TXH�OD�TXHVWLRQ�GHV�SHUVRQQHV�SURFKHV�DLGDQWHV�VRLW�PLVH�j�O¶DYDQW-SODQ�GDQV�OHV�DFWLRQV�JRXYHUQHPHQWDOHV�HW�OHV�
LQVWLWXWLRQV�� SHX� LPSRUWH� OH� JRXYHUQHPHQW� HQ� SODFH��&H� SURMHW� GH� ORL�� GpSRVp� OH� ��� MXLQ� GHUQLHU�� pWDLW� DWWHQGX� GHSXLV�
ORQJWHPSV�SDU�OHV�SHUVRQQHV�SURFKHV�DLGDQWHV� 

4XL�FRQFHUQH-W-LO" 

7RXV�OHV�SURFKHV�DLGDQWV��SXLVTXH�OD�GpILQLWLRQ�GH�©SHUVRQQH�SURFKH�DLGDQWHª�YD�FRPPH�VXLW�GDQV�
OH� SURMHW� GH� ORL�� ©WRXWH� SHUVRQQH� TXL�� GH� IDoRQ� FRQWLQXH� RX� RFFDVLRQQHOOH�� DSSRUWH� XQ� VRXWLHQ�
VLJQLILFDWLI�j�XQ�PHPEUH�GH�VRQ�HQWRXUDJH�TXL�SUpVHQWH�XQH�LQFDSDFLWp�WHPSRUDLUH�RX�SHUPDQHQWH�
HW�DYHF�TXL�HOOH�SDUWDJH�XQ�OLHQ�DIIHFWLI��TX¶LO�VRLW�IDPLOLDO�RX�QRQ�ª 

/H� VRXWLHQ� HVW� RIIHUW� j� WLWUH� QRQ� SURIHVVLRQQHO�� GDQV�XQ� FDGUH� LQIRUPHO� HW� SHXW�SUHQGUH� GLYHUVHV�
IRUPHV��SDU�H[HPSOH�OH�WUDQVSRUW�RX�O¶DLGH�DX[�VRLQV�SHUVRQQHOV� 
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���������������62,16�$8;�3(56211(6�Æ*e(6 
/HV� SHUVRQQHV� kJpHV� VRQW� SOXV� IUDJLOHV� DX[� LQIHFWLRQV� HW� DX[� FRPSOLFDWLRQV� HQ� UDLVRQ� GX� SURFHVVXV� GH�
YLHLOOLVVHPHQW�QRUPDO��(OOHV�VRQW�pJDOHPHQW�SOXV�j�ULVTXH�GH�GpFqV�GH�OD�&29,'-��� 

8QH�LQIHFWLRQ�DX�FRURQDYLUXV��&29,'-����SHXW�VH�PDQLIHVWHU�GLIIpUHPPHQW� FKH]�XQH�SHUVRQQH�kJpH��8QH�
SHUVRQQH�kJpH�SRXUUDLW�QH��SDV�DYRLU�GH�ILqYUH�PDLV�SUpVHQWHU�O¶XQ�GHV�VLJQHV�VXLYDQWV � 

· GLPLQXWLRQ�UDSLGH�GH�O¶DXWRQRPLH��SDUWLFLSH�PRLQV�j�VHV�VRLQV��QH�SUpSDUH�SOXV�VHV�UHSDV��HWF��� 

· SHUWH�G¶DSSpWLW� 
· FRQIXVLRQ� 
· VRPQROHQFH� 
· FKXWH� 
 

3කඞඍඖගඑඖ��කගඍඋගඑඖ�ඍග�ඛඑඖඛ 
/HV�PHVXUHV�GH�SUpYHQWLRQ�� GH�SURWHFWLRQ�HW� GH�VRLQV�SUpVHQWpHV�GDQV� FH�JXLGH� VRQW� OHV�PrPHV�SRXU� OHV�
SHUVRQQHV�kJpHV� 

3OXV�SDUWLFXOLqUHPHQW��OHV�SHUVRQQHV�kJpHV�VRQW�SOXV�IUDJLOHV�DX[�ULVTXHV�VXLYDQWV � 

5LVTXH� GH� GpVK\GUDWDWLRQ�� /HV�SHUVRQQHV�kJpHV�VRQW�SOXV�j�ULVTXHV�GH�VH�GpVK\GUDWHU�QRWDPPHQW�HQ�
UDLVRQ�GX�IDLW�TXH�OD�VHQVDWLRQ�GH�VRLI�V¶pPRXVVH�HQ�YLHLOOLVVDQW��(OOHV�QH�SHQVHQW�GRQF�SDV�WRXMRXUV�j�ERLUH�
SDUFH�TX¶HOOHV�QH�UHVVHQWHQW�SDV�OD�VRLI� 

· )DLUH�SHQVHU�VRXYHQW�j�ERLUH�DX[�SHUVRQQHV�kJpHV� 
· (QFRXUDJHU�OD�SULVH�GH�OLTXLGHV�VXSSOpPHQWDLUH�DYHF�OHV�UHSDV�HW�OHV�PpGLFDPHQWV� 
· eYLWHU�OD�SULVH�G¶DOFRRO�HW�GH�FDIpLQH� 
 

5LVTXH� GH� GpQXWULWLRQ� �� (Q�SUpVHQFH�G¶LQIHFWLRQ��OHV�SHUVRQQHV�kJpHV�RQW�EHVRLQ�G¶DXJPHQWHU�OHXU�SULVH�
GH�SURWpLQH��2Q�WURXYH�OHV�SURWpLQHV�GDQV�OD�YLDQGH�� OHV�SRLVVRQV�� OHV� OpJXPLQHXVHV�� OHV�°XIV�� OHV�SURGXLWV�
ODLWLHUV�HW�OHV�QRL[��,O�HVW�LPSRUWDQW�GH�SUHQGUH�GHV�FROODWLRQV�FRQWHQDQW�GHV�SURWpLQHV�HQWUH�OHV�UHSDV�HW�
DYDQW�OH�FRXFKHU� 
 

5LVTXH� GH� SHUWH� G¶DXWRQRPLH� �� 8QH� LPPRELOLWp� FRPSOqWH� DX� OLW� RX� DX� IDXWHXLO� D� GHV� FRQVpTXHQFHV�
LPSRUWDQWHV�VXU�OD�SHUWH�G¶DXWRQRPLH�HW�O¶DSSDULWLRQ�GH�FRPSOLFDWLRQV�����KHXUHV�VXIILVHQW�SRXU�XQH�FRQGLWLRQ�
G¶LPPRELOLWp� 

/HYHU�OD�SHUVRQQH�GqV�TXH�VRQ�pWDW�OH�SHUPHW��OD�IDLUH�ERXJHU�OH�SOXV�SRVVLEOH��HW�OXL�ODLVVHU�IDLUH�VHV�DFWLYLWpV�
GH�VRLQV��K\JLqQH��KDELOOHPHQW��HWF���HW�VHV�DFWLYLWpV�TXRWLGLHQQHV�VHORQ�VHV�FDSDFLWpV��&HOD�GLPLQXH�GH�IDoRQ�
LPSRUWDQWH�OH�ULVTXH�GH�FRPSOLFDWLRQV�� 

�([WUDLW�GX�*XLGH�G¶DXWR�VRLQV�&29,'���GX�JRXYHUQHPHQW�GX�4XpEHF� 
6RXUFH���ZZZ�TXHEHF�FD�VDQWH�SUREOHPHV-GH-VDQWH�D-]�FRURQDYLUXV-�����JXLGH-DXWRVRLQV-FRYLG-��-HGLWLRQ-UHYLVHH��F����� 

6XLYL�&29,' 

· DSSDULWLRQ�GH�SUREOqPH�G¶LQFRQWLQHQFH��Q¶HQ�DYDLW�SDV�� 
· SOXV�DJLWpH�RX�SOXV�UDOHQWLH� 
· SHUWXUEDWLRQ�GX�VRPPHLO� 
· LUULWDELOLWp� 
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                                                                   OUF ! 

Madame la dinde est enrhumée, elle tousse à longueur de journée et doit vraiment se reposer. Ratatinée et 
déplumée, elle ne peut pas réveillonner, mais semble pourtant soulagée: 

- Ouf ! Me voilà sauvée ! Ce n’est pas encore cette année que l’on va pouvoir me manger! 

&29,'-�����0(66$*(�,03257$17�'8�&20,7e�6$17e�'(�/¶$4'5 
 

Le Comité santé de l’Association québécoise de la défense des droits des retraités et préretraités (AQDR) 
invite tous les membres à lire les informations suivantes afin de limiter la propagation de la Covid-19. 

· Appliquez les consignes et directives émises par la santé publique du Québec. 
· Acceptez qu’en temps de crise sanitaire, le droit collectif prime sur le droit individuel (entre autres pour  le 

port du masque, le lavage des mains, la distanciation sociale et la limite des regroupements). 

· Validez les informations véhiculées et méfiez-vous des fausses nouvelles. 
· Les aidants naturels sont invités à faire respecter les règles de prévention auprès des gens qui côtoient leur 

aidé. 
&LWDWLRQ 

Malgré les contraintes que tous nous vivons durant cette crise sanitaire, le comité de santé de l’AQDR vous remercie de 
mettre en pratique les informations mentionnées plus haut car tous, nous avons le devoir de contribuer au maintien d’un 
environnement sain et sécuritaire dans nos milieux respectifs. 

Pierre Lynch, président de l’AQDR 

          PRUDENCE SUR LES ROUTES  

Avec la période hivernale qui s’installe, la Sûreté du Québec désire rappeler à tous les conducteurs l’importance 
d’adapter leur conduite aux conditions climatiques et routières. En le faisant, ils réduisent les risques d’être impliqués 
dans une sortie de route ou dans une collision potentiellement mortelle.  

Les policiers pourraient signifier des constats d’infraction s’ils constatent que la vitesse d’un automobiliste n’est pas 
adaptée aux conditions routières, et ce, même si la limite indiquée sur les panneaux de signalisation est respectée. 

En effet, selon l’article 330 du Code de la sécurité routière (CSR), le conducteur doit réduire sa vitesse lorsque les 
conditions de visibilité sont rendues insuffisantes à cause de l’obscurité, du brouillard, de la pluie ou de précipitations 
ou lorsque la chaussée est glissante ou partiellement dégagée. Les contrevenants s’exposent à une amende minimale 
de 60 $ plus les frais et à deux points d’inaptitude. 

Les usagers doivent aussi déneiger leur véhicule et s’assurer que le pare-brise, les vitres, les phares, les feux et la 
plaque d’immatriculation sont libres de glace et de neige. Ne pas respecter ces règles de sécurité augmente les 
risques de collision, constitue un danger pour le conducteur, mais également pour tous les autres usagers sur la route 
et vous expose à une amende minimale de 100 $ plus les frais en vertu de l’article 281 du CSR. 

De plus, les propriétaires ont jusqu’au 1er décembre pour munir leurs véhicules de pneus d’hiver qui doivent arborer 
le pictogramme représentant une montagne sur laquelle est surexposé un flocon de neige. Notons que l’utilisation de 
pneus d’hiver en bon état réduit de 25 % la distance de freinage d’un véhicule. 

Bon hiver à tous! 

Sergente Annie Thibodeau, Coordonnatrice locale en police communautaire  
Sûreté du Québec      

3ROLFH�FRPPXQDXWDLUH 
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             ALLER MIEUX EN CONTEXTE DE PANDÉMIE 
La pandémie du coronavirus (COVID‑19) constitue une réalité particulière et inhabituelle à 
laquelle personne n’est préparé à vivre sur une longue période. Cette situation peut vous 
affecter sur le plan physique, psychologique et social. Dans un tel contexte, il est normal de 
vivre un certain déséquilibre dans différentes sphères de vie. La gestion de ses pensées, ses 
émotions, ses comportements et ses relations avec les autres peut devenir plus difficile. 

Pour aller mieux, vous pouvez appliquer différentes mesures et stratégies pour vous et pour les 
autres. Chacun peut faire une différence dans la vie des autres, par exemple en entretenant 
de saines relations, en étant attentif aux besoins de son entourage ou en dénonçant les 

situations de violence. 

Cette page présente divers moyens pour aider à votre mieux-être émotionnel et psychosocial. 

PRENEZ SOIN DE VOUS 
Þ Ayez confiance en vos capacités. 

Þ Demeurez attentif à vos sentiments, émotions et réactions, et donnez-vous la permission de les exprimer à 
une personne de confiance ou de les exprimer par le moyen de l’écriture, de l’activité physique ou autre. 

Þ Pratiquez une activité physique qui vous permet d’évacuer votre stress et d’éliminer vos tensions. 

Þ Limitez les facteurs qui vous causent du stress. Par exemple, bien qu’il soit important de vous informer 
adéquatement, limitez le temps passé à chercher de l’information au sujet de la COVID-19 et de ses 
conséquences, car une surexposition peut contribuer à augmenter les réactions de stress, d’anxiété ou de 
déprime. 

Þ Accordez-vous de petits plaisirs (par exemple, écouter de la musique, prendre un bain chaud, lire, etc.). 

Þ Rappelez-vous les stratégies gagnantes que vous avez déjà utilisées par le passé pour traverser une 
période difficile et misez sur vos forces personnelles. 

Þ Posez vos limites (par exemple, refusez une tâche que vous ne voulez pas faire et qui n’est pas 
essentielle). 

Þ Apprenez à déléguer et à accepter l’aide des autres (par exemple, demander aux enfants de faire la 
vaisselle). 

Þ Contribuez à l’entraide et à la solidarité. Tout en respectant vos limites personnelles et les consignes de 
santé publique, le fait d’aider les autres peut contribuer à votre mieux-être et à celui des autres. 

Þ Si c’est accessible, allez dans la nature et respirez profondément et tranquillement. 

Þ Lorsque vous vivez des moments difficiles, utilisez les ressources d’organismes offrant de l’écoute ou du 
soutien téléphonique ou en ligne. Cela pourrait vous aider à gérer vos émotions ou à développer de 
nouvelles stratégies. 

ALLER MIEUX À MA FAÇON (outil numérique) 
Aller mieux à ma façon est un outil numérique d’autogestion de la santé émotionnelle. Si vous vivez des 
difficultés liées au stress, à l’anxiété ou à la détresse, l’outil peut contribuer à votre mieux-être puisqu’il permet 
de mettre en place des actions concrètes et adaptées à votre situation. Comme vous êtes la personne qui 
vous connaît le mieux, vous poursuivez vos objectifs en respectant votre rythme, vos choix et en vous 
appuyant sur vos forces. Veuillez prendre note que l’outil ne remplace pas les traitements conventionnels 
comme les rencontres individuelles ou de groupe avec un professionnel. 

Accéder à l'outil Aller mieux à ma façon 

Conçu avec la contribution d’un comité d’experts composé de personnes en rétablissement, de pairs-
aidants, de cliniciens des milieux institutionnels et communautaires et des chercheurs, l’outil a fait l’objet 
d’une validation scientifique. 

Pour plus d’information, consultez le site Web : allermieux.criusmm.net  
Source : www.quebec.ca/sante/problemes-de-sante/a-z/coronavirus-2019/aller-mieux-en-contexte-de-pandemie-covid-19/ 

6DQWp 
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/H�QRPEUH�G¶DLQpV�TXL� FRQVDFUHQW� ����HW� SOXV�GH� OHXU� UHYHQX� j� VH�
ORJHU�HVW�SDUWLFXOLqUHPHQW�pOHYp�FKH]�OHV�ORFDWDLUHV� 

'DQV� OH�EXOOHWLQ�GH�QRYHPEUH�� M¶DL� WUDLWp�GHV�UHYHQXV�GHV����DQV�HW�SOXV�HW��FRPPH�YRXV�
O¶DYH]�YX��F¶pWDLW�DVVH]�VXUSUHQDQW�OH�QRPEUH�G¶DLQpV�j�IDLEOH�UHYHQX�GDQV�QRWUH�05&��0DLQWHQDQW��SRXU�
SRXUVXLYUH�OH�YROHW�GX�UHYHQX��MH�YDLV�ILQDOHPHQW�DERUGHU�OH�WKqPH�GX�ORJHPHQW��FRPPH�SURPLV�GDQV�PD�
GHUQLqUH�FKURQLTXH��/H�VXMHW�VHUD�WUDLWp�VRXV�XQ�DQJOH�TXL�IDLW�XQH�GLIIpUHQFH�VXU�O¶DXWRQRPLH�pFRQRPLTXH�
GHV����DQV�HW�SOXV��j�VDYRLU�FHX[�TXL�FRQVDFUHQW�����HW�SOXV�GH� OHXU�UHYHQX�DX� ORJHPHQW�� ,FL�HQFRUH��
Q¶D\DQW�SDV�GH�GRQQpH�VSpFLILTXH�SRXU�QRWUH�05&��M¶DL�DSSOLTXp�OHV�PrPHV�SURSRUWLRQV�TXH�FHOOHV�GHV�
DLQpV� SRXU� O¶HQVHPEOH�GX�4XpEHF�� /HV� GRQQpHV� XWLOLVpHV� SURYLHQQHQW� GH� O¶,QVWLWXW� GH� OD� VWDWLVWLTXH� GX�
4XpEHF� �,64�� HW� HOOHV� GDWHQW� GH� ������ j� GpIDXW� GH� GRQQpHV� UpFHQWHV�� &HV� SURSRUWLRQV� YRQW� WRXW� GH�
PrPH�QRXV�GUHVVHU�XQ�SRUWUDLW�GH�QRWUH�05&��ELHQ�TX¶LO�VRLW�LPSUpFLV� 

/H�QRPEUH�G¶DLQpV�TXL�FRQVDFUHQW�SOXV�GH�����GH�OHXU�UHYHQX�GLVSRQLEOH�DX�ORJHPHQW 

 

 

 

 

 

 
 

'DQV�FH�FRQWH[WH��QRXV�FRQVWDWRQV�TXH�OH�QRPEUH�GH�PpQDJHV�kJpV�GH����DQV�HW�SOXV��TXL�FRQVDFUHQW�
����HW�SOXV�GH�OHXU�UHYHQX�DX�ORJHPHQW�HVW�SDUWLFXOLqUHPHQW�pOHYp�FKH]�OHV�ORFDWDLUHV��VRLW�HQYLURQ������
DLQpV�������WDQGLV�TXH�FKH]�OHV�SURSULpWDLUHV�FHOD�UHSUpVHQWHUDLW�����DLQpV��������7RXWHIRLV��OD�SDUW�GH�
UHYHQX� FRQVDFUp�DX� ORJHPHQW� DXJPHQWH� VHQVLEOHPHQW� j�PHVXUH�TXH� V¶pOqYH� O¶kJH��3RXU� OD�05&�GHV�
&KHQDX[��LO�\�DXUDLW�����DLQpV�ORFDWDLUHV�GH����DQV�HW�SOXV��WRXWH�SURSRUWLRQ�JDUGpH��TXL�FRQVDFUHUDLHQW�
SOXV� IUpTXHPPHQW�XQH�SDUW� LPSRUWDQWH�GH� OHXU� UHYHQX�� VRLW� ����GH�FH�JURXSH�G¶kJH��(W�� F¶HVW�HQFRUH�
SOXV�YUDL�SRXU� OHV����DQV�HW�SOXV ��HQ�FKLIIUH�FHOD�FRUUHVSRQGUDLW�j�����DLQpV� ORFDWDLUHV�VXU�XQ�WRWDO�GH�
����� FH� TXL� FRUUHVSRQG� j� ����� 6L� QRXV� UHJURXSRQV� OHV� ORFDWDLUHV� DYHF� OHV� SURSULpWDLUHV�� oD�
UHSUpVHQWHUDLW�WRXW�GH�PrPH�����GHV����DQV�HW�SOXV�  

dD� IDLW� EHDXFRXS� G¶DLQpV� GRQW� OH� UHYHQX� FRQVDFUp� DX� ORJHPHQW� GpVpTXLOLEUH� OH� EXGJHW� HW�� SDU�
FRQVpTXHQW�� HQWUDYH� OHXU� DXWRQRPLH� pFRQRPLTXH�� (Q� VRPPH�� OH� QRPEUH� GH� SHUVRQQHV� DLQpHV� HQ�
VLWXDWLRQ�SUpFDLUH�HVW�GRQF�pOHYp�GDQV�QRWUH�05&�HW� LFL�HQFRUH�� OD�SDXYUHWp�GHV� IHPPHV�\�HVW�DFFUXH�
SXLVTXH�OHXU�UHYHQX�WRXUQH�DXWRXU�GH�����GX�UHYHQX�GHV�KRPPHV�GH����DQV�HW�SOXV� 

3DU�DLOOHXUV��LO�QH�IDXW�SDV�RXEOLHU�TXH�SHX�LPSRUWH�OH�UHYHQX��LO�\�D�GH�SOXV�HQ�SOXV�GH�EHVRLQV�j�FRPEOHU�
DYHF� O¶kJH�� LOV�VRQW�SOXULHOV�HW� LQIOXHQFpV�SDU�GH�QRPEUHX[� IDFWHXUV��(W��TXH�FHV�EHVRLQV�QRQ-FRPEOpV�
SHXYHQW�GHYDQFHU� OH�GpPpQDJHPHQW�HQ�UpVLGHQFH��&HSHQGDQW�� OH�GpVLU�GH�ERQ�QRPEUH�G¶DLQpV�HVW�GH�
GHPHXUHU� OH�SOXV� ORQJWHPSV�SRVVLEOH�j� OHXU�GRPLFLOH��GDQV� OHXU�PLOLHX�GH�YLH�HW��j� IRUWLRUL�HQ�WHPSV�GH�
SDQGpPLH��             ���             ������VXLWH�SDJH�VXLYDQWH«� 

&KURQLTXH�GH�O¶DJHQWH�GH�GpYHORSSHPHQW 

Groupe d’âge Nombre Propriétaire Locataire Propriétaires  
+ locataires 

% 

65 ans et plus 2880 377 1224 1601 53% 

55 – 64 ans 2460 310 846 1156 47% 

65 – 74 ans 1725 217 656 873 51% 

75 – 84 ans 795 107 362 469 59% 

85 ans et plus 360 57 197 254 71% 
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RENCONTRE VIRTUELLE… 

Les besoins en service à domicile 
Mercredi, 20 janvier 2021 

De 13h30 à 14h30 
Veuillez confirmer votre présence pour recevoir le lien internet qui vous permettra d’assister à la 
rencontre virtuelle: 819-840-3090    ou   aqdrdc@stegenevieve.ca 

6XLWH« 

&¶HVW�GDQV�FH�FRQWH[WH��TX¶LO�GHYLHQW�FRQVpTXHQW�GH�FRQQDvWUH�YRV�SUREOqPHV�DX�TXRWLGLHQ�DILQ�GH�YRXV�
VRXWHQLU�GDQV�OH�GpVLU�GH�GHPHXUHU�Oj�R��YRXV�VRXKDLWH]�YLYUH�OH�SOXV�ORQJWHPSV�SRVVLEOH�HW��TXH�YRXV�
SXLVVLH]�SURILWHU�GH�YRWUH�FKH]�YRXV��(W�FH�� WRXW�JDUGDQW�YRWUH�SRXYRLU�GpFLVLRQQHO�HW�HQ�GHPHXUDQW�HQ�
FRQWU{OH�GH�YRWUH�HQYLURQQHPHQW�� 

/¶$4'5�GHV�&KHQDX[��j�WUDYHUV�PRQ�PDQGDW��VRXKDLWH�DWWpQXHU�FHV�GLIILFXOWpV�HQ�YRXV�DLGDQW�j�WURXYHU�
GHV� SLVWHV� GH� VROXWLRQ� RX� FDUUpPHQW� UpSRQVHV� j� YRV� EHVRLQV� HW� DLQVL� FRQWULEXHU� j� FRQVHUYHU� YRWUH�
DXWRQRPLH�HW�YRWUH�ELHQ�rWUH��&HV�SLVWHV�GH�VROXWLRQ�SRXUUDLHQW�DXVVL�VH�WUDGXLUH�SDU�GHV�DYDQWDJHV�SRXU�
OHV�PHPEUHV�GH� O¶$4'5�GHV�&KHQDX[��'¶DLOOHXUV�� LQXWLOH�GH�YRXV�GLUH�TXH�SOXV� LO� \�DXUD�GH�PHPEUHV�
SOXV� RQ� YD� VXVFLWHU� XQ� LQWpUrW� PDUTXp�� eYLGHPPHQW�� F¶HVW� XQ� SHX� FRPPH� OH� VORJDQ� GHV� VDXFLVVHV�
+\JUDGH �� SOXV� LO� \� D� GH�PHPEUHV�� SOXV� LO� VHUD� IDFLOH� G¶DYRLU� GHV� DYDQWDJHV�� HW� SOXV� TX¶LO� \� DXUD� GHV�
DYDQWDJHV�SOXV�LO�VHUD�IDFLOH�GH�PLHX[�YLYUH�FKH]�YRXV�� 

&RPPH�YRXV� OH� GHYLQH]� V�UHPHQW��PD�SURFKDLQH� FKURQLTXH� WUDLWHUD� GHV�EHVRLQV�QRQ-FRPEOpV�RX�� HQ�
G¶DXWUHV�PRWV��GHV�GLIILFXOWpV�TXL�VRQW�VRXUFHV�G¶DQ[LpWp�HW�GH�IDWLJXH��%UHI��WRXW�FH�TXL�YRXV�HPSrFKH�GH�
SURILWHU�SOHLQHPHQW�GH�YRWUH�FKH]�YRXV��$LQVL��PD�FKURQLTXH�GH�MDQYLHU�WUDLWHUD�GH�IDoRQ�SOXV�DSSURIRQGLH�
OHV�EHVRLQV��j�WUDYHUV�PRQ�SURMHW�9623�� 

(QWUHWHPSV��SUHQH]�HQ�QRWH�WRXW�FH�TXL�HVW�HVVHQWLHO�j�YRV�\HX[�SRXU�FRQWLQXHU�j�SURILWHU�GH�YRWUH�FKH]�
YRXV��2X�ELHQ��WRXW�FH�TXL�YRXV�SqVH�VXU�OHV�pSDXOHV��/LVWH]�WRXW�FH�TXL�YRXV�DFFDEOH�HW�WRXW�FH�TXH�YRXV�
IDLWHV�GH�SOXV�HQ�SOXV�GLIILFLOHPHQW�VHXO��3RXU�FHX[�HW�FHOOHV�TXL�RQW� WURXYp�XQH�VROXWLRQ�DX[�GLIILFXOWpV�
UHQFRQWUpHV�� YRXV� SRXYH]�PrPH�PH� OHV� FRPPXQLTXHU�� 1RXV� OHV� SDUWDJHURQV� DYHF� QRV�PHPEUHV� HW�
FHOD��GH�IDoRQ�FRQILGHQWLHOOH��VL�YRXV�OH�GpVLUH]� 

4XH�FHV�EHVRLQV�FRQFHUQHQW�GH�SUqV�RX�GH�ORLQ�O¶DOLPHQWDWLRQ��O¶KDELWDWLRQ��OHV�GpSODFHPHQWV��OHV�VRLQV�
GH�VDQWp�RX�SHUVRQQHOV��OHV�DFWLYLWpV�VRFLDOHV��OHV�QRXYHOOHV�WHFKQRORJLHV�HW�M¶HQ�SDVVH«�SUHQH]�OHV�HQ�
QRWH�� 693�� HW� FHOD� PrPH� VL� YRXV� DYH]� GHV� GRXWHV�� 4X¶HQ� SHQVH]-YRXV"� $LQVL�� ORUVTXH� YRXV� PH�
WpOpSKRQHUH]�� LO�VHUD�SOXV� IDFLOH�G¶HQ�SDUOHU��'¶DLOOHXUV��SRXU�FHX[�HW�FHOOHV�TXL�VH�VHQWHQW�GpMj�j� O¶DLVH�
G¶HQ�SDUOHU�YRXV�SRXYH]�PH�WpOpSKRQHU��GqV�PDLQWHQDQW� VXU�PRQ�FHOOXODLUH� 

 ���-���-��������(Q�DSUqV-PLGL��OHV�OXQGL��PDUGL�HW�MHXGL� 
 

6L� MDPDLV� MH� QH� SHX[� SDV� SUHQGUH� YRWUH� DSSHO� j� OD� VRQQHULH�� ODLVVH]-PRL� YRWUH� QRP� HW� QXPpUR� GH�
WpOpSKRQH�GDQV� OD�PHVVDJHULH� YRFDOH�HW� MH� YDLV� YRXV� UDSSHOHU��GqV�TXH� MH� OH�SHX[�� �2X�HQFRUH�� YRXV�
SRXYH]�PH� ODLVVHU� YRV�EHVRLQV�QRQ-FRPEOpV�GH� IDoRQ�DQRQ\PH�� GDQV�PD�PHVVDJHULH� YRFDOH��6R\H]�
DVVXUpV�TXH� MH�YDLV� OHV�SUHQGUH�HQ�QRWH��%UHI��DLGH]-QRXV�j�YRXV�DLGHU�j�KDELWHU�GDQV� OH� OLHX�GH�YRWUH�
FKRL[��HW�FHOD��JUkFH�j�YRWUH�SDUWLFLSDWLRQ�j�OD�OXPLqUH�GHV�LQIRUPDWLRQV�WUDQVPLVHV�� 

0HUFL�EHDXFRXS��¬�ELHQW{W�� 

Yolande Massicotte��DJHQWH�GH�GpYHORSSHPHQW� 
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��������������������������������126�0(0%5(6�$57,6$16�(7�$57,6$1(6 
/·$4'5�GHV�&KHQDX[�D�LQYLWp��SDU�FRXUULHO��VHV�PHPEUHV�DUWLVDQÃHÃV�j�
FRPPXQLTXHU� DYHF� QRXV� SRXU� V·DQQRQFHU� JUDWXLWHPHQW� GDQV� OHV�
SDJHV� GX� EXOOHWLQ�� 4XHOTXHV-XQV� QRXV� RQW� GLW� QH� SDV� DYRLU� DVVH]�
G·±XYUHV�RX�GH�PDWpULHO�SRXU�O·DQQRQFHU�j�JUDQGH�pFKHOOH�� 
 

0PH�*X\ODLQH� 9HLOOHWWH��PHPEUH� HW�PDURTXLQLqUH�� SURSULpWDLUH� GH�
/D�%RvWH�j�&DGHDX[��YRXV�LQYLWH�j�YHQLU�YLVLWHU�VD�ERXWLTXH�DX�������
�H 5DQJ��j�6DLQW-1DUFLVVH��SRXU�\�GpFRXYULU�FDGHDX[�HW�GpFRUDWLRQV�
GH�1RsO�� 
 

6ROLGDLUHPHQW��������������� 
������������������������������������������������/H�FRPLWp�%XOOHWLQ�(Q�$FWLRQ 

�����������������������>͛��,�d�>K��> 
EŽģů�ĞƐƚ�ƵŶĞ�ďĞůůĞ�ŽƉƉŽƌƚƵŶŝƚĠ�Ě͛ĂĐŚĞƚĞƌ� ůŽĐĂů�Ğƚ͕�ĚƵ�ŵġŵĞ�ĐŽƵƉ͕�ĚĞ�ƐŽƵƚĞŶŝƌ� ů͛ĠĐŽŶŽŵŝĞ�Ğƚ� ůĂ�ĐƵůƚƵƌĞ�ĚƵ�
YƵĠďĞĐ͘�YƵĞ�ĐĞůĂ�ƐŽŝƚ�ƉŽƵƌ�ĂĐŚĞƚĞƌ�ůĞƐ�ĐĂĚĞĂƵǆ�ă�ǀŽƐ�ƉƌŽĐŚĞƐ�ŽƵ�ĞŶĐŽƌĞ�ƉŽƵƌ�ƉƌĠƉĂƌĞƌ�ƵŶĞ�ƌĞŶĐŽŶƚƌĞ�ĂǀĞĐ�
ǀŽƚƌĞ�ĨĂŵŝůůĞ͕�ŝů�Ǉ�Ă�ƉůƵƐŝĞƵƌƐ�ĨĂĕŽŶƐ�ĚĞ�ůĞƐ�ƐŽƵƚĞŶŝƌ�ĞŶ�ĂĐŚĞƚĂŶƚ�ůŽĐĂů͘ 

WůƵƐ�ŽŶ�ĂĐŚğƚĞ�ůŽĐĂů�Ğƚ�ƉůƵƐ�ŽŶ�Ɛ͛ĞŶƌŝĐŚŝƚ�ĐŽůůĞĐƟǀĞŵĞŶƚ͘�>ĞƐ�ŵĞƐƵƌĞƐ�ƐĂŶŝƚĂŝƌĞƐ�ŐŽƵǀĞƌŶĞŵĞŶƚĂůĞƐ�ĨŽŶƚ�ƚƌğƐ�
ŵĂů�ă� ů͛ĠĐŽŶŽŵŝĞ�Ğƚ� ůĞƐ�ĚŽŵŵĂŐĞƐ�ĐŽůůĂƚĠƌĂƵǆ�ƐĞƌŽŶƚ� ůŽƵƌĚƐ�ă�ƉŽƌƚĞƌ�ƉŽƵƌ� ůĂ� ƐŽĐŝĠƚĠ͘�  �Ŷ�ĂƩĞŶĚĂŶƚ͕�ŶŽƵƐ�
ƉŽƵǀŽŶƐ� ĐŽŵŵĞ�ƉĞƵƉůĞ͕� ĨĂŝƌĞ� ƉƌĞƵǀĞ� ĚĞ� ƐŽůŝĚĂƌŝƚĠ� Ğƚ� ĂŝĚĞƌ� ŶŽƐ� ĐŽŵŵĞƌĕĂŶƚƐ� Ğƚ� ůĞƐ� ĂƌƟƐĂŶƐ� ĞŶ� ĂĐŚĞƚĂŶƚ�
ůŽĐĂů͘ 

sŽŝĐŝ�ƵŶĞ�ůŝƐƚĞ�ĚĞ�ƐƵŐŐĞƐƟŽŶƐ ͗ 

Þ �ĐŚĞƚĞƌ�ǀŽƐ�ĐĂĚĞĂƵǆ�ĚŝƌĞĐƚĞŵĞŶƚ�Ě͛ƵŶ�ĚĞƐ�ĐŽŵŵĞƌĕĂŶƚƐ�ĚĞ�ǀŽƚƌĞ�ǀŝůůĞ͘ 

Þ sĠƌŝĮĞƌ�ů͛ĠƟƋƵĞƩĞ�ĚƵ�ƉƌŽĚƵŝƚ�Ɛ͛ŝů�ĞƐƚ�ĨĂŝƚ�ĂƵ�YƵĠďĞĐ͘ 

Þ �ĐŚĞƚĞƌ�ƵŶ�ĐĞƌƟĮĐĂƚ�ĐĂĚĞĂƵ�ĚĞ�ǀŽƚƌĞ ƌĞƐƚĂƵƌĂŶƚ ƉƌĠĨĠƌĠ͕�ůĞƐ�ƌĞƐƚĂƵƌĂƚĞƵƌƐ�ĞŶ�ŽŶƚ�ďŝĞŶ�ďĞƐŽŝŶ͘ 

Þ �Ƶ� ůŝĞƵ� ĚĞ� ƉƌĠƉĂƌĞƌ� ůĞ� ƌĞƉĂƐ� ƉŽƵƌ� ƌĞĐĞǀŽŝƌ� ǀŽƐ� ƋƵĞůƋƵĞƐ� ŝŶǀŝƚĠƐ͕� ĚĞŵĂŶĚĞǌ� ă� ƵŶ� ƚƌĂŝƚĞƵƌ� ŽƵ� ă� ƵŶ�
ƌĞƐƚĂƵƌĂŶƚ�ĚĞ�ůĞ�ĨĂŝƌĞ�ă�ǀŽƚƌĞ�ƉůĂĐĞ͘ 

Þ &ĂŝƚĞƐ-ǀŽƵƐ�ƵŶ�ĐĂĚĞĂƵ�͗�ĂĐŚĞƚĞƌ�ĚĞƐ�ůŝǀƌĞƐ�Ě͛ĂƵƚĞƵƌƐ�ƋƵĠďĠĐŽŝƐ͕�ŝů�Ǉ�ĞŶ�Ă�ƉůƵƐŝĞƵƌƐ�Ğƚ�ĚĞ�ƚƌğƐ�ďŽŶ͘ 

Þ �ĐŚĞƚĞƌ�ĚĞƐ�ƈƵǀƌĞƐ�Ě͛ĂƌƚƐ�ŽƵ�ĚĞƐ� ƚŽŝůĞƐ Ě͛ĂƌƟƐƚĞƐ�ƉĞŝŶƚƌĞ�ĚƵ�YƵĠďĞĐ� ;Ğƚ�ƉŽƵƌƋƵŽŝ� ƉĂƐ�ĚĞ� ůĂ�DZ��ĚĞƐ�
�ŚĞŶĂƵǆͿ 

Þ �ĐŚĞƚĞƌ�ĚĞƐ�ďŝůůĞƚƐ�ĚĞ�ƐƉĞĐƚĂĐůĞ�ŽƵ�ĞŶĐŽƌĞ�ĚĞƐ�ĐĞƌƟĮĐĂƚƐ�ĐĂĚĞĂƵ�ĚĂŶƐ�ĚĞƐ�ƐĂůůĞƐ�ĚĞ�ƐƉĞĐƚĂĐůĞƐ�Ğƚ�ůŽƌƐƋƵ͛ŝů�
Ǉ�ĂƵƌĂ�ĚĠĐŽŶĮŶĞŵĞŶƚ͕�ǀŽƵƐ�ĂůůĞǌ�ƉŽƵǀŽŝƌ�ĞŶ�ƉƌŽĮƚĞƌ͘ 

Þ WůĂŶŝĮĞǌ-ǀŽƵƐ�ƵŶĞ�ĞƐĐĂƉĂĚĞ�ĞŶ�ĂŵŽƵƌĞƵǆ�ĚĂŶƐ�ƵŶ�ĚĞƐ�ŚƀƚĞůƐ�ĚƵ�YƵĠďĞĐ͘ 

Þ �ĐŚĞƚĞƌ� ĚĞƐ� ďŽŝƐƐŽŶƐ� ĂůĐŽŽůŝƐĠĞƐ� ĨĂďƌŝƋƵĠĞƐ� ŝĐŝ� ŽƵ� ŽīƌĞǌ-ůĞƐ� ĞŶ� ĐĂĚĞĂƵ͘� /ů� ĞǆŝƐƚĞ� ƵŶĞ� ǀĂƌŝĠƚĠ� ĨŽƌƚ�
ĂƉƉƌĠĐŝĠĞ�ĚĂŶƐ�ůĞ�ǀŝŶ͕�ůĂ�ďŝğƌĞ�Ğƚ�ůĞƐ�ůŝƋƵĞƵƌƐ�ĚĞ�ƚƌğƐ�ďŽŶŶĞ�ƋƵĂůŝƚĠ͘ 

 ^ŽƵƌĐĞ�͗�ǁǁǁĂĐŚĞƚĞƌƋƵĞďĞĐŽŝƐ͘ĐĂ 

&RQVRPPDWLRQ 
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                                    PROJET AÎNÉS BRANCHÉS 

                    - SPÉCIAL NOËL - 

                     LE PÈRE NOËL ET LES NOUVELLES TECHNOLOGIES 

D’abord, vous vous doutez bien que le Père Noël est un homme de traditions. On sait tous que 
depuis fort longtemps, son existence est directement liée au suivi de nombreux rituels. Par 
exemple, cette précieuse lettre que les enfants de tous les pays du monde écrivent à cet homme 
généreux, à la barbe couleur de neige, pour demander des cadeaux. Puis, la rédaction des 
fameuses listes de « gentils » ou de « tannants », que le Père Noël tient encore à écrire à la 
main ͘� La frénésie qui s’empare des lutins fabricant à vitesse grand V des milliers de 
cadeaux… Sans oublier la généreuse habitude de laisser verre de lait et biscuits pour rassasier 
notre donateur venu du Pôle Nord. Partout sur la planète, les semaines précédant Noël sont 
ponctuées de traditions diverses, préparations de mille et un petits plats, fabrication de 
décorations, dévoilement progressif du calendrier de l’avent, messes, etc.  
 
Or, le jour où Mère Noël a suggéré à son époux de changer leur fabrique de jouets en « système 
automatisé de production optimale de divertissement », il n’était pas très chaud à l’idée. 
Heureusement que le lutin en chef, un pro de l’informatique, Emmanoël, a fait preuve de 
beaucoup d’ingéniosité pour le convaincre qu’en transformant ses ateliers de fabrication de 
jouets en entreprise gérée par système informatique, ses elfes auraient beaucoup moins de 
manipulation à faire et Père Noël aurait ainsi plus de temps pour lui.  
 
Une fois ce virage informatique amorcé, le Père Noël n’a 
eu d’autre choix que de suivre une formation sur 
mesure. Or, pendant plusieurs semaines, avec l’aide et 
la complicité d’Emmanoël, il a développé différentes 
habiletés: comprendre le fonctionnement de sa nouvelle 
manufacture de jouets 2.0, se créer une adresse courriel, 
télécharger des photos et des jeux, s’initier à Facebook, 
apprendre à discerner les arnaques informatiques, 
participer à des réunions sur zoom et même faire 
quelques achats en ligne! Il en a passé des heures à 
surfer sur le Net, sur son cellulaire, sa tablette et aussi 
son portable, afin de mettre en pratique ses nouvelles 
connaissances. Au fur et à mesure qu’il apprenait à se 
servir de ses nouveaux jouets, il s’est découvert une 
passion pour certaines applications thématiques (ces 
liens paraissent à la page suivante).  
 
Depuis son initiation au monde informatique et la conversion de sa manufacture de jouets en 
« ateliers automatisés », Père Noël a davantage de temps libre. Heureux de ce nouveau cadeau 
de la vie, du temps, il s’accorde beaucoup plus de loisirs avec Mère Noël, il joue davantage avec 
ses rennes et va maintenant sur des sites de vente de traîneaux usagés! 
 

3URMHW 



 En Action                                                                                                              'pFHPEUH������—�3DJH��� 

Pour ce temps des fêtes un peu spécial qui approche, je vous souhaite à vous aussi de vivre de 
bons moments avec vos proches même s’il faudra faire preuve de créativité dans nos rencontres 
familiales… Se jaser non pas devant un traditionnel repas de dinde et d’atocas mais plutôt en 
buvant chacun son thermos de chocolat chaud en faisant de la raquette ou en prenant une 
marche!? Ou bien encore, prendre le temps de se parler devant son écran d’ordinateur (de 
tablette ou de cellulaire), en rencontre virtuelle. Et que l’année 2021 en soit une sous le signe de 
l’ESPOIR d’une vie meilleure… et du retour des bisous et des étreintes! 

 

Louise Dolbec, chargée de projet 

 

APPLICATIONS POUR LE TEMPS DES FÊTES 

* 10 applications de Noël pour vos téléphones intelligents :  
https://francoischarron.com/special-noel/liens-web-et-cartes-virtuelles-noel/tout-pour-vous-
amuser-pendant-le-temps-des-fetes/FXKVaPNvG5/ 
 

* Tout pour vous amuser durant le temps des fêtes : 
https://mail.yahoo.com/d/folders/28/messages/61956?.intl=ca&.lang=en-
CA&.partner=none&.src=fp 

 

* Sonneries de Noël  : 
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.magi.christmas&hl=fr_CA 

 

* Portable du pôle nord (mini-vidéo personnalisée à envoyer à nos petits-enfants):   
https://www.portablenorthpole.com/fr/video-pere-noel 

 

* Du karaoké en français :  https://karaokejukeboxlive.com/ 

$&7,9,7e��1(�3$6�0$148(5��� 
8QH� UHQFRQWUH� YLUWXHOOH� DYHF� 6HUYLFH� &DQDGD� QRXV� GRQQHUD�
O·RFFDVLRQ�G·pFKDQJHU�HW�GH�UHFHYRLU��GHV�LQIRUPDWLRQV�VXU�OHV�SURJUDPPHV�HW�
OHV�VHUYLFHV�TXL�VRQW�RIIHUWV�DX[�DvQpV���DLQVL�TXH�FHUWDLQHV�QRXYHDXWpV� �7RXW�
oD��GDQV�OH�FRQIRUW�GX�IR\HU� 
 

 9RLFL�TXHOTXHV�VXMHWV�TXL�\�VHURQW�DERUGpV � 
· 3HQVLRQ�GH�OD�6pFXULWp�GH�OD�YLHLOOHVVH�HW�6XSSOpPHQW�GH�UHYHQX�JDUDQWL 
· $OORFDWLRQ�SRXU�OHV�SHUVRQQHV�GH����j����DQV�HW�$OORFDWLRQ�DX�VXUYLYDQW 
· 6pSDUDWLRQ�SRXU�GHV�UDLVRQV�LQGpSHQGDQWHV�GH�YRWUH�YRORQWp 
· 3DLHPHQW�XQLTXH�SRXU�OHV�SHUVRQQHV�kJpHV 
· &KHUFKHXU�GH�SUHVWDWLRQV 
· )RUPXODLUH�GH�GHPDQGH�GH�VHUYLFHV 
 

 &HWWH�UHQFRQWUH�DXUD�OLHX�OH�PDUGL����GpFHPEUH������GH ��K���j���K��� 
&RQILUPH]�YRWUH�SUpVHQFH�DX�EXUHDX�GH�O·$4'5�SRXU�UHFHYRLU�OH�OLHQ�SDU�FRXUULHO� 

$FWLYLWp 
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FAIRE DES ACHATS EN LIGNE: OSERA, OSERA PAS? 

Bien qu’il peut être plaisant d’aller directement dans les magasins, pour voir de nos yeux et manipuler les 
produits que l’on souhaite acheter, en pleine pandémie ou en cas de mauvais temps, c’est un peu moins 
tentant de fréquenter les centres commerciaux. 

Le magasinage en ligne peut donc être une alternative intéressante pour se 
procurer ce dont nous avons besoin, ou encore pour découvrir de 
nouveaux produits, et ce peu importe où est située la boutique. Tout est à 
portée de clic! 

Faites confiance  

Les entreprises dépendent en partie de leurs ventes en ligne pour survivre. Elles ont donc tout intérêt à 
vous fournir une expérience d’achat agréable. Beaucoup de petites entreprises ont des sites web simples, 
mais il n’en demeure pas moins que les produits offerts peuvent être fait avec soin et passion. Prenez le 
temps de lire la section ‘’A propos’’ du site (ou une appellation similaire). Elle vous renseignera sur les 
propriétaires, leurs valeurs, leur vision et la petite histoire de l’entreprise. Cela vous donnera une idée 
des humains qui sont derrière ces boutiques virtuelles. 

Prenez votre temps 

Pas de file d’attente, ni d’heures d’ouverture! Vous pouvez prendre votre temps, au moment qu’il vous 
convient le mieux pour effectuer votre magasinage. Assoyez vous confortablement et prenez le temps de 
bien choisir et de comparer les items que vous désirez acheter. Vous pouvez consulter plusieurs sites 
qui vendent des articles similaires, pour vous faire une idée des prix, des options et de la qualité des 
produits.  Lisez également les commentaires des clients qui ont déjà acheté les mêmes produits, afin 
d’avoir une idée de leur appréciation. 

Créez votre compte 

La plupart du temps, vous aurez la possibilité de vous créer un compte sur le site web de votre boutique 
préférée avant de procéder à votre achat. Oui je sais, on n’a pas toujours le goût de mémoriser de 
nouveaux mots de passe! Toutefois, se créer un compte peut s’avérer pertinent car vous aurez accès à 
l’historique de vos commandes. Pratique quand vous avez apprécié un produit! Cela vous permet 
d’éviter d’entrer vos coordonnés lors de chaque achat. Soyez sans crainte, ces données sont stockées de 
façon sécuritaire. 

Les options de paiement 

La plupart des achats effectués en ligne doivent être payés par carte de crédit. C’est souvent à cette 
étape que nos craintes se manifestent. On a souvent peur de ‘’se faire avoir’’. De payer pour quelque 
chose que vous ne recevrez pas, ou que de l’argent soit prélevé de votre carte de crédit. Rassurez-vous! 
Dans la presque totalité des cas, les transactions se déroulent sans problèmes, 
et vous recevrez bel et bien ce que vous avez commandé!  Il peut également 
arriver que lors du passage à l’étape de paiement, vous soyez redirigés vers 
des sites tels que PayPal ou Stripe pour compléter votre transaction.  

Ces sites sont hautement sécurisés et leur but est de vous permettre de 
payer vos achats en toute confiance.  

&ROODERUDWLRQ�VSpFLDOH 



Prochain rendez-vous... 
 

CAFÉ-RENCONTRE VIRTUEL :  BIEN UTILISER LES MÉDIAS SOCIAUX  
                                  Mardi, 12 janvier 2021 

                            Jeudi, 14 janvier 2021 

Veuillez confirmer votre présence pour recevoir le lien internet qui vous permettra 
d’assister à la rencontre virtuelle. 
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$FWLYLWpV�GH�SURMHW 

La livraison 

Il est normal qu’il s’écoule un certain délai entre le moment de votre achat et le dépôt de votre colis sur 
le pas de votre porte. Cela peut prendre de quelques jours à quelques semaines, tout dépend si le 
produit acheté est en stock à la boutique ou pas. Les délais sont généralement indiqués au moment de 
faire votre achat, ou lorsque vous recevez votre courriel de confirmation. Certains grands magasins vous 
envoient également un code pour repérer votre colis et connaître le nombre de jours restant avant que 
le livreur ne sonne à votre porte. 

Pas satisfait? 

Questionnez-vous : quelles étaient vos attentes? Avez-vous pris le temps de bien 
lire les descriptions, d’observer attentivement les photos du produit? De bien lire 
les dimensions, les quantités?  Lisez bien les politiques d’échange et de retour, 
pour éviter des mauvaises surprises. N’hésitez pas à communiquer par téléphone 

avec le service à la clientèle pour faire part du problème rencontré ou pour partager votre insatisfaction. 
Ils feront assurément le nécessaire pour que vous soyez comblé! 

Essayez-le! 

Afin de vous familiariser avec le magasinage en ligne, vous pouvez demander à une personne de 
confiance d’être à vos côtés lors de votre premier achat, pour vous guider, si cela peut vous sécuriser et 
vous rassurer pour compléter votre transaction. Il ne faut pas être gêné de demander un petit coup de 
pouce lorsque nécessaire. Vous n’êtes pas né avec la technologie entre vos mains, c’est tout à fait normal 
que l’utilisation du web représente plus de défi pour vous que vos petits-enfants! 

Certains commerces proposent aussi de commander en ligne et de passer en magasin pour récupérer 
votre achat. Cela peut être un bon compromis pour s’initier avec l’achat en ligne. 

Le commerce en ligne est en pleine expansion, ce qui fait que cette option de magasinage est 
définitivement là pour rester. Les commerces sont ainsi accessibles 24 heures sur 24, et ce 7 jours sur 7, 
peu importe où ils sont situés. Profitez-en pour découvrir ce que les commerçants québécois ont à 
offrir! Sur ce, bon magasinage!                    

Nathalie Lampron, Madison Solutions Web 
(Résumé des informations reçues par les membres qui ont assisté au café-rencontre virtuel sur les achats en ligne 
sécuritaires.) 

aqdrprojets@yahoo.ca 819 840-3090 
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���������������������0e02,5(�9,9(����� 

8Q�JUDQG�PHUFL�j�FHX[�HW�FHOOHV�TXL�QRXV�RQW�GpMj�IDLW�SDUYHQLU�OHXU�WH[WH��2Q�FRPSWH�
VXU�YRXV�WRXV�HW�WRXWHV�SRXU�QRXV�IDLUH�SDUYHQLU�TXHOTXHV�PRWV��3DUOH]-QRXV�GH�YRWUH�
YpFX�SHQGDQW�OHV�)rWHV�������GH�FHWWH�ILQ�G·DQQpH�H[FHSWLRQQHOOH��HW�SRXUTXRL�SDV��
IDLUH�GHV�Y±X[�SRXU�OD�QRXYHOOH�DQQpH������� 

9RXV�SRXYH]�pJDOHPHQW� LQYLWHU�YRV�FRQQDLVVDQFHV�j�SDUWLFLSHU�j�FH�SURMHW�GH�PpPRLUH�FROOHFWLYH��6L�
QRXV�UHFHYRQV�DVVH]�GH�WH[WHV��QRXV�SRXUURQW�HQ�IDLUH�XQ�UHFXHLO�TXL�UHVWHUD�FRPPH�PpPRLUH�GH�FHWWH�
VLWXDWLRQ�KLVWRULTXH�TXH�QRXV�YLYRQV�SUpVHQWHPHQW� 

Line Mongrain et Thérèse Lévesque��UHVSRQVDEOHV�GX�SURMHW 

LE BONHEUR EN TEMPS DE PANDÉMIE 

&·HVW�HQ�PDUV�TX·DUULYH�OH�FRQILQHPHQW� 

/D�&RYLG-���O·D�SUpFpGp�pYLGHPPHQW� 

&RQILQHU��TX·HVW-FH�TX·LO�\�D�j�IDLUH�" 

6RUWLU��PDUFKHU��SUHQGUH�O·DLU� 

6H�UpMRXLU�GX�VROHLO�SOXV�IRUW� 

5HJDUGHU�OHV�FURFXV�TXL�VH�SRLQWHQW�GHKRUV� 

6·DWWDUGHU�SRXU�PLHX[�OHV�YRLU�XQ�PRPHQW� 

&·HVW�oD�OH�ERQKHXU�DX�SULQWHPSV� 
 

9RLFL�OH�PRLV�GH�PDL� 

-H�PDUFKH�IDFH�j�OD�PDLVRQ�GHV�DvQpV� 

-H�P·DUUrWH�SRXU�PLHX[�UHJDUGHU� 

8QH�SHWLWH�ILOOH�V·DSSURFKH�GH�OD�IHQrWUH� 

'H�O·HVSRLU��RQ�GLUDLW��YD�UHQDvWUH� 

(OOH�HQYRLH�OD�PDLQ�HW�XQ�EHDX�EpFRW�j�JUDQG-
PDPDQ� 

&·HVW�oD�OH�ERQKHXU�GX�PRPHQW� 
 

,O�\�D�DXVVL�OHV�MRXUV�GH�SOXLH� 

2��SOXV�ULHQ�QH�QRXV�GLW� 

 

0pPRLUH�9LYH 

$ORUV��RQ�VRUW�VD�EHOOH�QDSSH�IOHXULH 

%LHQ�V�U�DYHF�VHUYLHWWHV�DVVRUWLHV 

0rPH�VL�F·HVW�OXQGL�RX�PDUGL� 

2Q�SUpSDUH�XQ�UHSDV�FRPPH�OH�VRLU�GX�VDPHGL� 

3RXUTXRL�SDV���FRXSH�GH�YLQ�\�FRPSULV� 

&·HVW�oD�OH�ERQKHXU�G·DXMRXUG·KXL� 
 

&·HVW�O·DXWRPQH�HW�OH�YLODLQ�YLUXV�UHYLHQW� 

/D�JULVDLOOH�GH�QRYHPEUH�TXL�V·HQ�YLHQW� 

*pQpUDOHPHQW��HOOH�QH�IDLW�SDV�GH�ELHQ� 

&H�VHUD�SOXV�GLIILFLOH�GH�GHPHXUHU�VHUHLQ� 

6L�RQ�SHQVDLW�j�1RsO�TXL�DSSURFKH� 

/HV�GpFRUDWLRQV��OHV�OXPLqUHV��OD�MRLH�HVW�j�QRV�
SRUWHV� 

&H�1RsO��LO�VHUD�GLIIpUHQW�PDLV�LO�VHUD�Oj�� 

,O�VHUD�R��OH�ERQKHXU�GDQV�WRXW�oD" 

6LPSOHPHQW�SRXU�QRXV�WRXV��M·HVSqUH��FHOXL�
G·rWUH�HQFRUH�Oj� 

Une péradienne 

Voici deux textes que nous avons reçus depuis les dernières semaines: 



C’est un facteur qui apporte une lettre à un 

type. 

-Il lui dit : « Tenez, je vous ai apporté une lettre 

qui arrive par avion. » 

- « Menteur, je vous ai vu arriver sur votre vélo.»            

Coluche (1944-1986) 
  NOUVELLE ADRESSE :  

 391 boul. Lanaudière, Sainte-Anne-de-la-Pérade, G0X 2J0 

Tél. 418 325-2332  ·  Fax : 418 325-3142   ·  www.brunet.ca 
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$875(�7(;7(«� 

0,6(�(1�&217(;7(���/RUVTXH�M¶DL�WpOpSKRQp�j�PRQ�SqUH�SRXU�OXL�GHPDQGHU��V¶LO�pWDLW�LQWpUHVVp�j�SDUWLFLSHU�
DX�SURMHW�0pPRLUH�9LYH��LO�P¶D�UDSLGHPHQW�GLW ©�RXL ª��$ORUV��MH�OXL�DL�GHPDQGp�GH�SHQVHU�j�XQ�VXMHW�HW�j�TXL��LO�
YRXGUDLW�DGUHVVHU�VD�OHWWUH� 

¬�PRQ�DUULYpH��LO�PH�GLW��DYHF�O¶DLU�PRLQV�V�U�GH�OXL�©�7X�VDLV��PRL��MH�QH�VXLV�SDV�/D�%RQQH�&KDQVRQ�ª 

-2XSV�����MH�GHPDQGH��©�0DLV�TX¶HVW-FH�TXH�WX�YHX[�GLUH�SDU�FHOD"�ª� 

-,O�PH�UpSRQG ��©�%LHQ«��MH�Q¶DL�SDV�OD�SDUROH�IDFLOH�HW�MH�QH�VXLV�SDV�XQ�FKDQWHXU�GH�SRPPHV�ª 

-©2.ª��TXH�MH�OXL�UpSRQGV��$ORUV��SRXU�GpEXWHU�WUDQTXLOOHPHQW�HW�P¶DVVXUHU�TX¶LO�HVW�HQFRUH�LQWpUHVVp��VXUWRXW��
MH�OXL�GHPDQGH� ©�7RL��j�TXRL�OD�SDQGpPLH�WH�IDLW�SHQVHU"�ª� 

-�,O�PH�UpSRQG � ©�/D�SDQGpPLH�PH�IDLW�SHQVHU�j�OD�YLH��OD�YLH�GX�PRQGH��&H�TXH�OHV�JHQV�RQW�SX�WUDYHUVHU��
OHV�VRXYHQLUV�GH�OD�YLH�ª� 

(W�� LO�GpFLGH�j�VD�IDoRQ�GH�GpEXWHU�VD� OHWWUH��FL-MRLQWH��TXH�M¶DL�pFULWH�DYHF� WRXV�VHV�PRWV�j� OXL��FRPPH�XQH�
GLFWpH«�� 

¬�OD�ILQ��MH�OH�UHPHUFLH�HW�O¶DVVXUH�TXH�MH�YDLV�SUpVHQWHU�OD�OHWWUH�FRPPH�LO�O¶DXUDLW�pFULWH�OXL-PrPH��V¶LO�O¶DYDLW�
SX��,O�HVW�VDWLVIDLW�� 

6DLQW-6WDQLVODV�����RFWREUH����� 

&KHU�DPL� 

-H�VXLV�SUpVHQWHPHQW�j� OD� UHWUDLWH�� -H�VXLV� UHQGX�j����DQV��-H�VXLV�HQ�ERQQH�VDQWp�� -H�YLV�VHXO��DSUqV�
DYRLU�pOHYp�XQH�IDPLOOH�GH���HQIDQWV��-¶DL�HX�XQH�IHPPH�PHUYHLOOHXVH��(OOH�QH�EXYDLW�SDV��FRQWUDLUHPHQW�j�
VRQ�SqUH��/XL��DXVVLW{W�TX¶LO�DYDLW�XQH�SLDVWUH��F¶pWDLW�OD�WDYHUQH�GLUHFWH��3HUVRQQH�GH�VD�IDPLOOH�QH�EXYDLW��
6D�IHPPH��OD�PqUH�GH�PD�IHPPH��HVW�PRUWH�WRXWH�MHXQH��G¶DYRLU�WURS�WUDYDLOOp� 

0RQ� IUqUH�� 1pUp�� D� UHQFRQWUp� OD� V°XU� GH� PD� IHPPH� j� 7URLV-5LYLqUHV�� -H� QH� VDLV� SDV�
FRPPHQW� �� (OOH� QH� EXYDLW� SDV� HW� HOOH� pWDLW� WUqV� © DGPLQLVWUDWLI ª�� 1pUp� EXYDLW� DXVVL� j�
O¶RFFDVLRQ��PDLV� LO�pWDLW�DXVVL�© DGPLQLVWUDWHXU ª�dD�IDLW� ORQJWHPSV�TXH�MH�Q¶DL�SDV�YX� OHXUV�
HQIDQWV��6XUWRXW��OHXU�JDUoRQ��,O�UHVVHPEOH�j�1pUp� 

-¶DL� SDVVp� XQH� YLH� j� WUDYDLOOHU�� &¶HVW� SDV� ORQJ�� SDUHLO�� XQH� YLH�� $+�� OD� YLH�� oD� FKDQJH� HQ�
PDXGLW� 

-H�VRXKDLWH�j�PHV�HQIDQWV�XQ�DYHQLU�PHUYHLOOHX[��OD�VDQWp��OH�ERQKHXU�HW�j�WRL�DXVVL� 

La lettre écrite m’a enseignée à écouter la voix humaine. 
Marguerite Yourcenar (1903-1987)  



/(6�/(775(6«�$8�3Ë5(�12Ê/ 
'HSXLV�ORQJWHPSV��H[LVWH�OD�OHWWUH�FRPPH�PR\HQ�G·pFKDQJH�DYHF�TXHOTX·XQ� 

�©� /H� UpVXOWDW� GH� O·pFULWXUH� HVW� JpQpUDOHPHQW� XQ� WH[WH�� GRQW� OH� GHVWLQDWDLUH� HVW� OH� OHFWHXU�� ª� �VLWH��
HFULWXUH-:LONLSpGLD��SRXU�SOXV�G·LQIRUPDWLRQ�VXU�OH�VXMHW�� 

0rPH�HQ�FKDQVRQ��eFRXWHU�©�4XDQG�WX�OLUDV�FHWWH�OHWWUH�ª�GH�6WpSKDQH�HW�WRXW�GH�VXLWH��RQ�UHVVHQW�XQH�
pPRWLRQ� 

3ɺʋʅʈʇʌ�ɽɾʌ�ʅɾʍʍʋɾʌ�ɺʎ�3ʽʋɾ�1ʈˀʅ« 
6DYH]-YRXV�TX·LO�H[LVWH�XQ�6HFUpWDULDW�GX�3qUH�1RsO�TXL�D����DQV�
HW�SOXV�HQ�(XURSH�"���� 

/H�VLWH�IU�ZLONLSHGLD�RUJ�SqUH-QRHO��QRXV�DSSUHQG�HQWUH�DXWUHV� 

Þ TXH�FH�VHUDLW� O·LQLWLDWLYH�GH�0DJGHOHLQH�+RPR��©�VHXOH�HW�HQ�
FDFKHWWH�ª� TXL� DXUDLW� UpSRQGX� SHQGDQW� ��� DQV� DX[� QRPEUHXVHV�
OHWWUHV� TXH� OHV� HQIDQWV� HQYR\DLHQW� SDU� OD� SRVWH� DX� 3qUH� 1RsO��
3XLV��D�pWp�FUpp�OH�6HFUpWDULDW�GX�3qUH�1RsO�� 

Þ TXH�F·HVW�OD�V±XU�GX�0LQLVWUH�0DUHWWH��HQ�������OD�FpOqEUH�SpGLDWUH�HW�SV\FKDQDO\VWH�0PH�)UDQoRLVH�
'ROWR�TXL�DXUDLW�UpGLJp�OH�SUHPLHU�PHVVDJH�GH�FHW�RUJDQLVPH� 

Þ DX�&DQDGD«���(Q�������OH�SHUVRQQHO�GH�3RVWHV�&DQDGD�j�0RQWUpDO�UHFHYDLW�XQH�TXDQWLWp�FRQVLGpUDEOH�
GH�OHWWUHV�DGUHVVpHV�DX�SqUH�1RsO�HW�FHV�OHWWUHV�pWDLHQW�WUDLWpHV�FRPPH�© LQGLVWULEXDEOHV ª��&RPPH�
OHV� HPSOR\pV� QH� YRXODLHQW� SDV� TXH� OHV� H[SpGLWHXUV�� SRXU� OD� SOXSDUW� GHV� HQIDQWV�� VRLHQW� GpoXV� SDU�
O
DEVHQFH�GH�UpSRQVH��LOV�VH�PLUHQW�j�UpSRQGUH�HX[-PrPHV��/D�TXDQWLWp�GH�FRXUULHU�DGUHVVp�DX�SqUH�
1RsO�D�DXJPHQWp�FKDTXH�DQQpH��DX�SRLQW�R��3RVWHV�&DQDGD�GpFLGD�GH�PHWWUH�HQ�SODFH�XQ�SURJUDPPH�
RIILFLHO�GH�UpSRQVH�DX[�OHWWUHV�DGUHVVpHV�DX�SqUH�1RsO��HQ�������(QYLURQ�XQ�PLOOLRQ�GH�OHWWUHV�SRXU�OH�
SqUH�1RsO�VRQW�UHoXHV�FKDTXH�DQQpH��GRQW�FHUWDLQHV�SURYHQDQW�G
DXWUHV�SD\V�TXH�OH &DQDGD��&KDTXH�
H[SpGLWHXU�UHFHYUD�XQH�UpSRQVH�GDQV�OD�ODQJXH�TX
LO�D�XWLOLVpH�SRXU�pFULUH�DX�SqUH�1RsO� 

3RVWHV�&DQDGD�D�PLV�HQ�SODFH�XQH�DGUHVVH�VSpFLDOH�SRXU� OH�SqUH�1RsO��DYHF�VRQ�FRGH�SRVWDO�GpGLp ��
3qUH�1RsO��3{OH�1RUG�+�+��+���&DQDGD��/H�FRGH�SRVWDO�© +�+��+� ª�D�pWp�FKRLVL�HQ�UHVVHPEODQFH�DX�
ULUH�FDUDFWpULVWLTXH�GX�SqUH�1RsO��HQ�DQJODLV� ��© +R ��+R ��+R � ª� 

/H ���GpFHPEUH�������OH�PLQLVWUH�FDQDGLHQ�GH�OD�&LWR\HQQHWp�HW�GH�O·,PPLJUDWLRQ�D�DIILUPp�OXL�DYRLU�
UHPLV�VRQ�FHUWLILFDW�GH�FLWR\HQQHWp��� 

Þ (Q� �����«OH� VLWH� ODSUHVVH�FD� � SUpVHQWDLW� O·DUWLFOH �©4XDQG� OHV� DGXOWHV�
pFULYHQW� DX� 3qUH�1RsO ª�� 3RVWH� &DQDGD� D� pWp� ELHQ� HPErWp«��©/H� 3qUH�
1RsO�QH�OHXU�D�ULHQ�RIIHUW�GHSXLV����RX����DQV��$ORUV��SRXU�HX[�����DYRLU�
XQH�DWWHQWLRQ���F·HVW�SUpFLHX[��,OV�YHXOHQW�FURLUH��oD�OHXU�IDLW�GX�ELHQ��ª��
pFULW-RQ� 

7RXWHIRLV�� 3RVWH� &DQDGD� D� UpDIILUPp� TXH� FH� VHUYLFH� HVW� GHVWLQp� DX[�
HQIDQWV�� WRXMRXUV� JUDWXLWHPHQW� HW� O·HQIDQW� UHFHYUD� VD� OHWWUH� GDQV� VD�
ODQJXH�G·RULJLQH��� 

3HQGDQW�OH�7HPSV�GH�)rWHV��VL� OH�F±XU�YRXV�HQ�GLW � ©�eFULUH��PrPH�GHV�SHWLWV�PRWV��oD�SHXW�IDLUH�GX�
ELHQ�ª��DQRQ\PH��  

L’équipe Mémoire -Vive 2020 
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TABLE ACTION ABUS AÎNÉS MAURICIE  

La Table Action Abus Aînés Mauricie annonce des télé-ateliers pour mieux gérer et comprendre l’angoisse. 

Au cours de nos vies, nous sommes tous confrontés à des situations de stress, des situations qui vont susciter de 
la peur qui elles, engendre anxiété ou angoisse. Il s’agit là d’un facteur de vulnérabilité supplémentaire qui affecte bon nombre 
de nos personnes aînées, surtout durant cette période de COVID qui n’en finit plus de finir ! 

L’anxiété et l’angoisse sont des émotions normales et il est possible d’apprendre à les comprendre et à mieux les gérer. Ce 
sont quelques techniques que Madame Élodie Hartmann, nous propose d’apprivoiser car, à défaut de les faire disparaître ces 
émotions, il est possible de les atténuer pour que le quotidien devienne plus facile à vivre. 

Comment? Par la simple utilisation du téléphone sous l’animation de Madame Hartmann, consultante en relation d’aide et 
candidate au doctorat en psychologie; 

Quand? À partir du mercredi 9 décembre de 10H00 à 11H00 pour une durée de trois (3) semaines ; 

Comment s’inscrire? Simplement en composant le 819-372-0274, numéro dédié spécifiquement aux inscriptions et en 
laissant noms et numéros de téléphone pour que nous puissions rappeler. 

Grâce au téléphone tout se passe de chez soi et dans l’anonymat le plus complet! Nous retournerons les appels dans de très 
brefs délais afin d’expliquer la marche à suivre et bien sûr de répondre aux questions. 

Site Web : https://abusainesmauricie.org/ 
 Renseignements:  

Colette Coudé, directrice générale 
819-701-1353 direction@abusainesmauricie.org 

3ODFH�DX[�SDUWHQDLUHV 

 

ATELIERS DE FORMATION SUR LES OUTILS INFORMATIQUES ET LE WEB 
 

                 Proches Aidants des Chenaux offre gratuitement deux séries d’ateliers  
                    (1h/atelier, une pour tablette et une pour ordinateur) pour vous permettre de… 

 
à Rester en contact avec les proches : famille, amis, etc. 
à Socialiser via les réseaux sociaux 
à Se tenir informé et pouvoir se divertir 
à Avoir accès aux multiples ressources qu’offre le web 
à Développer vos compétences informatiques 
à Utiliser de manière sécuritaire les ressources du web 
à Contenu des ateliers pour chaque type d’appareils 
à Les connaissances de base: explications des différents type 

d’outils et médias en fonction de l’équipement. (Ex : La 
différence d’utilisation entre une tablette et un micro-ordinateur) 

 
Pour plus d’informations sur cette offre de formation ou faire connaître votre 
intérêt: 

 

819 840-2030               aidants@stegenevieve.ca 
 

 
Ce projet est rendu possible grâce au soutien financier du Fonds d’urgence pour l’appui communautaire, du gouvernement du Canada, et par 
Fondation communautaire du Saint-Maurice. 

à Créer et utiliser efficacement une messagerie électronique. 
à Découvrir les applications et programmes de communication 

virtuels (Skype, Face time,Messenger) 
à Internet, ses commodités et son potentiel de sain 

divertissement 
à Le réseau social Facebook, 
à Utiliser le web et les réseaux sociaux en toute sécurité 

(prévention de la fraude et du hameçonnage) 



                                 RECETTES À PARTAGER 

Cette année, peut-être ne sera-t-il pas possible de se rassembler tous ensemble autour 
d’une même tablée familiale. Alors pourquoi ne pas partager un plat avec les membres de 
sa famille ? L’idée est de préparer un petit panier pour chacun, allez leur porter, en 
respectant les consignes sanitaires, pour pouvoir avoir le plaisir de se régaler, en même 
temps, du même menu des Fêtes. Que vous adoptiez cette idée ou non, quelques 
membres du Conseil d’administration vous partagent des recettes appréciées dans leur 
famille. 

                       Bon appétit ! 

5HFHWWHV� 
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                                                   BILLOT DES FETES AU SAUMON 
 

1 pqt de fromage Philadelphia  
1 bte de saumon 15 on. (rouge est meilleur) 
Échalotte en petits morceaux 
Jus de citron 
Persil haché 
Pacanes écrasées 
 

C’EST BEN BON ! 
Line 

�����������������������������������������������������������������&�h/>>�d���h��Z/� 
ϯϬϬŐƌ�;Ϯͬϯ�ĚĞ�ůďͿ�ĚĞ�ƉąƚĞ�ĨĞƵŝůůĞƚĠĞ 
ϭϴϬŐƌ�;ϭͬϯ�ĚĞ�ůďͿ�ĚĞ��ƌŝĞ�DŽŶƚ->ĂƵƌŝĞƌ͕�ĐŽƵƉĠ�ĞŶ�ĚĠƐ 
ϭϴϬŵů�;ϯͬϰ�ĚĞ�ƚĂƐƐĞͿ�ĚĞ�ĐŽŶĮƚƵƌĞ�ĂƵǆ�ĨƌƵŝƚƐ�ĚĞƐ�ĐŚĂŵƉƐ 
 
WZ�W�Z�d/KE 
· WƌĠĐŚĂƵīĞƌ�ůĞ�ĨŽƵƌ�ă�ϮϬϱ��ĞůƐŝƵƐ�;ϰϬϬ&Ϳ 
· ^Ƶƌ�ƵŶĞ�ƐƵƌĨĂĐĞ�ůĠŐğƌĞŵĞŶƚ�ĨĂƌŝŶĠĞ͕�ĂďĂŝƐƐĞƌ�ůĂ�ƉąƚĞ�ĞŶ�ƵŶ�ƌĞĐƚĂŶŐůĞ�ĚĞ� 
�������ϰϬĐŵ�y�ϯϬĐŵ�;ϭϲƉŽ�y�ϭϮƉŽͿ͘��ŽƵƉĞƌ�ůĞ�ƌĞĐƚĂŶŐůĞ�ĞŶ�ϭϮ�ĐĂƌƌĠƐ�ĚĞ�ϭϬĐŵ�;ϰƉŽͿ 
· �ĞƵƌƌĞƌ�ůĞƐ�ϭϮ�ĂůǀĠŽůĞƐ�Ě͛ƵŶ�ŵŽƵůĞ�ă�ŵƵĸŶƐ͘��ĠƉŽƐĞƌ�ƵŶ�ĐĂƌƌĠ�ĚĞ�ƉąƚĞ�ĚĂŶƐ�

ĐŚĂĐƵŶĞ�ĚĞƐ�ĂůǀĠŽůĞƐ͕�ƉƵŝƐ�ůĞƐ�ĨĂĕŽŶŶĞƌ�ĞŶ�ĐŽƵƉĞůůĞƐ͘ 
· 'ĂƌŶŝƌ�ůĞƐ�ĐŽƵƉĞůůĞƐ�ĚĞ�ĚĠƐ�ĚĞ�ďƌŝĞ�Ğƚ�ĚĞ�ĐŽŶĮƚƵƌĞ͘�ZĂďĂƩƌĞ�ů͛ĞǆĐĠĚĞŶƚ�ĚĞ�ƉąƚĞ� 
�������ƐƵƌ�ůĞ�ƉŽƵƌƚŽƵƌ�ĚĞ�ůĂ�ŐĂƌŶŝƚƵƌĞ͘ 
· �ƵŝƌĞ�ĂƵ�ĨŽƵƌ�ĚĞ�ϭϱ�ă�ϭϴ�ŵŝŶƵƚĞƐ͘ 

�����������������������������������������������������������^�sKhZ��͊ 
                                   Yolande 

PRÉPARATION 
· Mélanger ensemble les 4 premiers ingrédients, 

· Former un billot, réfrigérer dans un papier ciré. 

· Lorsque le tout est refroidi, rouler dans le persil et 
soupoudrer de noix de pacanes hachées. 

· Servir avec vos craquelins préférés et crudités. 

MENU DE LA NOUVELLE ANNÉE 
à Cocktail de joie et bouchées surprises 
à Velouté d’amitié et tartines de bonne santé 
à Filet d’amour à la sauce folie douce 
à Bûche d’harmonie et mignardises 100% tendresse 

Savourez chaque 
seconde de cette 
nouvelle année ! 
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     BEIGNE DE MA MAMAN 
 
9 œufs 
6 tasses (ou plus) de farine 
3 tasses de sucre 
1 tasse de beurre fondu 
1 1/2 tasse de crème douce 
1 1/2 tasse de lait 
6 cuil. à thé de poudre à pâte 
1 cuil. à thé de sel            TRÈS BON! 
                        Monique 

PRÉPARATION 
 

· Ajouter la farine pour une belle pâte; 
· faire cuire dans la graisse, dans une friteuse. 
· Donne environ 12 douzaines. 

����������	����������������� 
 

͕������������������� 
͕����������������±������� 
͕����������������± 
͕�����������������±�Ƥ� 
͕���������ǯ��� 
͜��������������������� 
͕��Ǥ������������������������������ 
͕��Ǥ�������������������������������� 
͕���Á���ȋ͕͔���ǤȌ������°������������ 
Υ�������������������� 
 

�Ǥ�Ǥ�����±���������������������²������±���±����ǯ����������������±��������������������������Ǣ����� 
��������������������±�����������������°�������������°������Ǥ� 
      �����������������������������������������������������������������͔͘�����Ǥ 
                 Lise L. 

��2�������� 
· �������ǯ��������ǯ���������������������Ǣ 
· �����������������������±�������������������±�������ǡ�������������������������������� 
 �������������ǡ���������͕������Ǥ 
· ���������������Ǣ 
· ����������������������������������������������������Ǣ 
· �����������ǡ���������������ǡ���͙͔͗η	ǡ���������͖͔����Ǥ 
· ��������������͗�����������������������������������Ǥ 

DOMINO 

Une recette qui fait le délice de tous.   
BON APPÉTIT ! 

Mariette 

2ème étape 
Battre en crème 
* 1/4 tasse de beurre  
* 2 cuil. à table de pouding Royal à la vanille (poudre 

seulement) 
* 3 cuil. à table de lait 
* 2 tasses de sucre à glacer 
MÉLANGER LE TOUT; ÉTENDRE SUR LA PREMIÈRE 
PRÉPARATION ET LAISSER REFROIDIR 1/2 HEURE. 

3e étape 
Faire fondre 3 onces de chocolat mi-sucré 
1 cuil. à table de beurre 
MÉLANGER LE TOUT; ÉTENDRE SUR LE MÉLANGE REFROIDI 
ET FAIRE REFROIDIR LE TOUT. 

1ère étape 
* 1/4 tasse de sucre 
* 1 cuil. à the de vanille 
* 2 tasses de biscuits Graham émiettés 
* 1/2 tasse de noix hachés 
* 1/2 tasse de beurre fondu 
* 1/3 tasse de cacao 
* 1 œuf 
* 1 tasse de noix de coco 
PRESSER LE TOUT DANS UN PLAT APRÈS 
AVOIR MÉLANGÉ. 



                                        LA SIESTE 
La sieste, un rêve pour de nombreux actifs... Elle devrait être une réalité au vu de ses nombreux bienfaits. Ce 
n'est pas pour rien par exemple que Einstein lui-même était un adepte de ce court repos.  

Sa durée idéale 

La sieste (du latin sexta, ou sixième heure du jour) désigne un temps de 
repos pris après le repas de midi. Et ne vous en voulez pas si vous avez 
envie de dormir après avoir mangé, la sieste répond à un signal de notre 
horloge biologique. Elle est présente chez tout le monde, peu importe l'âge. 
Oui, mais quelle est sa durée idéale ? 

Les nourrissons et les enfants jusqu'à l'âge de trois à quatre ans peuvent faire des siestes de plus de trois 
heures. Chez l'adulte, la durée idéale de la sieste doit être comprise entre 10 et 20 minutes, entre 13 h et 15 h. 
Dans des conditions normales, il ne faut pas dormir trop longtemps, afin d'éviter une insomnie la nuit 
suivante. En effet, au-delà de cette durée, vous risqueriez de passer du sommeil lent léger au sommeil lent 
profond. 

Ses nombreux bienfaits 

Le psychologue Bill Anthony, directeur du Centre de réhabilitation psychiatrique à l’université américaine 
Harvard, étudie les bienfaits de la sieste qu'il considère comme une coupure antistress. Selon lui, elle 
favoriserait la mémorisation et permettrait d'assimiler de nouvelles données. En effet, durant ce court temps 
de repos, le cerveau subit une remise à neuf.  

Ses effets bénéfiques sur la santé sont établis : ceux qui la pratiquent ont, par exemple, moins d'accidents 
cardiovasculaires que la moyenne. Des études avancent que, grâce à ces vingt minutes de repos, les 
performances intellectuelles augmenteraient de 20%! Et ses fervents défenseurs soulignent qu'elle libère la 
créativité. Pour preuve, la liste des génies qui l'ont adoptée est édifiante: Isaac Newton, Archimède, Victor 
Hugo, Albert Einstein ou encore JFK… 

Ses différents types 

Il existe diverses siestes, en fonction de leur durée et de leur utilisation. Ainsi, une micro-sieste sera un court 
instant que l'on s'accorde pour fermer simplement les yeux quelques secondes. Elle apporte un petit regain 
d'énergie et elle est utile répétée plusieurs fois dans la journée. Elle peut être utilisée de façon discrète au 

travail ou par des parents de très jeunes enfants, au rythme décalé. 

Celle que l'on surnomme la power nap est celle qui est considérée comme la 
meilleure : elle ne dure idéalement pas plus de 20 minutes et est effectuée entre 
13 et 15 heures, lorsqu'on subit les effets du dîner. Enfin, la sieste à l'espagnole 
dure plus longtemps (jusqu'à deux heures) et permet de se reposer en cas de vraie 
fatigue.  

En Chine, la sieste est autorisée et même réglementée. Et gare au dirigeant qui ne respecte pas ce moment 
privilégié accordé aux salariés. En effet, l'origine de cette institution se trouve dans la Constitution du pays : 
l’article 43 prévoit en effet qu’un temps de repos est autorisé pour les travailleurs. Ainsi, la Chine est un pays 
qui a fait de la sieste un droit constitutionnel.                                                  

   Source : passeportsante.net 

VDQWp 
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��������������������������������������������������������� 

 

�ĆėđĊ�ĆĚĝ�ČĊēĘǤ� 
����ǯ�����������������������±�������ǯ�����������������������������Ǥ 
 

�ĔĚėĎĘ�ĆĚ�ČĊēĘǤ 
������°��������������͖͛��������Ǣ�����������ǡ�͕͘����������Ǥ 
 

�ĕĕĊđđĊ�đĊĘ�ČĊēĘ�ĕĆė�đĊĚė�ēĔĒǤ 
����������������������������ǯ������������ǯ����������������������������������������Ǥ 
 

�ĔēęėĊ-ęĔĎ�ĘĞĒĕĆęčĎĖĚĊ�Ċę�ĘĊėěĎĆćđĊǤ 
����������������������������ǡ�������-����������Ǥ 
 

�ĔĎĘ�ĈĔėĉĎĆđǤ 
�������������ǡ������������������������������±������������������±���������������Ǥ 
 

�ēęĴėĊĘĘĊ-ęĔĎ�ěėĆĎĒĊēę�ĆĚĝ�ČĊēĘǤ 
�������������������������ǡ��������������Ǥ 

 

�ĔĎĘ�ČĴēĴėĊĚĝ�ĉĆēĘ�ęĊĘ�ĴđĔČĊĘ�Ċę�ĕėĚĉĊēę�ĉĆēĘ�ęĊĘ�ĈėĎęĎĖĚĊĘǤ 
 

�ĔĎĘ�ĈĔĒĕėĴčĊēĘĎċ�ĉĊĘ�ĘĊēęĎĒĊēęĘ�ĉĊĘ�ĆĚęėĊĘǤ 
����ǯ����±�������ǯ�����������Ǥ 
 

�ĎĊēĘ�ĈĔĒĕęĊ�ĉĊĘ�ĔĕĎēĎĔēĘ�ĉĊĘ�ĆĚęėĊĘǤ 
����������������������ǡ���������������������� ǣ����������ǡ���������������������������ǡ������������Ǥ 
 

�ĔĎĘ�ĊĒĕėĊĘĘĴ�Ġ�ėĊēĉėĊ�ĘĊėěĎĈĊǤ 
���������������������������������ǡ��ǯ���������������������������������������Ǥ 

 
�����������������������������	����������������������������������ǯ���Ǥ 

0LHX[-rWUH 



Ne nous lassons jamais de jeter sur notre route des semences de 
bienveillance et de sympathie. Sans doute, il s’en perdra beaucoup, mais s’il 

en est une qui lève, elle embaumera notre chemin et réjouira nos cœurs.   

                                    Madame Swetchine 

 

Ǽ�������������������������������������ǡ������������� 

�����������������������Ǥ 

���������������������������������ǡ 

�����������������������±�������Ǥ 

�����������������������ǯ�����������±ǡ 

���������������������������������Ǥ 

�����������������������������������ǡ 

����������������������ǯ����Ǥ 

��������������������������±ǡ 

�����������������±����Ǥ 

������������������������ơ�����ǡ 

����������������������Ǥ 

��������������������������������
��������ǡ 

�����������������������������°�����
�����������ǡ 

�����������������������������ǯ�����Ǥ�ǽ 

  

         Jorge Mario Bergoglio 
(Pape François) 
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Jacqueline Veillette, membre de Saint-Narcisse 

Jeannine Lamothe, sœur de Lise Lamothe de Champlain 

Pierre Leclerc, conjoint d’Aline Béland de Saint-Maurice 

André Magny, frère de Denise Magny Gagnon de Batiscan 

8QH�GRXFH�SHQVpH�SRXU�QRV�GLVSDUXøHøV 

AU BOUT DE L'AVENT 

Au bout de la route, il n’y a pas la route, 
Mais le terme du pèlerinage. 

Au bout de l’ascension, il n’y a pas 
l’ascension, 
Mais le sommet. 

Au bout de la nuit, il n’y a pas la nuit, 
Mais l’aurore. 

Au bout de l’hiver, il n’y a pas l’hiver, 
Mais le printemps. 

Au bout de la mort, il n’y a pas la 
mort, 
Mais la vie. 

Au bout du désespoir, il n’y a pas le 
désespoir, 
Mais l’espérance. 

Au bout de l’humanité, il n’y a pas 
l’homme, 
Mais l’Homme-Dieu. 

Au bout de l’Avent, il n’y a pas 
l’Avent, 
Mais Noël. 

Joseph Folliet 
(écrivain) 

6SLULWXDOLWp 
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Toutes les réponses à la page 26 

0276�&52,6e6 
/HV�PRWV�j�WURXYHU�VRQ�pFULW�VDQV�DFFHQW�GDQV�OD�JULOOH� 
 

+RUL]RQWDO  
$�  6DQV�OXL�OH�SqUH�1RsO�QH�SRXUUDLW�SDV�IDLUH���

 VD�WRXUQpH�� 
%�  (OOH�FKDQWH�j�OD�PHVVH�GH�PLQXLW� 
&�  6DLVRQ�GH�OD�SpULRGH�GH�1RsO� 
'�  'DQV�OD�%LEOH��rWUH�VSLULWXHO��PHVVDJHU�GH�

 'LHX�� 
*��� &H�PRW�VLJQLILH��MRXU�GH�OD�QDLVVDQFH��  
 ����VHORQ�VRQ�pW\PRORJLH�ODWLQH�� 
.� � &HOXL�GX�3qUH�1RsO�Q
HVW�SDV�j�PRWHXU�� 
/����� /H�3qUH�1RsO�\�GHVFHQG�SRXU�HQWUHU�� 
1���� &HUWDLQV�O·DLPHQW�IDUFLH�� 
2� �� &HWWH�FRXURQQH�D�XQH�IRUPH�RYDOH�TXL�  
 ����pYRTXH�OD�FRXURQQH�G
pSLQHV�TXH�SRUWDLW� 
 ����-pVXV�VXU�OD�&URL[�� 
3� �� 3UpVHQW�DSSRUWp�SDU�*DVSDUG�j�O
(QIDQW-5RL�� 

9HUWLFDO  
�D� 6XU�OHV�FDGHDX[��LO�\�HQ�D�XQ�� 
�E� ,O�V
DJLW�G
XQ�GpOLFLHX[�GHVVHUW�GH�1RsO�� 
��  5XEDQ�RX�FRUGRQ�GpFRUDWLI��SRXYDQW�rWUH�DJUpPHQWp�G
RUQHPHQWV��TXH�O
RQ�VXVSHQG�� 
��  /H����GpFHPEUH�HVW�FHOOH�GH�1RsO�� 
��  &KDQW�UHOLJLHX[�SRSXODLUH�� 
��  )LJXULQHV�PHWWDQW�HQ�VFqQH�OD�1DWLYLWp��SHQGDQW�OHV�IrWHV�GH�1RsO�� 
��� /
DV-WX�HQYR\pH�DX�3qUH�1RsO"� 
��� ,O�GpFRUH�DXVVL�OD�PDLVRQ�DX�1RXYHO�$Q�� 
��� &H�FRQLIqUH�JDUGH�VD�SDUXUH�WRXW�O
KLYHU�� 
��� 'DQV�OD�VFqQH�GH�OD�1DWLYLWp��OHV�$QJHV�OHXU�DQQRQFHQW�OD�QDLVVDQFH�GX�&KULVW�� 
��� &HWWH�YLOOH�GH�-XGpH�HVW�OH�OLHX�R��QDTXLW�-pVXV�GH�1D]DUHWK�� 
��� $XWUHIRLV�RQ�OHV�DFFURFKDLW�DX[�EUDQFKHV�GX�VDSLQ� 

CARRÉ MYSTÈRE 
Saurez-vous trouver la valeur de chacune 
des formes ? 

 
 
 
 

= 14 

= 28 

= 35 

= 26 

=
  

=
  

=
  

=
  

34   21     33  15 

    =  

    =  

    =  

    =  

CHARADE 
Mon premier est le contraire de froid; 
Mon deuxième se trouve en haut d’une 
chemise ou d’un manteau; 
Mon troisième vient en premier dans 
l’alphabet; 
Mon tout s’offre souvent à Noël. 

Source : www.espacefrancais.com/ 

-HX[ 
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       LA COVID … VAUT MIEUX EN RIRE  
Les blagues et traits d’esprit inspirés par la crise de la COVID-19 continuent d’inonder les médias écrits et les 
réseaux sociaux.  

Francis Higgins, dans Le Soleil numérique, nous partage quelques mots d’humour et clichés 
cocasses… Question de se changer les idées. 

LA VIE ENCABANÉE 
• Je suis monté sur le pèse-personne et il a indiqué : les rassemblements sont 
interdits. 

• Je comprends le trip de faire son pain, mais en ce moment ce serait plus 
rentable de faire mon vin. 

• Je viens de mettre du papier de toilette au congélateur, on ne sait jamais… 

• Ces temps-ci, mes mains consomment plus d’alcool que ma bouche. 

• Bientôt, nous devrons aller chasser pour manger, mais je ne sais même pas où 
vivent les lasagnes… 

• Mon chat est plutôt fâché de voir qu’on reste chez lui pendant si longtemps. 

• L’éboueur a laissé un dépliant des alcooliques anonymes dans mon bac de 
recyclage. C’est un message, vous croyez? 

• Hier, je suis sorti chanter sur mon balcon. Les voisins m’ont lancé des 
tomates, des œufs et des pommes de terre. Aujourd’hui, je vais sortir pour 
chanter de nouveau, je manque de viande. 

 

 

JEU D’OBSERVATION—ZONE ROUGE 

Un grand merci à tous les membres qui ont envoyé leurs réponses.  

La personne gagnante est : Nicole Bouchard, de Saint-Stanislas 

5e3216(6«� 

 

CARRÉ MYSTÈRE     
 

      = 15 

    = 4 

    = 1 

    = 9 

CHARADE 

Chaud   -  col  -  A   =  chocolat 

-HX�VSpFLDO—%XOOHWLQ�GH�QRYHPEUH 

+XPRXU 
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0DLQWHQDQW�TXH�OHV�JHQV�RQW�FRPSULV�FRPPHQW�VH�ODYHU�OHV�PDLQV�� 
SHXW-RQ�OHXU�DSSUHQGUH�j�XWLOLVHU�OHV�FOLJQRWDQWV�GH�OHXU�YRLWXUH" 

 

Vous avez jusqu’au 18 janvier 2021 pour nous faire parvenir votre coupon de participation  
Par courriel à :  aqdrdc@stegenevieve.ca     OU    par la poste à :  

Concours En Action, AQDR des Chenaux, 44 Rivière-à-Veillet, Sainte-Geneviève-de-Batiscan, G0X 2R0 
 
Nom : __________________________________________________________  Numéro de membre :  _________________  

Adresse :  ____________________________________________________________________________________________  

Ville :   _________________________________________________________  Code postal : ________________________  

RÉPONSE DU MOT MYSTÈRE :  

 

CONCOURS�En Action  
1RYHPEUH�����—6ROXWLRQ���GRFXPHQWDLUH�������La personne gagnante est :  Pierrette Laberge Chevalier, de Sainte-Anne 

Participez et courez la chance de gagner 10 $. 
/H�WLUDJH�HVW�IDLW�ORUV�GHV�UpXQLRQV�GX�&$�28�HQ�O¶DEVHQFH�GHV�UpXQLRQV��OHV�FRXSRQV�VRQW�QXPpURWpV�GH�IDoRQ�DOpDWRLUH�
SDU� OD� FRRUGRQQDWULFH� HW� XQ� FKLIIUH� HVW� FKRLVL�� DX� WpOpSKRQH�� SDU� XQ� PHPEUH� GX� FRPLWp� %($� RX� GX� FRQVHLO�
G¶DGPLQLVWUDWLRQ� 

0RW�0\VWqUH 



44, Rivière-à-Veillet, Sainte-Geneviève-de-Batiscan (Qc) G0X 2R0        *            Tél. : 819-840-3090    
aqdrdc@stegenevieve.ca             *             aqdr-des-chenaux.org        

En Action ����-���� 

0HUFL�j�QRV�SUpFLHX[�SDUWHQDLUHV 


