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                            INVITATION IMPORTANTE 
Dans le but de connaître vos véritables besoins en services de 
maintien à domicile, un projet « VSOP » est maintenant en 
cours. 
Votre participation est essentielle et nous comptons sur vous pour 
répondre à cette invitation.  
En guise de remerciement, un prix de participation sera tiré 
parmi tous ceux et celles qui auront communiqué avec l’agente 
de développement dans le cadre de sa cueillette  de 
renseignements. 

MERCI DE VOTRE COLLABORATION ! 
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LES BESOINS EN SERVICE À DOMICILE  
�ĂƚĞ�͗ DĞƌĐƌĞĚŝ͕�ϮϬ�ũĂŶǀŝĞƌ�ϮϬϮϭ 
,ĞƵƌĞ�͗� ϭϯŚϯϬ 

 

LES PRESTATIONS ET CRÉDITS D’IMPÔT POUR AÎNÉS  
�ĂƚĞ�͗� DĞƌĐƌĞĚŝ͕�ϭϬ�ĨĠǀƌŝĞƌ�ϮϬϮϭ 
,ĞƵƌĞ�͗����ϵŚϯϬ�ă�ϭϭŚ 

   

 

&KURQLTXHV SDJH 

Calendrier des activités………….. 2 

Éditorial  ............................................. 3 

Défense de droits ....................... 4-9 

Chronique agente dévelop. ........ 5 

Parole aux membres ...................... 7 

Santé ................................................... 8  

Mémoire Vive ................................. 10 

St-Valentin ...................................... 12 

Activités ............................................ 13  

Projet ................................................. 14  

Collaboration spéciale ................ 15  

Place aux partenaires .................. 17 

Comité Milieu de vie ................... 17 

Nutrition .......................................... 18 

Recette ............................................. 19  

Saisonnier ........................................ 20  

Vitalité intellectuelle .................... 21  

Pensée pour nos disparus ......... 22 

Mot mystère ................................... 23 

POUR LES DÉTAILS DU PROJET VSOP, VOIR LA CHRONIQUE AUX 
PAGES 5 ET 6. 

VOIR DÉTAILS À LA PAGE 13 



 – En Action )pYULHU������—�3DJH�� 

                        

 
 
 
 
 
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.  

 

0HUFUHGL�����MDQYLHU����� 
&DIp-UHQFRQWUH�YLUWXHO�j���K�� 
© %HVRLQV�HQ�VHUYLFH�j�GRPLFLOH ª 

 
0HUFUHGL�����IpYULHU����� 
 6pDQFH�G¶LQIRUPDWLRQ�YLUWXHOOH�j��K����DYHF�O¶$JHQFH�GH�5HYHQX�GX�&DQDGD 
 © OHV�SUHVWDWLRQV�HW�FUpGLWV�G¶LPS{W�SRXU�DvQpV ª� 
 
)pYULHU�������GDWH�j�FRQILUPHU� 
 6pDQFH�G¶LQIRUPDWLRQ�YLUWXHOOH�DYHF�5HYHQX�4XpEHF 

&DOHQGULHU�GHV�DFWLYLWpV 

WZ�^�E����h��hZ��h��d�d�>�dZ�s�/> 
�ĮŶ�ĚĞ�ƐƵŝǀƌĞ�ůĞƐ�ĚĞƌŶŝğƌĞƐ�ĐŽŶƐŝŐŶĞƐ�ĚƵ�ŐŽƵǀĞƌŶĞŵĞŶƚ͕�ůĞƐ�ŵĞŵďƌĞƐ�ĚƵ�ƉĞƌƐŽŶŶĞů�ƐĞƌŽŶƚ�ĞŶ�ƚĠůĠƚƌĂǀĂŝů��ĂƵ�
ŵŽŝŶƐ�ƉŽƵƌ�ƋƵĞůƋƵĞƐ�ƐĞŵĂŝŶĞƐ͘�>Ğ�ďƵƌĞĂƵ�ĚĞ�ů͛�Y�Z�ĚĞƐ��ŚĞŶĂƵǆ�ƐĞƌĂ�ĚŽŶĐ�ĨĞƌŵĠ͘� 

^ŽǇĞǌ� ĐĞƉĞŶĚĂŶƚ� ĂƐƐƵƌĠƐ� ƋƵĞ� ůĞƐ� ƐƵŝǀŝƐ� ƚĠůĠƉŚŽŶŝƋƵĞƐ� Ğƚ� ĐŽƵƌƌŝĞůƐ� ƐĞƌŽŶƚ� ĨĂŝƚƐ� ĚĂŶƐ� ůĞƐ� ŵĞŝůůĞƵƌƐ� ĚĠůĂŝƐ͘��
DĞƌĐŝ�ĚĞ�ǀŽƚƌĞ�ĐŽŵƉƌĠŚĞŶƐŝŽŶ͘ 

Le Conseil d’administration 
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�Ŷ�ĐĞ�ĚĠďƵƚ�Ě͛ĂŶŶĠĞ�ƉĂƌƟĐƵůŝğƌĞ͕� ũĞ�ĚĠƐŝƌĞ�ǀŽƵƐ�ƐŽƵŚĂŝƚĞƌ�ĞŶ�ŵŽŶ�ŶŽŵ�Ğƚ�ă�ĐĞůƵŝ�
ĚĞƐ� ŵĞŵďƌĞƐ� ĚƵ� ĐŽŶƐĞŝů� Ě͛ĂĚŵŝŶŝƐƚƌĂƟŽŶ� Ğƚ� ĚƵ� ƉĞƌƐŽŶŶĞů͕� ĚĞ� ůĂ� ƐĂŶƚĠ͕� ĚĞ� ůĂ�
ƌĠƐŝůŝĞŶĐĞ�Ğƚ�ĚƵ�ĐŽƵƌĂŐĞ�ĂĮŶ�ĚĞ�ƉĂƐƐĞƌ�ă� ƚƌĂǀĞƌƐ�ĐĞƩĞ�ƉĠƌŝŽĚĞ�ƉĂƌƟĐƵůŝğƌĞ�ĚĞ�ŶŽƐ�
ǀŝĞƐ͘��� 

�ĂŶƐ� ůĞ� ƉƌĠƐĞŶƚ� ŶƵŵĠƌŽ͕� ŶŽƵƐ� ƉĂƌůĞƌŽŶƐ� ƉůƵƐ� ƐƉĠĐŝĮƋƵĞŵĞŶƚ� ĚƵ� ŵĂŝŶƟĞŶ� ŽƵ�
ƐŽƵƟĞŶ� ă� ĚŽŵŝĐŝůĞ͘� >͛ĂŐĞŶƚĞ� ĚĞ� ĚĠǀĞůŽƉƉĞŵĞŶƚ� Ǉ� ƚƌĂǀĂŝůůĞ� ĚĞƉƵŝƐ� ŵĂŝŶƚĞŶĂŶƚ�
ϲ ŵŽŝƐ�ă�ĞǆƉůŽƌĞƌ�ůĞƐ�ďĞƐŽŝŶƐ�Ğƚ�ůĞƐ�ƌĞƐƐŽƵƌĐĞƐ�ĚŝƐƉŽŶŝďůĞƐ�ƉŽƵƌ�ǀŽƵƐ͘�� 

��ƉĂƌƟƌ�Ě͛ƵŶ� ĐĞƌƚĂŝŶ� ąŐĞ͕� ƋƵĂŶĚ�ŶŽƚƌĞ� ĐŽƌƉƐ� ƐĞ� ĨĂƟŐƵĞ�Ğƚ�ƋƵĞ�ŶŽƵƐ�Ŷ͛ĂƌƌŝǀŽŶƐ�ƉůƵƐ� ă� ĂĐĐŽŵƉůŝƌ� ƚŽƵƚĞƐ� ůĞƐ�
ƚąĐŚĞƐ�ĚƵ�ƋƵŽƟĚŝĞŶ͕�ƉƌĞŶĚƌĞ�ƐŽŝŶ�ĚĞ�ŶŽƵƐ-ŵġŵĞ�ĞƐƚ�ƉůƵƐ�ĚŝĸĐŝůĞ͘� /ů�Ɛ͛ĂǀğƌĞ�ƉŽƵƌ� ůĂ�ƉůƵƉĂƌƚ�ĚĞƐ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�
ƋƵĞ�ůĞ�ĨĂŝƚ�ĚĞ�ƌĞƐƚĞƌ�ĚĂŶƐ�ƐĂ�ŵĂŝƐŽŶ�ĞƐƚ�ƉůƵƐ�ĂŐƌĠĂďůĞ�Ğƚ�ĂǀĂŶƚĂŐĞƵǆ͘� 

WŽƵƌ� ĚĠƚĞƌŵŝŶĞƌ� ůĞƐ� ĂǀĂŶƚĂŐĞƐ� Ğƚ� ůĞƐ� ŝŶĐŽŶǀĠŶŝĞŶƚƐ� ĚƵ�ŵĂŝŶƟĞŶ� ă� ĚŽŵŝĐŝůĞ͕� ŝů� ĨĂƵƚ� ĚĠĮŶŝƌ� ĐĞ� ĐŽŶĐĞƉƚ͘� >Ğ�
ŵĂŝŶƟĞŶ�ă�ĚŽŵŝĐŝůĞ�ĞƐƚ�ůĞ�ĨĂŝƚ͕�ƉŽƵƌ�ƵŶĞ�ƉĞƌƐŽŶŶĞ�ąŐĠĞ�ĚĞ�ĚĞŵĞƵƌĞƌ�ĐŚĞǌ�ĞůůĞ�ƚŽƵƚ�ĞŶ�ďĠŶĠĮĐŝĂŶƚ�ĚĞ�ƐĞƌǀŝĐĞƐ�
Ğƚ�Ě͛ĂŝĚĞ�ƉŽƵƌ�ůĞƐ�ĂĐƚĞƐ�ĚĞ�ůĂ�ǀŝĞ�ƋƵŽƟĚŝĞŶŶĞ͕�Ğƚ�Ě͛ĂǀŽŝƌ�ĂĐĐğƐ�ă�ĚĞƐ�ƐŽŝŶƐ�ă�ĚŽŵŝĐŝůĞ�ƉŽƵƌ�ƌĞƐƚĞƌ�ĞŶ�ŵĞŝůůĞƵƌĞ�
ƐĂŶƚĠ�ƉŽƐƐŝďůĞ͘� 

�Ŷ� ĞīĞƚ͕� ů͛ĂŝĚĞ� ă� ĚŽŵŝĐŝůĞ� ƉƌĠƐĞŶƚĞ� ĚĞ� ŶŽŵďƌĞƵǆ� ĂǀĂŶƚĂŐĞƐ͘� �ůůĞ� ĞƐƚ� ďĠŶĠĮƋƵĞ� ƐƵƌ� ůĞ� ƉůĂŶ� ĮŶĂŶĐŝĞƌ�
ƉƵŝƐƋƵ͛ĞůůĞ�ĐŽŵƉŽƌƚĞ�ĞŶ�ŐĠŶĠƌĂů�ŵŽŝŶƐ�ĚĞ�ĨƌĂŝƐ͘�WŽƵƌ�ůĞƐ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ƋƵŝ�ŶĞ�ƐŽŶƚ�ƉůƵƐ�ĂƉƚĞƐ�ă�ƚƌĂǀĂŝůůĞƌ͕�ů͛ĂŝĚĞ�ă�
ĚŽŵŝĐŝůĞ�ƉĞƵƚ�ĠŐĂůĞŵĞŶƚ�ġƚƌĞ�ĞŶǀŝƐĂŐĠĞ͘ 

ZĞƐƚĞƌ� ĐŚĞǌ� ƐŽŝ� ĞƐƚ�ĂƵƐƐŝ� ƚƌğƐ� ĂǀĂŶƚĂŐĞƵǆ� ƐƵƌ� ůĞ�ƉůĂŶ�ƉĞƌƐŽŶŶĞů͕� ĐĂƌ� ĐĞůĂ�ƉĞƌŵĞƚ�Ě͛ġƚƌĞ�ƉůƵƐ� ĨĂĐŝůĞŵĞŶƚ�ĞŶ�
ĐŽŶƚĂĐƚ� ĂǀĞĐ� ůĂ� ĨĂŵŝůůĞ͕� ŵĂŝƐ� ƐƵƌƚŽƵƚ� ĚĞ� ƌĞƐƚĞƌ� ĚĂŶƐ� ƵŶ� ĞŶǀŝƌŽŶŶĞŵĞŶƚ� ĐŽŶŶƵ� Ğƚ� ƉůƵƐ� ƐĠĐƵƌŝƐĂŶƚ�
ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞŵĞŶƚ͘� 

WŽƵƌ�ƋƵĞ�ĐĞ�ŵĂŝŶƟĞŶ�ă�ĚŽŵŝĐŝůĞ�ƐŽŝƚ�ƉŽƐƐŝďůĞ�Ğƚ�ƋƵĞ�ůĞƐ�ĂǀĂŶƚĂŐĞƐ�ů͛ĞŵƉŽƌƚĞŶƚ�ƐƵƌ�ůĞƐ�ŝŶĐŽŶǀĠŶŝĞŶƚƐ͕�ŝů�ĨĂƵƚ�
ƋƵĞ�ůĞƐ�ĐŽŶĚŝƟŽŶƐ�ƐƵŝǀĂŶƚĞƐ�ƐŽŝĞŶƚ�ƌĞƐƉĞĐƚĠĞƐ�͗  

DĂƚĠƌŝĞůůĞƐ ͗�ĞīĞĐƚƵĞƌ�ĐĞƌƚĂŝŶƐ�ƚƌĂǀĂƵǆ�Ě͛ĂŵĠŶĂŐĞŵĞŶƚ�ĚƵ�ĚŽŵŝĐŝůĞ�ƉŽƵƌ�ĂƐƐƵƌĞƌ�ůĞ�ŵĂŝŶƟĞŶ�ă�ĚŽŵŝĐŝůĞ�ƐĂŶƐ�
ƌŝƐƋƵĞ�ĚĞ�ĐŚƵƚĞ͘�^Ğ�ĚŽƚĞƌ�Ě͛ƵŶ�ƐĞƌǀŝĐĞ�ĚĞ�ƚĠůĠĂƐƐŝƐƚĂŶĐĞ�Ɛŝ�ďĞƐŽŝŶ͘ 

&ŝŶĂŶĐŝğƌĞƐ ͗� ďĠŶĠĮĐŝĞƌ� Ě͛ĂůůŽĐĂƟŽŶ� ŽƵ� ĚĞ� ĚĠĚƵĐƟŽŶƐ� Ě͛ŝŵƉƀƚƐ� ƉŽƵƌ� ĮŶĂŶĐĞƌ� ĚĞƐ� ĂŝĚĞƐ� ă� ĚŽŵŝĐŝůĞ͕� ĚĞƐ�
ƚƌĂǀĂƵǆ͕�ĞƚĐ͘ ��ĞƐ�ĐƌĠĚŝƚƐ�ƐŽŶƚ�ĚŝƐƉŽŶŝďůĞƐ�ă�ƉĂƌƟƌ�ĚĞ�ϳϬ�ĂŶƐ͘ 

,ƵŵĂŝŶĞƐ ͗�ĂǀŽŝƌ�ĂĐĐğƐ�ă�ĚĞƐ�ĂŝĚĞƐ�ă�ĚŽŵŝĐŝůĞ�ƉŽƵƌ�ůĞƐ�ĂĐƚĞƐ�ĚƵ�ƋƵŽƟĚŝĞŶ�Ğƚ�ůĞƐ�ƐŽŝŶƐ�ŵĠĚŝĐĂƵǆ͘ 

>Ă�DZ��ĚĞƐ��ŚĞŶĂƵǆ�Ă�ďĞĂƵĐŽƵƉ�ĚĞ�ƌĞƐƐŽƵƌĐĞƐ�ƉŽƵƌ�ĂŝĚĞƌ�ůĞƐ�ŐĞŶƐ�ă�ƌĞƐƚĞƌ�ĐŚĞǌ�ĞƵǆ͕�ŵĂŝƐ�ǀŝĞŶƚ�ƵŶ�ŵŽŵĞŶƚ�
Žƶ�ŝů�ĨĂƵƚ�ĐŚŽŝƐŝƌ�ĞŶƚƌĞ�ƌĞƐƚĞƌ�ĐŚĞǌ�ƐŽŝ�ŽƵ�ĂƵƚƌĞ�ůŝĞƵ�ĚĞ�ǀŝĞ͍�YƵĞůůĞ�ƋƵĞ�ƐŽŝƚ�ůĂ�ƐŽůƵƟŽŶ�ƌĞƚĞŶƵĞ͕�ƉŽƵƌ�ƋƵĞ�ůĂ�
ƚƌĂŶƐŝƟŽŶ�ƐĞ�ĚĠƌŽƵůĞ�ďŝĞŶ͕�ŝů�ĞƐƚ�ƚŽƵũŽƵƌƐ�ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ�ĚĞ�ůĂŝƐƐĞƌ�ůĞ�ĐŚŽŝǆ�ă�ůĂ�ƉĞƌƐŽŶŶĞ�ĞŶ�ĨŽŶĐƟŽŶ�ĚĞ�ƐĞƐ�ĞŶǀŝĞƐ�
Ğƚ�ĚĞ�ƐĞƐ�ĐĂƉĂĐŝƚĠƐ͘�>͛�Y�Z�ĞƐƐĂŝĞƌĂ�ĂƵ�ďĞƐŽŝŶ�ĚĞ�ǀŽƵƐ�ĂŝĚĞƌ�ĚĂŶƐ�ůĞƐ�ƐŽůƵƟŽŶƐ�ƉŽƵƌ�ǀŽƵƐ͘ 

�Ŷ� ƚĞƌŵŝŶĂŶƚ͕� ũĞ� ĚĠƐŝƌĞ� ƐŽƵůŝŐŶĞƌ� ƋƵĞ� ůĞƐ�ŵĞŵďƌĞƐ� ĚƵ� ĐŽŶƐĞŝů� Ě͛ĂĚŵŝŶŝƐƚƌĂƟŽŶ� ŽŶƚ�
ĠƚĠ�ƚŽƵĐŚĠƐ�ƉĂƌ�ǀŽƐ�ŵŽƚƐ�ĚĞ�ƌĞŵĞƌĐŝĞŵĞŶƚ�ă�ů͛ŽĐĐĂƐŝŽŶ�ĚĞ�ůĂ�ƉĠƌŝŽĚĞ�ĚĞƐ�ĨġƚĞƐ�Ğƚ͕�ĞŶ�
ĐĞ�ŵŽŝƐ�ĚƵ�ĐƈƵƌ͕�ŶŽƵƐ�ƉĞŶƐŽŶƐ�ă�ǀŽƵƐ�ƚŽƵƐ�Ğƚ�ŶŽƵƐ�ĂǀŽŶƐ�ƚƌğƐ�ŚąƚĞ�ĚĞ�ǀŽƵƐ�ǀŽŝƌ�ĞŶ�
ƉĞƌƐŽŶŶĞ�ĐĂƌ�ǀŽƵƐ�ġƚĞƐ�ŝŵƉŽƌƚĂŶƚƐ�ƉŽƵƌ�ŶŽƵƐ͘ 

�Ŷ�ƚŽƵƚĞ�ĂŵŝƟĠ͕ 

                    Jacqueline 

eGLWRULDO 
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����������������������������������������Ǥ� 
 

��� �����ǡ� ���� �������� ��� ����� ���� ������������Ǥ� ��� ����� �������� ��� ���������� ����� ������ ����ǡ� ��� ����±����� ����
�������������������-���������ǣ ���������������������������������±�����̵���������������������±�����Ǥ���������������������
����������������±����Ǥ����������±�����������͕͙���������������±�����������������������������������������������������
������� �±�����Ǥ� ����� �±������ ��� ��� ����� ��� ������ ��������ǡ� ��� �������� ���� ��±���±�� ������±�Ǥ� ��� ��� ��������� �� ���
�������� ���� �����±� ���� ��� ������±������ ��� ���� ���� �������� ��� ���� ������ ����� ��������� �����������ǡ� ����� �������
�ơ����������������������°���������±���������������Ǥ 
 

����� Ƥ���ǡ ���� ��������� ��������� ��� �������� ����� ������ ��������� ���� ��������� ��������Ǥ� ����� ��� ����� ���²���� ���
�������������������������������������������������±�����Ǥ��̵��������������������ǡ������������������±����������±���������Ǥ�
�̵������������������������������������±����������̵������̵������������±����Ǥ� 

�������ǣ����Ǥ�����������Ǥ��� 
 

�������������������������������� 
��� �����±� ��������� ��� �����-����°���� �� �����±� ��� ���� ����� ������ ��ƪ±���� ��� ����������� ��ǯ��� �������Ǥ� ��� ����
�����������Ǽ ������������������ ǽǤ 
�ǯ���������� ���� ��� ����� �±������� �� ������� ���� ���������� ��� ��-�� �����������-�� ����� ����� ������������ �����
�ǯ������������������±��������������������������ȋ�� ǣ����������������ȌǤ� 
������������ǯ������������������������� ����±����������ơ��������������������������������±��������������������
����°����������������������������������������ȋ�±���������������ȌǤ 

 
͕͔͚͔�����������	�������������ǡ 
�����-����°���ǡ��� 
͕͜͝�͚͘͝-͚͚͛͝ 
����̷�����������������Ǥ��� 

'pIHQVH�GH�GURLWV 



 En Action                                                                                                                      )pYULHU������—�3DJH�� 

 

 
���������������������WZK:�d�s^KW 

�������&�/d�^��KEE�/dZ��sK^���^K/E^͕�WKhZ�D/�hy�s/sZ���,���sKh^� 
 
�ĂŶƐ� ůĞƐ� ĐŚƌŽŶŝƋƵĞƐ� ƉƌĠĐĠĚĞŶƚĞƐ͕� ƵŶ� ƉŽƌƚƌĂŝƚ� ĚĞƐ� ϲϱ� ĂŶƐ� Ğƚ� ƉůƵƐ͕� ĚĞ� ŶŽƚƌĞ� DZ�͕� Ă� ĠƚĠ� ƉƌĠƐĞŶƚĠ� ƐŽƵƐ� ůĞƐ� ĂŶŐůĞƐ�
ĚĠŵŽŐƌĂƉŚŝĞ͕�ƌĞǀĞŶƵƐ�Ğƚ�ůŽŐĞŵĞŶƚƐ͘�WƌŽĮů�ƋƵŝ�ĞƐƚ�ƉŽƵƌ�ůĞ�ŵŽŝŶƐ�ĂƐƐĞǌ�ĠƚŽŶŶĂŶƚ͘ 
 
hŶĞ�ĂƵƚƌĞ�ƉĂƌƟĞ�ĚĞ�ŵŽŶ�ƚƌĂǀĂŝů�ĞƐƚ�ĚĞ ͗� 

· ŵ͛ĂƩĂƌĚĞƌ�ĂƵǆ�ďĞƐŽŝŶƐ�ŶŽŶ-ĐŽŵďůĠƐ�ĚĞƐ�ŵĞŵďƌĞƐ�ǀŝǀĂŶƚ�ă�ůĞƵƌ�ĚŽŵŝĐŝůĞ͕ 
· ĚĞ�ƌĞĐĞŶƐĞƌ�ůĞƐ�ƐĞƌǀŝĐĞƐ�ƉƌŝǀĠƐ�Ğƚ�ƉƵďůŝĐƐ�ƉŽƵǀĂŶƚ�ĂŝĚĞƌ�ă�ŵŝĞƵǆ�ǀŝǀƌĞ�ă�ǀŽƚƌĞ�ĚŽŵŝĐŝůĞ 

 
DĂŝƐ� Ě͛ĂďŽƌĚ� ƵŶ� ŐƌŽƐ� ŵĞƌĐŝ� ă� ĐĞƵǆ� Ğƚ� ă� ĐĞůůĞƐ� ƋƵŝ� ŽŶƚ� ĚĠũă� ƌĠƉŽŶĚƵ� ă� ŵŽŶ� ŝŶǀŝƚĂƟŽŶ� ůĂŶĐĠĞ� ĚĂŶƐ� ůĞ� ďƵůůĞƟŶ� ĚĞ�
ĚĠĐĞŵďƌĞ͘��ƚ͕�Ɛŝ�ǀŽƵƐ�ĂǀĞǌ�ůĞ�ŐŽƸƚ�ĚĞ�ƌĠĂŐŝƌ�ă�ŶŽƵǀĞĂƵ͕�Ŷ͛ŚĠƐŝƚĞǌ�ƉĂƐ�ă�ůĞ�ĨĂŝƌĞ͘ 
 
�Ŷ�ƋƵŽŝ�ĐŽŶƐŝƐƚĞ�ĚŽŶĐ�ĐĞ�WƌŽũĞƚ�s^KW�͍ 
 
�͛ĂďŽƌĚ͕�ƉŽƵƌ�ǀŽƵƐ�ĨĂŝƌĞ�ƐŽƵƌŝƌĞ ͗�ƵŶĞ�ƉĞƟƚĞ�ĂŶĞĐĚŽƚĞ�ƉĞƌƐŽŶŶĞůůĞ�ĐŽŶĐĞƌŶĂŶƚ�ů͛ĞǆƉƌĞƐƐŝŽŶ�s^KW͙ 
��ůĂ�ĮŶ�Ě͛ƵŶ�ĐŽƉŝĞƵǆ�ƐŽƵƉĞƌ�ĚĞ�EŽģů�ĐŚĞǌ�ŵŽŶ�ďĞĂƵ-ƉğƌĞ͕�ĐĞůƵŝ-Đŝ�ŵĞ�ĚĞŵĂŶĚĞ��Ɛŝ�ũĞ�ĐŽŶŶĂŝƐ�ůĂ�ƐŝŐŶŝĮĐĂƟŽŶ�ĚĞƐ�ůĞƩƌĞƐ�
s^KW� ƐƵƌ� ůĂ� ďŽƵƚĞŝůůĞ� ĚĞ� ĐŽŐŶĂĐ͘� �ůŽƌƐ͕� ĚƵ� ŚĂƵƚ� ĚĞ�ŵĞƐ� ϮϮ� ĂŶƐ͕� ũĞ� ůƵŝ� ƌĠƉŽŶĚƐ� ĂǀĞĐ� ĂƐƐƵƌĂŶĐĞ ͗� ͨ sĞƌǇ� ^ƉĞĐŝĂů� KůĚ�
WƌŽĚƵĐƚ ͩ͘���ǀĞĐ�ƵŶ�ůĂƌŐĞ�ƐŽƵƌŝƌĞ͕�ŝů�ŵĞ�Ěŝƚ͗ ͨ  sĞƌƐĞǌ�^ĂŶƐ�KƵďůŝĞƌ�WĞƌƐŽŶŶĞ�͊ ͩ͘�>ĞĕŽŶ�ďŝĞŶ�ƌĞƚĞŶƵĞ͙� 
 
>Ğ�ƉƌĠƐĞŶƚ�ƉƌŽũĞƚ�s^KW͕�ĞŶ�ǀĞƌƐŝŽŶ�ůĠŐğƌĞŵĞŶƚ�ĂĚĂƉƚĠĞ�ƉŽƵƌ�ŶĞ�ƉĂƐ�ĚŝƌĞ�ĂůĂŵďŝƋƵĠĞ͙͕�ƐŝŐŶŝĮĞ ͗�sĠƌŝĮĞƌ�^ĂŶƐ�KƵďůŝĞƌ�
WĞƌƐŽŶŶĞ͘ 
WŽƵƌ�ƌĠĂůŝƐĞƌ�ĐĞ�ƉƌŽũĞƚ�ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ͕�ũ͛ĂŝŵĞƌĂŝƐ�ŽďƚĞŶŝƌ��ůĂ�ƉĂƌƟĐŝƉĂƟŽŶ�ĚĞ�ƚŽƵƐ�ůĞƐ�ŵĞŵďƌĞƐ�ĚĞ�ů͛�Y�Z�ĚĞƐ��ŚĞŶĂƵǆ�ƋƵŝ�
ŽŶƚ� ĚĞƐ� ďĞƐŽŝŶƐ͕� ƉƌĠƐĞŶƚƐ� ŽƵ� ĂŶƟĐŝƉĠƐ͕� ŶŽŶ-ĐŽŵďůĠƐ͕� ƉĂƌƟĐƵůŝğƌĞŵĞŶƚ� ĞŶ� ĐĞƩĞ� ƉĠƌŝŽĚĞ� ĚĞ� ƉĂŶĚĠŵŝĞ͙� Ğƚ� ůĞƵƌ�
ĚĞŵĂŶĚĞƌ�ĚĞ�ŶŽƵƐ�ůĞƐ�ĨĂŝƌĞ�ĐŽŶŶĂŝƚƌĞ͘� 
;sŽŝƌ͕�Đŝ-ĂƉƌğƐ͕�ƵŶ��ƚĂďůĞĂƵ�Ě͛ĞǆĞŵƉůĞƐ�ĚĞ�ďĞƐŽŝŶƐ�ŶŽŶ-ĐŽŵďůĠƐ�ƉŽƵƌ�ǀŽƵƐ�ŐƵŝĚĞƌͿ 
 
sŽƚƌĞ�ƉĂƌƟĐŝƉĂƟŽŶ�ƚĠůĠƉŚŽŶŝƋƵĞ�ŽƵ�ǀŝƌƚƵĞůůĞ�ĞƐƚ�ŵĂũĞƵƌĞ�ƉŽƵƌ�ůĂ�ƌĠĂůŝƐĂƟŽŶ�ĚĞ�ĐĞ�ƉƌŽũĞƚ�s^KW͘ 
^ŝ�ǀŽƵƐ�ůĞ�ǀŽƵůĞǌ�ďŝĞŶ ͗�ĂŝĚĞǌ-ŶŽƵƐ�ă�ǀŽƵƐ�ĂŝĚĞƌ�͊��ƚ͕�Ŷ͛ŚĠƐŝƚĞǌ�ƉĂƐ�ă�ůĞ�ĨĂŝƌĞ͘ 
 
�͛ĞŶƚƌĠĞ�ĚĞ�ũĞƵ͕�ƉƌĠĐŝƐŽŶƐ�ĐĞ�ƋƵŝ�ƐƵŝƚ ͗ 
· ƚŽƵƚ�ƐĞ�ƉĂƐƐĞƌĂ�ƐŽŝƚ�ƉĂƌ�ƚĠůĠƉŚŽŶĞ�ŽƵ�ƐŽŝƚ�ĞŶ�ƌĞŶĐŽŶƚƌĞ�ǀŝĚĠŽ��ŽŽŵ͕�ƉŽƵƌ�ĐĞƵǆ�ďƌĂŶĐŚĠƐ�ă�/ŶƚĞƌŶĞƚ͖�ǀŽƵƐ�ƉŽƵǀĞǌ�

ĐŽŵƉƚĞƌ�ƐƵƌ�ŵŽŶ�ĞŶƟğƌĞ�ĚŝƐĐƌĠƟŽŶ͖�ƉĞƌƐŽŶŶĞ�Ŷ͛ŝƌĂ�ĐŚĞǌ�ǀŽƵƐ͘ 
 
�ĂŶƐ� ĐĞ� ĐŽŶƚĞǆƚĞ͕� ũĞ� ǀŽƵƐ� ŝŶǀŝƚĞ� ĚĞ� ŶŽƵǀĞĂƵ� ă�ŵĞ� ĨĂŝƌĞ� ƉĂƌƚ� ĚĞ� ǀŽƐ� ĐƌĂŝŶƚĞƐ͕� ĚĞƐ� ĚŝĸĐƵůƚĠƐ� ƋƵĞ� ǀŽƵƐ� ƌĞŶĐŽŶƚƌĞǌ͕�
ƌĠŐƵůŝğƌĞŵĞŶƚ�ŽƵ�ă� ů͛ŽĐĐĂƐŝŽŶ͕�ĚĂŶƐ�ǀŽƐ� ĂĐƟǀŝƚĠƐ�ƋƵŽƟĚŝĞŶŶĞƐ�Ğƚ�ƋƵŝ� ǀŽƵƐ� ĨŽŶƚ� ƐŽŶŐĞƌ� ƐĠƌŝĞƵƐĞŵĞŶƚ� ă�ƋƵŝƩĞƌ� ǀŽƚƌĞ�
ĐŚĞǌ�ǀŽƵƐ�ƉůƵƐ�ŚąƟǀĞŵĞŶƚ�ƋƵĞ�ǀŽƵƐ�ŶĞ�ů͛ĂǀĞǌ�ŝŵĂŐŝŶĠ�ũƵƐƋƵ͛ă�ĐĞ�ũŽƵƌ͙� 
�Ŷ� Ě͛ĂƵƚƌĞƐ� ŵŽƚƐ ͗� ƋƵĞůƐ� ƐŽŶƚ� ǀŽƐ� ŽďũĞƚƐ� ĚĞ� ƐƚƌĞƐƐ͕� ůĞƐ� ŝƌƌŝƚĂŶƚƐ͕� ůĞƐ� ŝŶƋƵŝĠƚƵĚĞƐ� ŽƵ� ůĞƐ� ƉƌĠŽĐĐƵƉĂƟŽŶƐ� ƋƵŝ� ǀŽƵƐ�
ĞŵƉġĐŚĞŶƚ�ĚĞ�ďŝĞŶ�ƉƌŽĮƚĞƌ�ĚĞ�ǀŽƚƌĞ�ĐŚĞǌ�ǀŽƵƐ�ĂƵ�ƋƵŽƟĚŝĞŶ͘ 
 
sŽǇĞǌ�Đŝ-ĂƉƌğƐ�ƵŶ�ƚĂďůĞĂƵ͕�ŶŽŶ�ĞǆŚĂƵƐƟĨ͕�Ě͛ĞǆĞŵƉůĞƐ�ĚĞ�ďĞƐŽŝŶƐ�ƉŽƚĞŶƟĞůůĞŵĞŶƚ�ŶŽŶ-ĐŽŵďůĠƐ͘ 
 

 
^ƵŝƚĞ�ƉĂŐĞ�ƐƵŝǀĂŶƚĞ͘͘͘ 

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



 – En Action )pYULHU������—�3DJH�� 

 
�ƚ�ĂƵƐƐŝ�ƋƵĞůƋƵĞƐ�ƋƵĞƐƟŽŶƐ͕�ĞŶ�ƌĂĨĂůĞ͕�ƉŽƵƌ�ǀŽƵƐ�ĂŝĚĞƌ�ă�ƉƌĠĐŝƐĞƌ�ǀŽƐ�ďĞƐŽŝŶƐ�ŶŽŶ-ĐŽŵďůĠƐ�ƉƌĠƐĞŶƚƐ�ŽƵ�ă�ǀĞŶŝƌ ͗ 

· ǀŽƚƌĞ�ĚŽŵŝĐŝůĞ�ĞƐƚ-ŝů�ĂĚĂƉƚĠ�ă�ǀŽƐ�ďĞƐŽŝŶƐ�͍ 
· Ǉ-Ă-ƚ-ŝů�ĚĞƐ�ƐĞƌǀŝĐĞƐ�ă�ĚŽŵŝĐŝůĞ��ƋƵŝ�ǀŽƵƐ�ƐŝŵƉůŝĮĞƌĂŝĞŶƚ�ůĂ�ǀŝĞ͕�ĞŶ�ƚĞŵƉƐ�ĚĞ�ĐŽǀŝĚ�ŽƵ�ŶŽŶ͍ 
· ĂǀĞǌ-ǀŽƵƐ�ďĞƐŽŝŶ�ĚĞ�ƚƌĂŶƐƉŽƌƚ͕�ĂǀĞĐ�ŽƵ�ƐĂŶƐ�ĂĐĐŽŵƉĂŐŶĞŵĞŶƚ͕�ƉŽƵƌ�ǀŽƐ�ĚĠƉůĂĐĞŵĞŶƚƐ͍ 
· ĂǀĞǌ-ǀŽƵƐ� ĚĞƐ� ŝŶƋƵŝĠƚƵĚĞƐ� ĐŽŶĐĞƌŶĂŶƚ� ů͛ĂĐĐğƐ� ĂƵǆ� ƐĞƌǀŝĐĞƐ� ĚĞ� ƐĂŶƚĠ� ĞƚͬŽƵ� ĂƵǆ� ĠƋƵŝƉĞŵĞŶƚƐ� ĚĞ� ƐŽƵƟĞŶ� ă�

ĚŽŵŝĐŝůĞ�͍ 
· ƉĂƌůĞǌ-ŵŽŝ�ĚĞ�ǀŽƐ� ŝŶƋƵŝĠƚƵĚĞƐ͕�ĚĞ�ǀŽƐ� ƚƌĂĐĂƐ�ƋƵŝ�ǀŽƵƐ�ŽĐĐƵƉĞŶƚ� ů͛ĞƐƉƌŝƚ�ĚĞ� ĨĂĕŽŶ� ƌĠŐƵůŝğƌĞ͕� ĐŽŵƉƚĞ� ƚĞŶƵ�ƋƵĞ�

ǀŽƚƌĞ�ƐĂŶƚĠ�ƐĞ�ĚĠƚĠƌŝŽƌĞ�ĂƵ�Įů�ĚĞƐ�ĂŶŶĠĞƐ͘ 
 
�Ŷ� ƐŽŵŵĞ͕� ƉĂƌůĞǌ-ŵŽŝ� ĚĞ� ǀŽƚƌĞ� ĞǆƉĠƌŝĞŶĐĞ� ĚĞƐ� ƐĞƌǀŝĐĞƐ� ƌĞĕƵƐ� ŽƵ� ĚĞ� ĐĞ� ƋƵŝ� ǀŽƵƐ� ƉƌĠŽĐĐƵƉĞ� ă� ůΖĠŐĂƌĚ� ĚĞƐ� ƐĞƌǀŝĐĞƐ�
ĂƩĞŶĚƵƐ�ĞŶ�ůŝĞŶ�ĂǀĞĐ�ůĞƐ�ƐĞĐƚĞƵƌƐ�ĚΖĂĐƟǀŝƚĠƐ�ŵĞŶƟŽŶŶĠƐ�Đŝ-ĚĞƐƐƵƐ͘ 
 
dŽƵƚĞƐ�ĐĞƐ�ƋƵĞƐƟŽŶƐ�ǀŝƐĞŶƚ�ă�ǀŽƵƐ�ĨĂŝƌĞ�ŝĚĞŶƟĮĞƌ�ǀŽƐ�ďĞƐŽŝŶƐ͕�ĂĐƚƵĞůƐ�ŽƵ�ă�ǀĞŶŝƌ͕�ůĞƐƋƵĞůƐ�ƌŝƐƋƵĞŶƚ�Ě͛ĂǀŽŝƌ�ƵŶ�ŝŵƉĂĐƚ�
ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ� ƐƵƌ�ǀŽƚƌĞ�ĐĂƉĂĐŝƚĠ�ă�ďŝĞŶ�ǀŝǀƌĞ�ĐŚĞǌ�ǀŽƵƐ�Ğƚ�ĚĞ�ŵŝĞƵǆ�ĞŶ�ƉƌŽĮƚĞƌ�Ğƚ� ĐĞ͕� ůĞ�ƉůƵƐ� ůŽŶŐƚĞŵƉƐ�ƉŽƐƐŝďůĞ� ƐĞůŽŶ�
ǀŽƚƌĞ�ƉƌŽƉƌĞ�ĐŚŽŝǆ͘ 
 
&ŝŶĂůĞŵĞŶƚ͕�ǀŽƵƐ�ƉŽƵƌƌĞǌ�ĂƵƐƐŝ�ŵĞ�ĨĂŝƌĞ�ƉĂƌƚ�ĚĞƐ�ƐŽůƵƟŽŶƐ�ĂƵǆ�ƉƌŽďůğŵĞƐ�ƌĞŶĐŽŶƚƌĠƐ͘�dŽƵƚ�ƐĞƌĂ�ƉƌŝƐ�ĞŶ�ĐŽŵƉƚĞ�ĚĂŶƐ�
ĐĞ�WZK:�d�s^KW͘�:͛ĂƩĞŶĚƐ�ǀŽƚƌĞ�ĂƉƉĞů͘�sŽƵƐ�ġƚĞƐ�ŝŵƉŽƌƚĂŶƚƐ�ƉŽƵƌ�ŶŽƵƐ͘� 
 
hŶ�ŐƌĂŶĚ�D�Z�/�ă�ƚŽƵƐ͘������������zŽůĂŶĚĞ�DĂƐƐŝĐŽƩĞ͕�ĂŐĞŶƚĞ�ĚĞ�ĚĠǀĞůŽƉƉĞŵĞŶƚ 
dĞů͘ ͗�ϴϭϵ-ϱϮϵ-ϭϭϵϴ����������������������������������������������������������������������������YƵĂŶĚ�͍���Ŷ�ĂƉƌğƐ-ŵŝĚŝ͕�ůĞƐ�ůƵŶĚŝƐ͕�ŵĂƌĚŝƐ�Ğƚ�ũĞƵĚŝƐ 

  
�KD�/E�^��͛��d/s/d�^ 

  
�y�DW>�^������^K/E^�EKE-�KD�>�^ 

�ůŝŵĞŶƚĂƟŽŶ &ĂŝƌĞ�ů͛ĠƉŝĐĞƌŝĞ�ĞƚͬŽƵ�ůĂ�ůŝǀƌĂŝƐŽŶ͕ 
ƉƌĠƉĂƌĂƟŽŶ�ĚĞƐ�ƌĞƉĂƐ 

,ĂďŝƚĂƟŽŶ�Ğƚ�ƚąĐŚĞƐ�ĚŽŵĞƐƟƋƵĞƐ 
�ƌĂŝŶƚĞƐ�ĚĞ�ĐŚƵƚĞƐ͕�ĚĞ�ďůĞƐƐƵƌĞƐ͕�ĠƉƵŝƐĞŵĞŶƚ͘ 
dŽŶƚĞ�ĚĞ�ŐĂǌŽŶ͕�ĚĠŶĞŝŐĞŵĞŶƚ͕�ƌĠƉĂƌĂƟŽŶƐ�ĚĞ�ƚŽƵƚĞƐ�ƐŽƌƚĞƐ͕�ĞŶƚƌĞƟĞŶ�ĚĞƐ�
ĂƌďƌĞƐ͕�ƵƟůŝƐĂƟŽŶ�Ğƚ�ĞŶƚƌĞƟĞŶ�ĚĞƐ�ŽƵƟůƐ͕�ĂƵƚƌĞƐ�ƉĞƟƚƐ�ƚƌĂǀĂƵǆ͙ 

�ĠƉůĂĐĞŵĞŶƚƐ��ͬ�ĂĐĐŽŵƉĂŐŶĞŵĞŶƚƐ ZĞŶĚĞǌ-ǀŽƵƐ�ŵĠĚŝĐĂƵǆ�ŽƵ�ŝŵƉŽƌƚĂŶƚƐ ͗�ĐŽƸƚƐ͕�ĚŝƐƚĂŶĐĞ͕�ƉĞƌƚĞ�ĚƵ�ƉĞƌŵŝƐ�
ĚĞ�ĐŽŶĚƵŝƌĞ͙ 

^ŽŝŶƐ�ĚĞ�ƐĂŶƚĠ͕�ĠƋƵŝƉĞŵĞŶƚƐ�ĚĞ�
ƐŽƵƟĞŶ�ă�ĚŽŵŝĐŝůĞ͕�ƐŽŝŶƐ�ƉĞƌƐŽŶŶĞůƐ�
ŝŶĐůƵĂŶƚ�ƐŽŝŶƐ�Ě͛ŚǇŐŝğŶĞ 

^ŽŝŶƐ�ĚĞƐ�ƉŝĞĚƐ͕�ĐŽŝīĞƵƌͬĐŽŝīĞƵƐĞ͕�ŝŶĮƌŵŝğƌĞ͕�ƉŚĂƌŵĂĐŝĞ͕�ĠƉŝĐĞƌŝĞ ͗�
ĂĐĐĞƐƐŝďŝůŝƚĠ͕�ĚŝƐƚĂŶĐĞ͕�ŽƌŐĂŶŝƐĂƟŽŶ�ĚĞƐ�ƐĞƌǀŝĐĞƐ�;ƐǇƐƚğŵĞƐ�ĚĞ�ƌĞŶĚĞǌ-
ǀŽƵƐ͕�ŚŽƌĂŝƌĞƐ͕�ĞƚĐͿ 

�ĐƟǀŝƚĠƐ�ƐŽĐŝĂůĞƐ�Ğƚ�ƌĠĐƌĠĂƟǀĞƐ �ĠƉůĂĐĞŵĞŶƚ͕�ƐĂŶƚĠ͙ 

^ŽƵƟĞŶ�ŵŽƌĂů �ĠĐğƐ�ĚĞ�ƉƌŽĐŚĞƐ͕�ĚĠŵĠŶĂŐĞŵĞŶƚƐ͕�ŵĂŶƋƵĞ�ĚĞ�ĐŽŵƉĂŐŶŝĞ͕͙ƉĂŶĚĠŵŝĞ�
;ĐŽǀŝĚͿ 

EŽƵǀĞůůĞƐ�ƚĞĐŚŶŽůŽŐŝĞƐ dĂďůĞƩĞ͕�ƚĠůĠƉŚŽŶĞ�ŝŶƚĞůůŝŐĞŶƚ͕�ŐƵŝĐŚĞƚ�ďĂŶĐĂŝƌĞ͕�ĂŶĚƌŽŝĚ͕�ĞƚĐ 

^ĞƌǀŝĐĞƐ�ĚĞ�ƐŽƵƟĞŶ�ă�ĚŽŵŝĐŝůĞ 
YƵĂůŝƚĠ�ĚĞƐ�ƐŽŝŶƐ͕�ĂĐĐğƐ�ĂƵǆ�ƐŽŝŶƐ͕�ŶŽŵďƌĞ�Ě͛ŚĞƵƌĞƐ�ĚĞ�ƐŽƵƟĞŶ͕�ƐĞƌǀŝĐĞƐ�
ŵĂů�ĐŽŶŶƵƐ 
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BESOIN DE PARLER À QUELQU’UN ? 
 

En ce temps de pandémie qui s’étire encore, il est bon de chasser nos peurs, nos 
inquiétudes ou notre anxiété.  
 

L’AQDR des Chenaux a retenu les service d’une ressource expérimentée pour soutenir 
ou accompagner les membres qui auraient besoin de parler à quelqu’un. 
 

N’hésitez surtout pas à communiquer avec nous afin que nous puissions vous mettre 
en contact avec la ressource dans un très bref délai. 
 

819-840-3090 

aqdrdc@stegenevieve.ca 
 
 

 

FÉLICITATIONS ET MERCI AU CENTRE D’ACTION BÉNÉVOLE D’EXISTER 

Il y a quelques années, j’avais entendu des ouï-dire sur des services de transport faits par des bénévoles. Puis, comme 
bénévole au Centre d’hébergement de St-Narcisse, une journée où je poussais la chaise roulante d’une dame, mon ex-
boss m’interpellait de son auto et me dit que si cela m’intéressait je pouvais faire du transport avec ma voiture, comme 
bénévole. Par la suite j’ai reçu ultérieurement par la poste un répertoire de services communautaires, que j’ai conservé au 
cas où j’en aurais besoin, un jour ou l’autre. Cependant, nous avons toujours l’impression qu’on n’en aura jamais besoin, 
jusqu’au jour qu’on en a besoin. 

Le 26 août 2020, entre deux pandémies, j’ai eu une chirurgie de la hanche droite. En d’autres circonstances, ma sœur 
m’aurait accompagnée, mais avec la présence du virus j’étais inconfortable avec cette idée. C’est à ce moment que j’ai 
pensé consulter le RÉPERTOIRE DES RESSOURCES LOCALES DE LA MRC DES CHENAUX. À la section Santé et 
services sociaux, j’ai lu la description des services offerts par le CAB. Le CAB c’est le Centre d’Action Bénévole.  Étant de 
St-Stanislas, j’ai fait affaire avec celui de St-Narcisse (CAB de la Moraine). Dès mon appel mon problème a été résolu. En 
effet, sur confirmation de la journée et de l’heure, un bénévole est passé chez moi à 5:30 heures du matin, la journée du 
rendez-vous, pour me conduire à l’hôpital. Malgré l’heure matinale le bénévole était, comme toujours, de bonne humeur. 
Et il m’a aidé, avec mes choses, à sortir de la voiture. Pour le retour ce fut M. Lefebvre, qui, avec autant de cordialité, est 
venu me chercher pour me ramener à la maison. Les deux transports ont été faits de façon très sécuritaire, tant sur la 
route que pour les procédures concernant le virus. Merci au CAB et à tous les gentils bénévoles. Continuez tous vos 
remarquables actions. BONNE ANNÉE 2021. 

DIANE BORDELEAU, St-Stanislas 

3DUROH�DX[�PHPEUHV 
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'HSXLV�OH��HU�MDQYLHU��������1RXYHOOHV�UqJOHV�VHUYDQW�j�GpWHUPLQHU� 
OD�FRQWULEXWLRQ�SRXU�KpEHUJHPHQW�HQ�pWDEOLVVHPHQW�GH�VRLQV 

7HO�TX¶DQQRQFp�OH ��GpFHPEUH����� GHUQLHU�SDU�OD�PLQLVWUH�UHVSRQVDEOH�GHV�$vQpV�HW�GHV�3URFKHV�DLGDQWV��
0DUJXHULWH�%ODLV��DLQVL�TXH�SDU�OH�PLQLVWUH�GH�OD�6DQWp�HW�GHV�6HUYLFHV�VRFLDX[��&KULVWLDQ�'XEp��OHV�QRXYHOOHV�
UqJOHV�GH�GpGXFWLRQV��H[FOXVLRQV�HW�DXWUHV�PRGLILFDWLRQV�VHUYDQW�DX[�FDOFXOV�GX�PRQWDQW�GHV�FR�WV�PHQVXHOV�
SRXU� KpEHUJHPHQW� SRXU� OHV� DGXOWHV� KpEHUJpV� HQ� pWDEOLVVHPHQW� GH� VRLQV� VRQW� HQWUpHV� HQ� YLJXHXU� OH� �HU�
MDQYLHU������ 

9RLFL TXHOTXHV-XQHV�GHV�GpGXFWLRQV�HW�H[FOXVLRQV�DX��HU�MDQYLHU����� �VRXUFH��5$04� 

· /H�PRQWDQW�SRXU�XQH UpVLGHQFH�SULQFLSDOH SDVVH�GH��� ��� ��j ��� ��� �� 

· /H�PRQWDQW�WRWDO�SRXU�OHV ELHQV SDVVH�GH�� ��� ��j � ��� � SRXU�XQH�SHUVRQQH�VHXOH�HW�GH�� ��� ��
j � ��� � SRXU�XQH�IDPLOOH� 

· /H�PRQWDQW�GH��� ��� ��SRXU�XQH DXWRPRELOH HVW�DMRXWp� 

· /H�PRQWDQW�SRXU�OHV DYRLUV�OLTXLGHV GHPHXUH�j�� ��� ��SRXU�XQH�SHUVRQQH�VHXOH�HW�SDVVH�GH�� ��� ��
j � ��� � SRXU�XQH�IDPLOOH� 

$XWUH�PRGLILFDWLRQ 

5pJLPH�HQUHJLVWUp�G¶pSDUJQH-UHWUDLWH��5((5����&H�PRQWDQW�HVW�PDLQWHQDQW H[FOX MXVTX¶j�O¶kJH�GH �� DQV� 

6HXOHPHQW�����GHV�GRVVLHUV�RQW�IDLW�O¶REMHW�G¶XQH�GHPDQGH�G¶H[RQpUDWLRQ 

6XLWH� j� XQH� YpULILFDWLRQ� DXSUqV� GX� UHVSRQVDEOH� GX� SURJUDPPH� G¶H[RQpUDWLRQ� j� OD� 5pJLH� GH� O¶$VVXUDQFH�
0DODGLH�GX�4XpEHF��0��eULF�/DYRLH��DX�PRPHQW�GH�O¶HQWUpH�HQ�YLJXHXU�GHV�QRXYHOOHV�UqJOHV��LO�\�DYDLW�����
GHV�GRVVLHUV�SRXU�OHVTXHOV�DXFXQH�GHPDQGH�G¶H[RQpUDWLRQ�Q¶DYDLW�pWp�HIIHFWXpH��GRQF�LOV�GRLYHQW�GpERXUVHU�
XQH�FRQWULEXWLRQ�PD[LPXP�HW�OHXU�FRQWULEXWLRQ�QH�VHUD�SDV�UpYLVpH�HQ�WHQDQW�FRPSWH�GHV�QRXYHOOHV�UqJOHV�j�
PRLQV�TX¶LOV�QH�IDVVHQW�SDUYHQLU�XQH�GHPDQGH�G¶H[RQpUDWLRQ� 

9RLFL�OHV�PRQWDQWV�PD[LPXPV�PHQVXHOV�SRXU������VHORQ�OH�VLWH�:HE�GH�OD�5$04 

&KDPEUH�LQGLYLGXHOOH ��� ������ �����&KDPEUH�j�� OLWV ��� ������ ��������&KDPEUH�j�� OLWV�RX�SOXV ��� ������ � 

/HV�PRQWDQWV�PHQVXHOV�PD[LPXPV�YDULHQW�VHORQ� OH�W\SH�GH�FKDPEUH�� LQGLYLGXHOOH�RX�j�GHX[�RX�WURLV� OLWV�HW�
VRQW�LQGH[pV�j�WRXV�OHV��HU�MDQYLHU�GH�FKDTXH�DQQpH� 

&RPPHQW�GHPDQGHU�XQH�H[RQpUDWLRQ�GH�OD�FRQWULEXWLRQ" 

6L� YRXV� Q¶DYH]� MDPDLV� HIIHFWXp� GH� GHPDQGH� G¶H[RQpUDWLRQ�� YRXV� WURXYHUH]� WRXWHV� OHV� LQIRUPDWLRQV�
QpFHVVDLUHV� SRXU� SURFpGHU� HW� pJDOHPHQW� XQ� RXWLO� GH� VLPXODWLRQ� SRXU� OH� FDOFXO� GH� OD� FRQWULEXWLRQ� DYDQW�
G¶HIIHFWXHU�YRWUH�GHPDQGH� 

eJDOHPHQW��GDQV�WRXV�OHV�pWDEOLVVHPHQWV�GH�VDQWp��XQ�PHPEUH�GX�SHUVRQQHO�SHXW�YRXV�DLGHU�j�FRPSOpWHU�OH�
IRUPXODLUH� GH� GHPDQGH� G¶H[RQpUDWLRQ�� YRXV� GHYUH]� FHSHQGDQW� DSSRUWHU� DYHF� YRXV� WRXV� OHV� GRFXPHQWV� HW�
UHQVHLJQHPHQWV�TXL�YRXV�VHURQW�GHPDQGpV�SRXU�FRPSOpWHU�OD�GHPDQGH� 

3RXU�FRQVXOWHU�OD�OLVWH�FRPSOqWH�GHV�GpGXFWLRQV�HW�H[FOXVLRQV�DLQVL�SRXU�XWLOLVHU�O¶RXWLO�GH�VLPXODWLRQ�RX�SRXU�
WRXWH�DXWUH�LQIRUPDWLRQ��YRXV�SRXYH]�FRQVXOWHU�OH�VLWH�GH�OD�5$04 � � 

ZZZ�UDPT�JRXY�TF�FD�IU�FLWR\HQV�SURJUDPPHV-DLGH�KHEHUJHPHQW-HWDEOLVVHPHQW-SXEOLF�� 

6RXUFHV���ZZZ�UDPT�JRXY�TF�FD��0LFKHOOH�'XQQ��UHVS��GHV�FRPPXQLFDWLRQV��$4'5�QDWLRQDOH 

VDQWp 
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�����������������������$51$48(�3$5�&2855,(/ 

2Q�QH�UpSpWHUD�MDPDLV�DVVH]�TX¶LO�IDXW�rWUH�YLJLOHQW�HW�QH�SDV�UpSRQGUH�j�WRXV�
OHV�FRXUULHOV��VXUWRXW�VL�YRXV�UHFHYH]�XQ�FRXUULHO�G¶XQH�GH�YRV�FRQQDLVVDQFHV��
TXL� VH� WURXYH� HQ� GLIILFXOWp� ORUV� G¶XQ� YR\DJH� HW� YRXV� GHPDQGH� XQH� DLGH�
ILQDQFLqUH�� ,O� SRXUUDLW� ELHQ� V¶DJLU� G¶XQH� DUQDTXH� VXLWH� j� XQ� SLUDWDJH� GH�
ERvWH (-PDLO� 

([HPSOH�����6DOXW�� HVW-LO�SRVVLEOH�GH�WH�SDUOHU�SDU�FRXUULHO�"� 

&RQWUDLUHPHQW� DX[� DXWUHV� DUQDTXHV� SDU� FRXUULHO�� XQ� SLUDWDJH� GH� ERvWH� (-PDLO� Q¶HVW� SDV� XQH� GHPDQGH�
G¶DUJHQW�YHQDQW�G¶XQ�TXDVL-LQFRQQX�RX�G¶XQH�SHUVRQQH�UHQFRQWUpH�YLUWXHOOHPHQW�VXU�XQ�VLWH�GH�UHQFRQWUH��
&¶HVW�HQ�HIIHW�XQ�DPL��XQ�PHPEUH�GH�IDPLOOH��XQ�FROOqJXH�TXL�YRXV�HQYRLH�XQ�DSSHO�j�O¶DLGH�FRXUULHO�VXLWH�
j�XQ�SUREOqPH�ORUV�G¶XQ�GpSODFHPHQW� 

6L� YRXV� PRUGH]� j� O¶KDPHoRQ�� O¶XVXUSDWHXU� YRXV� GHPDQGHUD� GH� O¶DUJHQW� SDU� :HVWHUQ� 8QLRQ� RX� DXWUHV�
VHUYLFHV�G¶HQYRL�G¶DUJHQW�j�GLVWDQFH� 

/H�PHLOOHXU�PR\HQ� GH� SUpYHQLU� FHWWH� WHQWDWLYH� G¶HVFURTXHULH� HVW� GH� WpOpSKRQHU� j� ODGLWH� SHUVRQQH�� (OOH�
YRXV�UpYpOHUD�OH�SOXV�VRXYHQW�Q¶DYRLU�SDV�ERXJp�GH�FKH]�HOOH��0DLV�VL�MDPDLV�OD�SHUVRQQH�HVW�LQMRLJQDEOH�
SRXU�XQH� UDLVRQ�TXHOFRQTXH�� FHOD� UHQIRUFHUD� OD�SRVVLELOLWp�TX¶LO� OXL� VRLW�YUDLPHQW�DUULYp�XQ�SUREOqPH�HW�
O¶DUQDTXH� D� GHV� FKDQFHV� GH� UpXVVLU�� '¶DXWDQW� SOXV� TXH�� V¶DJLVVDQW� G¶XQ� SURFKH�� RQ� Q¶KpVLWH� PRLQV� j�
LQWHUYHQLU�HQ�FDV�GH�EHVRLQ� 

/D�VHXOH�PpVDYHQWXUH�TX¶D�FRQQX�YRWUH�DPL�H��HVW�HQ�IDLW�GH�V¶rWUH�IDLW�SLUDWHU�VD�ERvWH�(-PDLO��(W�F¶HVW�OH�
SLUDWH�TXL�HQYRLH�GHV�PHVVDJHV�j�WRXV�OHV�FRQWDFWV�HW�WHQWH�GH�FHWWH�PDQLqUH�GH�OHXU�VRXWLUHU�GH�O¶DUJHQW� 

1H� UpSRQGH]-SDV� HW� DYHUWLVVH]� YRWUH� DPL�H�� GH� FHWWH� WHQWDWLYH� G¶HVFURTXHULH� YLD� XQH� DXWUH� DGUHVVH�
FRXUULHO�SHUVRQQHOOH�RX�SDU�WH[WR�  

'pIHQVH�GH�GURLWV 

 L’AQDR APPUIE LES RECOMMANDATIONS DU PROTECTEUR DU CITOYEN  
 

Dans son communiqué du 11 décembre dernier, l’Association québécoise de défense des droits 
des personnes retraitées et préretraitées (AQDR) donnait son appui aux cinq recommandations de 
la Protectrice du Citoyen mentionnées dans son rapport d’étape sur la crise sanitaire mortelle liée 
à la COVID-19 dans les CHSLD au printemps dernier.  

À l’instar de l’AREQ et de l’AQRP, l’AQDR demande au gouvernement Legault d’appliquer immédiatement les cinq 
recommandations émises :  

1. Centrer les soins et les services en CHSLD sur les besoins des usagers et usagères en misant sur 
l’humanisation des soins et la valorisation des personnes proches aidantes.  
2. Assurer la stabilité des effectifs dans les CHSLD et la présence de personnel en nombre suffisant.  
3. Poursuivre la mise en place, dans chaque CHSLD, d’une ou d’un gestionnaire de proximité en mesure 
d’exercer un leadership local fort.  
4. Implanter dans les CHSLD une culture rigoureuse en matière de prévention et de contrôle des infections qui 
soit connue de tous et toutes.  
5. Renforcer les canaux de communication, tant au plan local et régional que national, pour diffuser des 
informations et des directives claires et faciliter le partage des meilleures pratiques.  
 

Source : Michelle Dunn, Responsable des communications , AQDR nationale 
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/HWWUH�GX�&RPLWp�0pPRLUH�9LYH 

6(17,0(176�(7�3$1'e0,( 

&KqUH�HW�FKHU�PHPEUH� 

&RPPH�O¶D�pFULW�/H�1RXYHOOLVWH��GDQV�VRQ�pGLWLRQ�GX����DR�W�������GDQV�XQH�DFWLYLWp�GLWH�©GH�UHSpUDJHª�SDU�
OH�&,8666�GH�OD�0DXULFLH�HW�GX�&HQWUH-GX-4XpEHF���/HV�HIIHWV�GH�OD�SDQGpPLH�SHXYHQW�QRXV�UDWWUDSHU�j�WRXW�
PRPHQW ª� 

9RLFL���TXHVWLRQV�j�GHPDQGHU�DX[�SHUVRQQHV�TXH�YRXV�F{WR\H]�� 

���&RPPHQW�oD�YD" 

���&RPPHQW�DYH]-YRXV�YpFX�OH�FRQILQHPHQW" 

���&RPPHQW�oD�VH�SDVVH�FKH]�YRXV�HQ�FH�PRPHQW" 

$ORUV��QRXV�YRXV� OHV�SRVRQV�DXVVL�HQ�\�DMRXWDQW�XQ�SHWLW�EULQ�GH�UpIOH[LRQ��(W�QRXV�YRXV� LQYLWRQV�j�
QRXV�UpSRQGUH�VHORQ�OH�VXMHW�TXL�YRXV�LQWHUSHOOH��Q¶KpVLWH]�SDV� 

'¶DERUG�� RQ� SHXW� VH� UDSSHOHU� FHUWDLQHV� pPRWLRQV� �� FROqUH�IUXVWUDWLRQ� �� SHLQH�GpFHSWLRQ�� UDJH�
LQGLJQDWLRQ��MRLH�ERQKHXU��HVSRLU�SURMHFWLRQ��3XLV��PHWWUH�VHV�SURSUHV�PRWV�RX�GHV�SDUROHV�VXU�FH�TXH�
O¶RQ�YLW�HW�\�UpIOpFKLU�XQ�SHX�� 

1RXV� YRXV� SURSRVRQV� QRV� TXHVWLRQV� HW� UpIOH[LRQV�� HQ� WRXWH� KXPLOLWp�� ©1¶RXEOLRQV� MDPDLV� GH�
GpYHORSSHU�FRQVWDPPHQW�VHV�WURLV�+80��+XPLOLWp��+XPRXU��+XPDQLWp�ª��/D�VROXWLRQ�HVW�HQ�YRXV�FRP� 

4X¶HVW-FH�TXH� OD�SDQGpPLH�QRXV� IDLW� UpDOLVHU"� ��© (W�SRXU�GLUH�VLPSOHPHQW�FH�TXH�O¶RQ�DSSUHQG�DX�PLOLHX�
GHV� IOpDX[��TX¶LO� \�D�GDQV� OHV�KRPPHV�SOXV�GH�FKRVHV�j�DGPLUHU�TXH�GH�FKRVHV�j�PpSULVHU�ª�&DPXV� ©/D�
3HVWHª 

4X¶HVW-FH�TXL� QRXV� ODVVH�� QRXV� ©WDQQHª"� ��© -¶DL�ELHQ�SHQVp�PRXULU�GH�FKDJULQ�HW�G¶HQQXL��-¶DYDLV�FHVVp�
GH�ULUH��&¶pWDLW�WRXMRXUV�OD�QXLW«�(QILQ��MH�PH�VXLV�GLW �©,O�PH�UHVWH�OD�YLH�ª��)pOL[�/HFOHUF� 

4X¶HVW-FH� TXL�PpULWH� XQH� ©WDORFKHª"� �� ©3DWLHQFH�HW�ORQJXHXU�GH�WHPSV�IRQW�SOXV�TXH�IRUFH�QL�TXH�UDJHª���
©/H�OLRQ�HW�OH�UDWª��)DEOHV�GH�/D�)RQWDLQH������� 

'H� TXRL�� RQ� SHXW� VH� IpOLFLWHU"� �� ¬� TXL�� SHXW-RQ� RIIULU� QRV� IpOLFLWDWLRQV"�4X¶HVW-FH� TXL�P¶D� IDLW� GX� ELHQ"��
©/¶LPSRUWDQW�Q¶HVW�SDV�FH�TXH�YRXV�DYH]�IDLW�HQWUH�1RsO�HW� OH�-RXU�GH� O¶$Q��PDLV�FH�TXH�YRXV�IHUH]�HQWUH� OH�
-RXU�GH�O¶$Q�HW�1RsOª�/HV�0RWV�3RVLWLIV�FRP 

¬�TXRL�RQ�D�KkWH"���©8Q�ELVRX�VXU�WD�MRXH«� ª 

Line�HW�Thérèse 

 

0pPRLUH�9LYH 

6L� YRXV� VRXKDLWH]� PHWWUH� VXU� SDSLHU� YRV� UpIOH[LRQV� HW� QRXV� OHV� IDLUH� SDUYHQLU�� QRXV�
SRXUURQV�OHV�DMRXWHU�DX[�WH[WHV�GpMj�UHoXV�SRXU�0e02,5(�9,9(� 

La chose la plus importante dans la communication,  
c’est d’entendre ce qui n’est pas dit. 

Peter Drucker 
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MA RÉALITÉ 2020 

Quand j’étais petite fille 
Je me posais bien des questions 
Où serons-nous en l’an 2000? 
Y aura-t-il encore oiseaux et poissons? 
Dans le temps, on entendait parler de guerre! 
C’était si loin, c’était outremer 
On s’imaginait les pires scénarios 
Silencieux, accrochés à la radio 
 
Parfois, de la grippe espagnole maman nous 
parlait 
Épidémie qui n’arrivera plus jamais 
Avec toutes les découvertes d’aujourd’hui 
Les malades seront vite guéris! 
Incroyable, en mars se déclare une 
pandémie 
Partout à la grandeur des pays 
Le siècle du progrès dit-on?... 
Pas d’inquiétude… on trouvera vite une 
solution! 
 
Les pertes de vie se comptent par milliers! 
Les personnes âgées manquent de soin  
et décèdent sans famille, assoiffés et seuls 
dans leur coin 
Pour éviter la transmission, à la maison ’faut 
rester! 
Ce sont les consignes du gouvernement :  
distanciation et confinement 
La covid-19 nous inquiète 
Les morts sont recensés partout sur la planète 
 
L’univers a pesé sur pause 
Cette terrible pandémie en est la cause 
En côtoyant moins de personne 
J’ai la hantise de devenir sauvageonne  
Dans les écoles se propagent la contagion 
J’ai très peur pour cette jeune génération 
C’est l’âge normal pour socialiser 
Parfois, en se créant de si belles amitiés 
 
 

Malgré tous ces inconvénients  
Faut bien employer notre temps 
Étant donné qu’on ne peut sortir 
Chez-nous on doit se trouver des loisirs 
Merci maman de m’avoir enseigné le tricot et la 
couture 
Et j’aime beaucoup : musique, lecture, écriture et 
peinture 
On a la chance d’avoir le téléphone et la télé 
Surtout, ne pas regarder les nouvelles avant de se 
coucher 
 
Je m’ennuie de la vie animée des petits-enfants 
Aussi des sorties, du magasinage, des restaurants 
Des rencontres et des partys de famille 
Le deuil des miens… c’est très difficile! 
L’absence des poignées de mains, des câlins,  
Des amies et des réunions, pour moi c’est un 
besoin 
Demeurer chez-soi est la seule chose à faire 
Si on veut gagner cette guerre 
 
On se croirait à une époque ancienne 
Avec masques, savon, désinfectant et 
quarantaine 
On aspire tous à mourir dans le respect et la 
dignité 
Avec un minimum de sérénité et d’humanité 
Lorsque viendront mes derniers moments, pour 
cette occasion,  
Cependant… cette fois-là… j’aimerais bien être à 
la maison! 
Mais pour l’instant, nous devons attendre 
patiemment :  
LE DÉCONFINEMENT !!! 
 

Monique Mayrand 

0pPRLUH�9LYH 
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�������������������������������������Z/Z��hE��>�ddZ� 
�ŝĞŶ� ƋƵĞ� ƉŽƵƌ�ďĞĂƵĐŽƵƉ� ĐĞůĂ� ƉƵŝƐƐĞ� ƐĞŵďůĞƌ� ƋƵĞůƋƵĞ� ƉĞƵ�ĚĠƉĂƐƐĠ͕� ĠĐƌŝƌĞ� ĚĞƐ� ůĞƩƌĞƐ� ĞƐƚ�
ƵŶĞ�ĐŽƵƚƵŵĞ�ƋƵΖŝů�ŶĞ�ĨĂƵƚ�ƉĂƐ�ůĂŝƐƐĞƌ�ĚŝƐƉĂƌĂŠƚƌĞ͘�WŽƵƌƋƵŽŝ�ŶĞ�ƉĂƐ�ƉƌŽĮƚĞƌ�ĚĞ�ůĂ�^ƚ-sĂůĞŶƟŶ�
ƉŽƵƌ�ĠĐƌŝƌĞ�ĂƵǆ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ƋƵĞ�ů͛ŽŶ�ĂŝŵĞ͗�ƉĂƌĞŶƚƐ͕�ĂŵŝƐ͕�ƉĞƟƚƐ-ĞŶĨĂŶƚƐ͕͘͘͘�YƵŽŝ�ĚĞ�ƉůƵƐ�ďĞĂƵ�
ƋƵĞ�ĚΖŽƵǀƌŝƌ�ƐŽŶ�ĐƈƵƌ�Ğƚ�ĚΖĞǆƉƌŝŵĞƌ�ƐĞƐ�ƐĞŶƟŵĞŶƚƐ͕�ƐĞƐ�ĐƌĂŝŶƚĞƐ�Ğƚ�ƐĞƐ�ĚĠƐŝƌƐ�ĚĞ�ŵĂŶŝğƌĞ�
ƉŽĠƟƋƵĞ�͙�Ɛŝ�ĐĞůĂ�ŶŽƵƐ�ƌĞƐƐĞŵďůĞ�͍ 

ZĠĚĂĐƟŽŶ�ĚΖƵŶĞ�ůĞƩƌĞ� 

^ŝ� ǀŽƵƐ� ǀŽƵƐ� ĚĞŵĂŶĚĞǌ� ĐŽŵŵĞŶƚ� ĠĐƌŝƌĞ� ƵŶĞ� ůĞƩƌĞ͕� ƐĂĐŚĞǌ� ƋƵĞ� ĐŽŵŵĞ� ƉŽƵƌ� ƚŽƵƚ� ƚƌĂǀĂŝů� ĚĞ� ƌĠĚĂĐƟŽŶ͕� ůĂ�
ƉƌĞŵŝğƌĞ�ĠƚĂƉĞ�ĞƐƚ�ĚĞ�ĐŽŶƐƚƌƵŝƌĞ�ǀŽƚƌĞ� ƚĞǆƚĞ�ŵĂŝƐ�ǀŽƵƐ�ĚĞǀĞǌ�ƚŽƵƚ�ĚΖĂďŽƌĚ�ĚĠĮŶŝƌ� ůĞƐ�ŵĂƚĠƌŝĂƵǆ�ƋƵĞ�ǀŽƵƐ�
ƵƟůŝƐĞƌĞǌ͘ 

sŽƵƐ�ƉŽƵǀĞǌ� ĐŚŽŝƐŝƌ�ĚΖĠĐƌŝƌĞ�ĂǀĞĐ�ĚĞƐ� ƐƚǇůŽƐ�ĚĞ�ĐŽƵůĞƵƌ͕�ĚĞƐ� ĐƌĂǇŽŶƐ͕�ĚĞ� ůĂ�ƉĞŝŶƚƵƌĞ�ŽƵ�ĚΖĂƵƚƌĞƐ�ĠůĠŵĞŶƚƐ�
ƉůƵƐ�ĐƌĠĂƟĨƐ�Ɛŝ�ǀŽƵƐ�ġƚĞƐ�ĚĞ�ŶĂƚƵƌĞ�ĂƌƟƐƟƋƵĞ͘��ĞƉĞŶĚĂŶƚ͕�ǀŽƵƐ�ƉŽƵǀĞǌ�ĂƵƐƐŝ�ġƚƌĞ�ƉůƵƐ�ƚƌĂĚŝƟŽŶŶĞů�Ğƚ�ĐŚŽŝƐŝƌ�
ĚΖĠĐƌŝƌĞ�ǀŽƚƌĞ�ƚĞǆƚĞ�ĂƵ�ĐƌĂǇŽŶ�ŽƵ�ĂƵ�ƐƚǇůŽ�ă�ďŝůůĞ�ŽƵ�ă�ƉůƵŵĞ͕�ĂƉƌğƐ�ƚŽƵƚ͕�ŝů�ŶΖǇ�Ă�ƉĂƐ�ĚĞ�ƌğŐůĞƐ�͊ 

WŽƵƌ�ďŝĞŶ�ĐŽŵŵĞŶĐĞƌ�ƵŶ�ƚĞǆƚĞ͕�ŝů�ĨĂƵƚ�ĞƐƐĂǇĞƌ�ĚΖĂƫƌĞƌ�ůΖĂƩĞŶƟŽŶ�ĚƵ�ĚĞƐƟŶĂƚĂŝƌĞ͘�sŽŝĐŝ�ƋƵĞůƋƵĞƐ�ŝĚĠĞƐ�ƋƵŝ�
ƉŽƵƌƌĂŝĞŶƚ�ǀŽƵƐ�ĂŝĚĞƌ�͗ 

sŽƵƐ�ƉŽƵǀĞǌ�ĐŽŵŵĞŶĐĞƌ�ƉĂƌ�ĚŝƌĞ�ĐĞ�ƋƵĞ�ǀŽƵƐ�ƌĞƐƐĞŶƚĞǌ͘�WĂƌ�ĞǆĞŵƉůĞ�͗�Η:Ğ�ƚΖĠĐƌŝƐ�ĐĞƐ�ƋƵĞůƋƵĞƐ�ůŝŐŶĞƐ�ĂǀĞĐ�
ƚŽƵƚĞ�ŵŽŶ�ĂīĞĐƟŽŶ͘͘͘Η� 

&ĂŝƚĞƐ� ĐŽŵƉƌĞŶĚƌĞ� ă� ůĂ� ƉĞƌƐŽŶŶĞ� ƉŽƵƌƋƵŽŝ� ǀŽƵƐ� ĠĐƌŝǀĞǌ� ĐĞƩĞ� ďĞůůĞ� ůĞƩƌĞ� ;ƵŶĞ� ĚĠĐůĂƌĂƟŽŶ� ĚΖĂŵŽƵƌ͕� ƵŶĞ�
ůĞƩƌĞ�ĚĞ�ƌĞĐŽŶŶĂŝƐƐĂŶĐĞ͕�ƵŶĞ�ůĞƩƌĞ�ĚĞ�ƉĂƌĚŽŶ�ĞƚĐ͘͘͘Ϳ 

hŶĞ�ĂƵƚƌĞ�ĨĂĕŽŶ�ĚĞ�ĐŽŵŵĞŶĐĞƌ�ǀŽƚƌĞ�ůĞƩƌĞ�ĞƐƚ�ĚĞ�ŵĞŶƟŽŶŶĞƌ�ƋƵĞůƋƵĞ�ĐŚŽƐĞ�ĚĞ�ďĞĂƵ�ƋƵĞ�ǀŽƵƐ�ĂǀĞǌ�ǀƵ�ŽƵ�
ǀĠĐƵ�ƌĠĐĞŵŵĞŶƚ͘�WĂƌ�ĞǆĞŵƉůĞ�͗�Η:Ğ�ŵĞ�ƐƵŝƐ�ƐŽƵǀĞŶƵ�ĚĞ�ĐĞ�ǁĞĞŬĞŶĚ�ƋƵĞ�ŶŽƵƐ�ĂǀŽŶƐ�ƉĂƐƐĠ�ĞŶƐĞŵďůĞ͕�Ğƚ�ĐĞůĂ�
ŵΖĂ�ŝŶƐƉŝƌĠ�ƉŽƵƌ�ƚΖĠĐƌŝƌĞ͕�͘͘͘Η 

^ŝ� ůĂ� ƉĞƌƐŽŶŶĞ� ĞƐƚ� ůŽŝŶ� ĚĞ� ǀŽƵƐ͕� ŶŽƵƐ� ǀŽƵƐ� ƌĞĐŽŵŵĂŶĚŽŶƐ� ĚĞ� ĐŽŵŵĞŶĐĞƌ� ůĂ� ůĞƩƌĞ� ƉĂƌ� ƵŶĞ� ƐĂůƵƚĂƟŽŶ� Ğƚ�
ĚΖƵƟůŝƐĞƌ�ĚĞƐ�ŵŽƚƐ�ƋƵŝ�ŵŽŶƚƌĞŶƚ�ǀŽƵƐ�ǀŽƵƐ�ƉƌĠŽĐĐƵƉĞǌ�ĚΖĞůůĞ�͗�Η�ŽŶũŽƵƌ͕�ũΖĞƐƉğƌĞ�ƋƵĞ�ƚƵ�ǀĂƐ�ďŝĞŶ͘�:Ğ�ǀŽƵůĂŝƐ�
ƚĞ�ĚŝƌĞ�ƋƵĞ�ƚƵ�ŵĞ�ŵĂŶƋƵĞƐ�ďĞĂƵĐŽƵƉ͕�Ğƚ�ĐĞƩĞ�ůĞƩƌĞ�ĞƐƚ�ƵŶ�ŵŽǇĞŶ�ĚĞ�ƚĞ�ůĞ�ƉƌŽƵǀĞƌ͘͘͘Η͘ 

/ů�ĞƐƚ�ƚŽƵũŽƵƌƐ�ĐŽŶƐĞŝůůĠ�ĚĞ�ůĂ�ƚĞƌŵŝŶĞƌ�ƐĂ�ůĞƩƌĞ�ƉĂƌ�ƵŶĞ�ďĞůůĞ�ƉŚƌĂƐĞ�ŝŶƐƉŝƌĂŶƚĞ͕�ƐƵŝǀŝĞ�ĚĞ�ǀŽƚƌĞ�ƐŝŐŶĂƚƵƌĞ͘�WĂƌ�
ĞǆĞŵƉůĞ͕�ǀŽƵƐ�ƉŽƵǀĞǌ�ĠĐƌŝƌĞ�͗�Η�Ğ�ůĂ�ƉĂƌƚ�Ě͛ƵŶĞ�ƉĞƌƐŽŶŶĞ�ƋƵŝ�ƚΖĂŝŵĞ�ďĞĂƵĐŽƵƉΗ�ƐƵŝǀŝ�ĚĞ�ǀŽƚƌĞ�ƉƌĠŶŽŵ͘ 

hŶĞ�ůĞƩƌĞ�Ě͛ĂŵŽƵƌ 

/ů�Ŷ͛Ǉ�Ă�ƌŝĞŶ�ĚĞ�ƉůƵƐ�ƌŽŵĂŶƟƋƵĞ�Ğƚ�ďĞĂƵ�ƋƵĞ�Ě͛ĠĐƌŝƌĞ�ƵŶĞ�ůĞƩƌĞ�Ě͛ĂŵŽƵƌ͘� 

sŽŝĐŝ�ƋƵĞůƋƵĞƐ�ĐŽƵƌƚƐ�ĞǆĞŵƉůĞƐ�ĚĞ�ĐĞ�ƋƵĞ�ǀŽƵƐ�ƉŽƵǀĞǌ�ĠĐƌŝƌĞ�ă�ǀŽƚƌĞ�ĐŽŶũŽŝŶƚ;ĞͿ�ŽƵ�Ăŵ/;ĞͿ�
ĚĞ�ĐŽĞƵƌ�Ğƚ�ƋƵĞ�ǀŽƵƐ�ƉŽƵǀĞǌ�ŵŽĚŝĮĞƌ�Ğƚ�ĂŐƌĠŵĞŶƚĞƌ�ă�ǀŽƚƌĞ�ŐƵŝƐĞ�͗ 

ͨ >Ă�ǀŝĞ�ŵΖĂ�ĚŽŶŶĠ�ůĂ�ĐŚĂŶĐĞ�ĚĞ�ƚĞ�ƌĞŶĐŽŶƚƌĞƌ͘�>Ğ�ƚĞŵƉƐ�ŵΖĂ�ƉĞƌŵŝƐ�ĚĞ�ŵŝĞƵǆ�ƚĞ�ĐŽŶŶĂŠƚƌĞ͘�
DĂ�ĚŽƵĐĞ�ĂŵŝĞ͕�ĐŽŵŵĞ�ƚĂ�ƉƌĠƐĞŶĐĞ�ŵΖĞƐƚ�ƉƌĠĐŝĞƵƐĞ�͊ ͩ 

ͨ :Ğ�ƌĞŵƉůŝƐ�ŵĂ�ŵĠŵŽŝƌĞ�ĚĞ�ŶŽƐ�ŵŽŵĞŶƚƐ�ă�ĚĞƵǆ͕�ĚĞ�ƚĞƐ�ĠĐůĂƚƐ�ĚĞ�ƌŝƌĞ͕�ĚĞ�ƚĞƐ�ƌĞŐĂƌĚƐ�ƚĞŶĚƌĞƐ͘͘͘�:͛ĂŝŵĞƌĂŝƐ�
ƋƵĞ�ĐĞƐ�ŝŶƐƚĂŶƚƐ�ƐĞ�ƌĠƉğƚĞŶƚ�ă�ů͛ŝŶĮŶŝ�Ğƚ�ĚƵƌĞŶƚ�ƚŽƵƚĞ�ůĂ�ǀŝĞ͘ ͩ 

ͨ ZŝĞŶ�Ŷŝ�ƉĞƌƐŽŶŶĞ�Ŷ͛ĂǀĂŝƚ�ĞŶĐŽƌĞ� ƌĠƵƐƐŝ� ă�ĠŐĂǇĞƌ�ŵĞƐ� ũŽƵƌŶĠĞƐ� ĐŽŵŵĞ� ƚŽŝ͘��ĠďŽƌĚĂŶƚ;ĞͿ�Ě͛ĠŶĞƌŐŝĞ�Ğƚ�ĚĞ�
ƚĞŶĚƌĞƐƐĞ͕�ƚƵ�ƐĂŝƐ�ĐŽŵŵĞŶƚ�ŵĞ�ĨĂŝƌĞ�ƌŝƌĞ͕�ŵĞ�ƌĠĐŽŶĨŽƌƚĞƌ�Ğƚ�ŵ͛ĞŶĐŽƵƌĂŐĞƌ͙�YƵĞ�ĨĞƌĂŝƐ-ũĞ�ƐĂŶƐ�ƚŽŝ�͍�dƵ�ĞƐ�ůĞ�
ƚŽƵƌďŝůůŽŶ�ĚĞ�ďŽŶŚĞƵƌ�ƋƵŝ�ŵĞ�ĨĂŝƚ�ĂǀĂŶĐĞƌ�͊ ͩ 

��ǀŽƚƌĞ�ƚŽƵƌ�ŵĂŝŶƚĞŶĂŶƚ�ĚĞ�ǀŽƵƐ�ůĂŝƐƐĞƌ�ŝŶƐƉŝƌĞƌ�͊��ŽŶŶĞ�^ƚ-sĂůĞŶƟŶ�͊ 
^ŽƵƌĐĞ�͗�ůŽŝƐŝƌƐ͘ƚŽƵƚĐŽŵŵĞŶƚ͘ĐŽŵ 

6W-9DOHQWLQ 
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Nous avons hâte de reprendre les conférences et les cafés-rencontre en présence, avec 
vous. D’ici là, nous vous proposons des rencontres virtuelles diversifiées tout en donnant un 
résumé d’information dans le bulletin En Action qui suit pour le bénéfice de tous les 
membres qui ne peuvent y assister. 
 

                       PROCHAIN RENDEZ-VOUS EN FÉVRIER 
 

Séance d’information avec revenu canada 
 

Date :  Mercredi, 10 février 2021 
Heure : 9h30 à 11h 

 
Différentes informations sur les prestations et crédits d’impôt pour les aînés seront partagées: 
  

¨ Principaux types de revenus pour les aînés 
¨ Régime enregistré d’épargne-retraite (REER) 
¨ Fractionnement du revenu de pension 
¨ Crédit pour la taxe sur les produits et services (CTPS) 
¨ Dépenses pour l’accessibilité domiciliaire 
¨ Crédit d’impôt pour personnes handicapées (CIPH) 
¨ Frais médicaux 
¨ Montant canadien pour aidants naturels 
¨ Autoriser un représentant 
¨ Arnaques 
¨ Services en ligne protégés - Mon Dossier ARC 
¨ … et bien sûr des réponses à vos questions. 

  
 Important de confirmer votre présence  

 

par courriel  :  aqdrdc@stegenevieve.ca 
ou en laissant le message sur le répondeur au 819 840-3090  

 
Le lien pour accéder à la rencontre vous sera alors acheminé par courriel  
La session sera diffusée sur la plateforme Microsoft Teams.  

$FWLYLWpV� 



                 LA MAISON INTELLIGENTE 

Qu’est-ce que c’est? 

Voilà qu’après les téléphones intelligents arrivent les maisons intelligentes! Ma grand-mère aurait 
du mal à y croire!? Elle qui nous a quittés avant que les fours micro-ondes prennent place sur nos 
comptoirs de cuisine. Mais pourtant oui, on est rendus là. En fait, on entend parler des maisons 
intelligentes depuis quelques années déjà. On a pu voir différents reportages où l’on constate à quel 
point presque tout peut s’automatiser et maintenant, il nous est possible de faire installer différents 
de ces gadgets dans SA maison!  

On rappelle que la domotique est un terme formé à partir des mots « domicile » et « automatique » et 
désigne l’ensemble des techniques permettant d’automatiser la gestion des énergies et des 
dispositifs de communication, les appareils de sécurité et autres à son domicile. On dit de cette 
maison qu’elle devient intelligente et autonome puisqu’elle est capable de s’autogérer en anticipant 
les attentes et les besoins des occupants de l’habitation parce qu’elle tient compte de leurs 
habitudes.  

Avant, l’idée qu’on se faisait de la domotique était surtout associée aux gens riches et excentriques 
qui possédaient une grande maison où tous les appareils électriques étaient contrôlés à distance. De 
nos jours, on valorise tellement l’importance d’être bien chez-soi que la domotique nous est devenue 
davantage accessible. De plus en plus de gens y font appel et les coûts sont également plus 
abordables.  

Confort, sécurité et économie 

Outre le système de lumières qui s’active lorsqu’on arrive 
dans la chambre à coucher, ou encore du thermostat du salon 
qui s’ajuste à la baisse puisque cette pièce est vide, les 
services que peut nous rendre notre maison intelligente vont 
bien au-delà de notre confort.  

Il est possible, par exemple, d’installer des détecteurs de présence qui, si un intrus s’approche trop 
près de la maison, pourront déclencher un dispositif qui simulera la présence de résidents en 
allumant des lumières et/ou la télévision. Aussi, advenant qu’on craigne avoir oublié de verrouiller 
la porte en partant, il sera possible de le faire à distance. Avec ces exemples, on comprend que la 
sécurité représente un autre avantage de la domotique. En effet, les personnes vieillissantes, celles 
qui ont besoin d’assistance, les aînés qui vivent seuls, les personnes à mobilité réduite ou celles 
vivant avec des handicaps visuels ou auditifs peuvent bénéficier d’une autonomie plus grande grâce 
à la domotique puisque ça leur facilite de beaucoup la vie. Sans parler des économies que peut nous 
faire réaliser un tel système!  

Le mois prochain, je vous parlerai d’Eugeria, une entreprise québécoise qui a créé 150 appareils au 
service des personnes âgées. 

Louise Dolbec, �ŚĂƌŐĠĞ�ĚĞ�ƉƌŽũĞƚ 

Pour en savoir un peu plus, vous pouvez aller consulter ces articles sur les sites suivants : 

https://bricoleurpro.ouest-france.fr/dossier-314-domotique.html 

https://www.architexaudio.com/domotique-service-personnes-agees/ 

https://www.architexaudio.com/abc-domotique/ 
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���������%,(1�87,/,6(5�/(6�0e',$6�62&,$8; 

/HV�PpGLDV�VRFLDX[�RQW�UpYROXWLRQQp�QRWUH�IDoRQ�GH�FRPPXQLTXHU�DYHF�OHV�DXWUHV��*UkFH�j�HX[��OHV�
GLVWDQFHV�VHPEOHQW�GLVSDUDvWUH�HW�OHV�GpODLV�SRXU�DFKHPLQHU�XQ�PHVVDJH�VRQW�TXDVLPHQW�LQH[LVWDQWV��
UHQGDQW� DLQVL� QRV� SDUHQWV� HW� DPLV� DFFHVVLEOHV� DX� ERXW� GHV� GRLJWV�� 7RXWHIRLV�� DILQ� G¶RIIULU� FHV�
DYDQWDJHV�j�VHV�PHPEUHV�� OHV�PpGLDV�VRFLDX[�RXYUHQW� OD�SRUWH�VXU�QRWUH�YLH�SULYpH��1RV�SURFKHV�\�
VRQW�OHV�ELHQYHQXV��PDLV�PDOKHXUHXVHPHQW��LOV�QH�VRQW�SDV�VHXOV�j�\�HQWUHU� 

&RPPHQW�XWLOLVHU�OHV�PpGLDV�VRFLDX[�HQ�WRXWH�FRQILDQFH�WRXW�HQ�SUpVHUYDQW�OH�SOXV�SRVVLEOH�QRWUH�YLH�SULYpH�GHV�UHJDUGV�
QRQ�GpVLUpV"�9RLFL�TXHOTXHV�SHWLWV�WUXFV�TXL�FRQFHUQHQW�O¶XWLOLVDWLRQ�GH�)DFHERRN�HW�TXL�SHXYHQW�V¶DSSOLTXHU�pJDOHPHQW�j�
G¶DXWUHV�PpGLDV�VRFLDX[�� 

/D�SHWLWH�pWLTXHWWH�GH�)DFHERRN 

3DUPL� OHV� PpGLDV� VRFLDX[�� )DFHERRN� HVW� VDQV� FRQWUHGLW� OH� PpGLD� OH� SOXV� SRSXODLUH� VXU� OD� SODQqWH�� )DFLOH�
G¶XWLOLVDWLRQ��LO�UHJURXSH�SOXV�GH���PLOOLDUGV�G¶XWLOLVDWHXUV�FKDTXH�MRXU��dD�HQ�IDLW�GX�PRQGH� 

&¶HVW�DXVVL�XQH�LPPHQVH�EDVH�GH�GRQQpHV��&HOD�YHXW�GLUH�TXH�WRXW�FH�TX¶RQ�\�SXEOLH��pFULW��FRPPHQWH��DLPH��pFKDQJH�
HVW�HQUHJLVWUp�HW�HPPDJDVLQp�SDU�)DFHERRN�� ,O� IDXW�GRQF�rWUH�YLJLODQW�VXU�FH�TXH�YRXV� IDLWHV�HW�FRPPXQLTXH]�FRPPH�
LQIRUPDWLRQ�� 7RXW� FRPPH� YRXV� QH� FULH]� SDV� YRWUH� QXPpUR� GH� FDUWH� GH� FUpGLW� GDQV� OD� UXH�� pYLWH]� G¶\� pFULUH� GHV�
LQIRUPDWLRQV�VHQVLEOHV�WHOOHV�TXH�YRWUH�GDWH�GH�QDLVVDQFH��YRWUH�OLHX�GH�UpVLGHQFH��OHV�pYpQHPHQWV�PDUTXDQWV�GH�YRWUH�
YLH��H[HPSOH���GDWH�GH�PDULDJH���&HV�LQIRUPDWLRQV�QH�GHYUDLHQW�SDV�VH�WURXYHU�VXU�FHV�W\SHV�GH�VLWHV��FDU�GHV�SHUVRQQHV�
PDO�LQWHQWLRQQpHV�SRXUUDLHQW�HQ�IDLUH�XVDJH�j�YRWUH�GpWULPHQW� 

9RXV� SRXYH]� DXVVL� DMXVWHU� OHV� SDUDPqWUHV� GH� YRWUH� SURILO� SRXU� HQ� DXJPHQWHU� OD� FRQILGHQWLDOLWp�� 'DQV� OD� VHFWLRQ�

3DUDPqWUHV﹥&RQILGHQWLDOLWp�� YRXV� \� WURXYHUH]� WRXWHV� OHV� RSWLRQV� YRXV� SHUPHWWDQW� GH� FDFKHU� FHUWDLQHV� GH� YRV�

LQIRUPDWLRQV�HW�DFWLRQV�DX[�\HX[�GHV�DXWUHV�XWLOLVDWHXUV� 

/HV�SXEOLFDWLRQV�HW�OHV�FRPPHQWDLUHV 

&HUWDLQHV�SXEOLFDWLRQV�TX¶RQ�YRLW�SDVVHU�VXU�QRWUH� ILO� GH�QRXYHOOHV�QRXV� UHPSOLVVHQW�G¶pPRWLRQV�HW� OD�VSRQWDQpLWp�SHXW�
DORUV�JXLGHU�QRV�DFWLRQV��7RXWHIRLV��D\H]�WRXMRXUV�HQ�WrWH�TXH�FH�TXH�YRXV�DOOH]�FRPPHQWHU�HW�SDUWDJHU�VHUD�DFFHVVLEOH�j�
WRXV�FHX[�TXL�YHUURQW�SDVVHU� OD�SXEOLFDWLRQ�GDQV� OHXU� ILO�G¶DFWXDOLWp�RX�TXL�FRQVXOWHURQW� OD�SDJH�VXU� ODTXHOOH�YRXV�DYH]�
ODLVVp� YRWUH�PHVVDJH��$LQVL�� VL� SDU�H[HPSOH� YRXV�FRPPHQWH]�XQ�DUWLFOH�GH�QRXYHOOH� WUqV� SRSXODLUH�TXH� YRXV�DYH]� YX�
SDVVHU� FRQFHUQDQW� OHV� PHVXUHV� VDQLWDLUHV�� EHDXFRXS� GH� JHQV� YHUURQW� DVVXUpPHQW� YRWUH� FRPPHQWDLUH�� /HV� PpGLDV�
VRFLDX[�pWDQW�GHV� OLHX[�R�� LO�HVW�SHUPLV�j� WRXV�G¶pPHWWUH�VRQ�RSLQLRQ� �MXVTX¶j�XQH�FHUWDLQH�PHVXUH�� OHV�FRQYHUVDWLRQV�
SHXYHQW�SDUIRLV�V¶HQIODPPHU�UDSLGHPHQW��6L�YRXV�QH�VRXKDLWH]�SDV�HQ�VXELU� OHV�FRQWUHFRXSV��SHVH]�YRV�PRWV�HW�VR\H]�
UHVSHFWXHX[�RX�HQFRUH��DEVWHQH]-YRXV�GH�WRXW�FRPPHQWDLUH� 

'H�PrPH�� VL� YRXV� GpVLUH]� YRXV� DGUHVVHU� SOXV� SHUVRQQHOOHPHQW� j� TXHOTX¶XQ�� LO� HVW� SUpIpUDEOH� G¶XWLOLVHU� OD�PHVVDJHULH�
0HVVHQJHU�GH�)DFHERRN��$LQVL��YRWUH�FRQYHUVDWLRQ�UHVWHUD�SULYpH��/HV�FRPPHQWDLUHV�HW�OHV�SXEOLFDWLRQV�VXU�OHV�PXUV�GH�
YRV�DPLV�GHYUDLHQW�rWUH�GHV�FRPPXQLFDWLRQV�TXL�SHXYHQW�rWUH�OXHV�SDU�WRXV� 

/HV�pPRMLV 

&HV�IDPHX[�ERQKRPPHV�VRXULUHV�VRQW�ELHQ�SUDWLTXHV�SRXU�GRQQHU�OH�WRQ�j�QRWUH�
PHVVDJH��(Q�HIIHW��XQ�PDOHQWHQGX�HVW�VL�YLWH�DUULYp�GDQV�OD�ODQJXH�pFULWH��&¶HVW�XQ�
DUW�GH�ELHQ�FRPPXQLTXHU�O¶pWDW�G¶HVSULW�GDQV�OHTXHO�QRXV�VRPPHV�DX�PRPHQW�GH�
UpGLJHU�XQ�FRPPHQWDLUH��/HV�pPRMLV�SHXYHQW�YRXV�YHQLU�HQ�DLGH�HW�SHUPHWWHQW�GH�
QXDQFHU� YRV� SURSRV�� /¶LURQLH� Q¶D� GRQF� SDV� VD� SODFH� VXU� OHV�PpGLDV� VRFLDX[�� j�
PRLQV� G¶rWUH� UHQGX� PDvWUH� GDQV� O¶DUW� GHV� FRPPXQLFDWLRQV� SDU� pPRMLV�� 6L� YRXV�

DIILFKH]�XQ��ERQKRPPH�VRXULUH�GDQV�YRWUH�PHVVDJH��F¶HVW�LGpDOHPHQW�SDUFH�TXH�YRXV�rWHV�GH�ERQQH�KXPHXU�� 

6XLWH�SDJH�VXLYDQWH��� 

&ROODERUDWLRQ�VSpFLDOH 
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/HV�YLHLOOHV�QRXYHOOHV 

/HV�HQOqYHPHQWV�G¶HQIDQWV�HW� OHV�GLVSDULWLRQV�GH�SHUVRQQHV�HQ�SHUWH�FRJQLWLYH�VRQW�GHV�VXMHWV�TXL�ELHQ�VRXYHQW�QRXV�
WRXFKHQW�GURLW�DX�F°XU��'DQV�XQ�pODQ�GH�VROLGDULWp��ORUVTX¶RQ�YRLW�SDVVHU�FH�W\SH�GH�SXEOLFDWLRQV��QRXV�DYRQV�OH�UpIOH[H�
GH�OLUH�OH�JUDQG�WLWUH�GX�PHVVDJH�HW�GH�SDUWDJHU�DXVVLW{W� OD�QRXYHOOH��$WWHQWLRQ���3DUIRLV�� LO�SHXW�V
DJLU�G¶XQH�KLVWRLUH�TXL�
V¶HVW�GpURXOpH�LO�\�D�TXHOTXHV�DQQpHV��+p�RXL��/HV�QRXYHOOHV�SHXYHQW�FLUFXOHU�ORQJWHPSV�VXU�)DFHERRN��3UHQH]�OH�WHPSV�
GH�ELHQ�OLUH�O¶HQVHPEOH�GX�PHVVDJH�HW�GH�YpULILHU�OHV�GDWHV��SRXU�QH�SDV�FULHU�©$X�ORXS�ª�LQXWLOHPHQW� 

/HV�IDXVVHV�QRXYHOOHV 

9RXV� DYH]� V�UHPHQW� HQWHQGX� O¶H[SUHVVLRQ� IDNH� QHZV�� RX� HQ� ERQ� IUDQoDLV� IDXVVHV� QRXYHOOHV��
UpJXOLqUHPHQW� XWLOLVpH� HW� HQFRUH� SOXV� GHUQLqUHPHQW� GDQV� OHV� FRQYHUVDWLRQV� SRUWDQW� VXU� XQ� FHUWDLQ�
SUpVLGHQW� DPpULFDLQ�� 1RWUH� YLJLODQFH� HVW� j� QRXYHDX� PLVH� j� O¶pSUHXYH� SDU� FH� IOpDX� GHV� PpGLDV�
VRFLDX[��&H�VRQW�GHV�QRXYHOOHV�TXL�YLHQQHQW�j�FRXS�V�U�FKHUFKHU�XQH�pPRWLRQ�IRUWH�HQ�QRXV��7RXW�GH�
VXLWH��RQ�VH�VHQW� LQWHUSHOOp�� LUULWp��FKRTXp��RXWUp����2Q�SDUWDJH�HW����2XSV��2Q�VH�UHQG�FRPSWH�DSUqV�
FRXS�TXH�F¶HVW�XQ�DUWLFOH�GH�QRXYHOOH�PRQWp�GH�WRXWH�SLqFH��+p�RXL��(Q�FHWWH�qUH�GH�FRPPXQLFDWLRQ�

XOWUD� UDSLGH�� FHUWDLQV� SHWLWV� MRXHXUV� GH� WRXUV� V¶DPXVHQW� j� UpGLJHU� GH� IDXVVHV� QRXYHOOHV�� /H� IDPHX[� ©-RXUQDO� GH�
0RXUUpDOª�HQ�D�IDLW�UpDJLU�SOXV�G¶XQ��/HV�LQVWLJDWHXUV�GH�FH�VLWH�RQW�G¶DLOOHXUV�IDLW�O¶REMHW�G¶XQH�SRXUVXLWH�MXGLFLDLUH��9pULILH]�
YRV�VRXUFHV�HW�SUHQH]�OH�WHPSV�GH�ELHQ�OLUH�HQ�HQWLHU�DYDQW�GH�SDUWDJHU�XQH�QRXYHOOH�VFDQGDOHXVH� 

/HV�IDX[�FRQFRXUV�HW�IDXVVHV�SURPRWLRQV 

,O�DUULYH�j� O¶RFFDVLRQ�TXH�QRXV�YR\RQV�SDVVHU�XQ�DUWLFOH�j� WUqV�JUDQG�UDEDLV�RX�XQ�FRQFRXUV�GRQW� OH�SUL[�j�JDJQHU�HVW�
YUDLPHQW�DOOpFKDQW��WHO�XQ�PRWRULVp�SDU�H[HPSOH��(Q�pFKDQJH�G¶XQ�VLPSOH�FOLF��G¶XQ�SHWLW�©-¶DLPHª�VXU�OD�SDJH�HW�SHXW-
rWUH�G¶LGHQWLILHU�OH�QRP�GH���RX���GH�YRV�DPLV��YRXV�FRXUH]�OD�FKDQFH�GH�JDJQHU�FH�VXSHU�SUL[��©:RZ��&¶HVW�WURS�EHDX�
SRXU�rWUH�YUDL�ª�(Q�HIIHW��&HV�FRQFRXUV�RX�HQWUHSULVHV�TXL�IRQW�GHV�RIIUHV�LUUpVLVWLEOHV�RQW�VRXYHQW�FRPPH�EXW�G¶DPDVVHU�
GH�O¶LQIRUPDWLRQ�VXU�OHV�JHQV�TXL�DLPHQW�FH�W\SH�GH�SURGXLW��FRPPH�OHV�PRWRULVpV�GDQV�QRWUH�H[HPSOH��$YDQW�GH�UpDOLVHU�
O¶DFWLRQ� TXL� YRXV� UHQGUD� SDUWLFLSDQW�� DOOH]� YLVLWHU� OD� SDJH� GH� O¶HQWUHSULVH� HW� SDUFRXUH]-OD� DWWHQWLYHPHQW�� 6L� HOOH� D� GH�
QRPEUHX[�DERQQpV��PDLV�H[LVWH�GHSXLV�TXHOTXHV�MRXUV�VHXOHPHQW�HW�Q¶D�TX¶XQH�SRLJQpH�GH�SXEOLFDWLRQV�j�VRQ�DFWLI��YRLOj�
GRQF�TXHOTXHV�LQGLFDWHXUV�GX�PDQTXH�GH�VpULHX[��'DQV�OH�FDV�FRQWUDLUH��YRXV�GpFRXYULUH]�XQH�QRXYHOOH�HQWUHSULVH�TXL�
YRXV�SODLUD�SHXW-rWUH�HW��ORUVTXH�YRXV�OXL�DWWULEXHUH]�YRWUH�©-¶DLPHª��LO�VHUD�SOXV�DXWKHQWLTXH� 

/HV�IDX[�DPLV 

9RXV�DYH]�UHoX�XQH�GHPDQGH�G¶DPLV�PDLV«�pWUDQJH��FHWWH�SHUVRQQH�QH�YRXV�VHPEOH�SDV�IDPLOLqUH�GX�WRXW��9RXV�rWHV�
IODWWp� TX¶XQH� SHUVRQQH� YHXLOOH� FRPPXQLTXHU� DYHF� YRXV��PDLV� HQ�PrPH� WHPSV�� YRXV� Q¶DYH]� SDV� YUDLPHQW� G¶DPLV� HQ�
FRPPXQ��(VW-FH�XQH�ORLQWDLQH�FRQQDLVVDQFH�TXL�WHQWH�GH�UHFRQQHFWHU�DYHF�YRXV"�3DU�SROLWHVVH��YRXV�VHQWH]�TXH�YRXV�
GHYH]�GLUH�©RXLª�j�VD�GHPDQGH��4XH�IDLUH"�9RXV�Q¶rWHV�SDV�GDQV�O¶REOLJDWLRQ�G¶DFFHSWHU�WRXWHV�OHV�GHPDQGHV�TXL�YRXV�
VRQW�DFKHPLQpHV��9RXV�YHUUH]�TX¶LO�HVW�SOXV�VLPSOH�GH�UHMHWHU�XQH�GHPDQGH�G¶DPLWLp�VXU�)DFHERRN�TX¶HQ�SHUVRQQH��FDU�
O¶LQVWLJDWHXU� Q¶HQ� DXUD� DXFXQH� LGpH�� )DFHERRN� Q¶HQYRLH� SDV� GH� QRWLILFDWLRQ� ORUVTX¶RQ� UHIXVH� XQH� LQYLWDWLRQ�� 6L� FHWWH�
SHUVRQQH�YHXW�UpHOOHPHQW�UHFRQQHFWHU�DYHF�YRXV��HOOH�WURXYHUD�ELHQ�XQ�DXWUH�PR\HQ��,GpDOHPHQW��Q¶DFFHSWH]�GDQV�YRWUH�
UpVHDX�TXH�GHV�JHQV�TXH�YRXV�FRQQDLVVH]�YUDLPHQW� 

/HV�PHVVDJHV�SDU�0HVVHQJHU 

&HWWH� SHWLWH� PHVVDJHULH� GLVSRQLEOH� DYHF� )DFHERRN� HVW� ELHQ� SUDWLTXH� SRXU� FRPPXQLTXHU� GH� IDoRQ� SULYpH�
DYHF�XQH�RX�GHV�SHUVRQQHV��9RXV�SRXYH]�IDFLOHPHQW�GRQQHU�GHV�QRXYHOOHV�j�WRXWH�OD�IDPLOOH�HQ�YRXV�FUpDQW�
XQH�FRQYHUVDWLRQ�GH�JURXSH�SDU�H[HPSOH��0HVVHQJHU�YRXV�RIIUH�PrPH�O¶RSWLRQ�GH�IDLUH�GHV�DSSHOV�YLGpRV�
HQ� GLUHFW� DYHF� HX[��7RXWHIRLV�� VL� GHV� SHUVRQQHV� TXH� YRXV� QH� FRQQDLVVH]� SDV� YHXOHQW� FRPPXQLTXHU� DYHF�
YRXV� YLD� FH�FDQDO�� YRXV�Q¶rWHV�SDV� WHQX�GH� OHXU� UpSRQGUH�VL� YRXV�Q¶HQ�DYH]�SDV�FRQILDQFH��9RXV�SRXYH]�

GpFLGHU�j�TXL�YRXV�UpSRQGUH]�HW�j�TXHO�PRPHQW�YRXV�OH�IHUH]��9RWUH�ORLQWDLQH�FRQQDLVVDQFH�XWLOLVHUD�SHXW-rWUH�FH�PR\HQ�
SRXU�YRXV�UDIUDvFKLU�OD�PpPRLUH��FH�TXL�H[SOLTXHUD�VD�GHPDQGH�G¶DPLWLp��4XL�VDLW" 

(Q�WHUPLQDQW 

'LHX�PHUFL��'DQV�OHV�GHUQLHUV�PRLV��QRXV�DYRQV�SX�QRXV�WRXUQHU�YHUV�)DFHERRN�SRXU�SUHQGUH�GHV�QRXYHOOHV�HW�JDUGHU�
FRQWDFW�DYHF�QRWUH�IDPLOOH�HW�QRV�DPLV��7RXWHIRLV��DYHF�XQ�ILO�GH�QRXYHOOHV�TXL�VH�GpURXOH�j�O¶LQILQL��LO�HVW�IDFLOH�GH�SHUGUH�
OD�QRWLRQ�GX�WHPSV�ORUVTX¶RQ�QDYLJXH�VXU�)DFHERRN��$ILQ�GH�JDUGHU�O¶pTXLOLEUH��YRLFL�TXHOTXHV�SHWLWV�WUXFV��3URJUDPPH]-
YRXV�XQH�SHWLWH�PLQXWHULH�SRXU�pYLWHU�GH�QDYLJXHU�SHQGDQW�GHV�KHXUHV�VDQV�YRXV�HQ�UHQGUH�FRPSWH��/D�YHUVLRQ�PRELOH�
GH�)DFHERRN�SHUPHW�PrPH�GH�YRXV�DLGHU�j�JpUHU�OH� WHPSV�SDVVp�VXU�O¶DSSOLFDWLRQ��9RXV�SRXYH]�DXVVL�GpVDFWLYHU�YRV�
QRWLILFDWLRQV��3URILWH]-HQ�SRXU�IDLUH�OH�SOHLQ�GH�JUDQG�DLU�DSUqV�DYRLU�IHUPp�YRWUH�DSSDUHLO� 

1DʃKɪʙȲɏ�/ʋʛʠUʝɚ��0DGLVRQ�6ROXWLRQV�:HE 
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�����������������/HV�&HQWUHV�G¶DFWLRQ�EpQpYROH�VRQW�Oj�SRXU�YRXV� 
 

/HV�&HQWUHV�G¶DFWLRQ�EpQpYROH�GHV�5LYHUDLQV�HW�GH�OD�0RUDLQH�GpVLUHQW�YRXV�LQIRUPHU�TXH�
OH� SURJUDPPH� G¶LPS{W� EpQpYROH� HVW� j� QRXYHDX� GLVSRQLEOH� FHWWH� DQQpH�� &H� VHUYLFH� HVW�
RIIHUW� DX[� SHUVRQQHV� VHXOHV� D\DQW� � XQ� UHYHQX� DQQXHO�PD[LPDO� GH� �� ����� HW� SRXU� OHV�
FRXSOHV��GRQW�OH�UHYHQX�DQQXHO�PD[LPDO�HVW�GH��� ������7RXWHV�OHV�GpFODUDWLRQV�G¶LPS{W�
VH�IRQW�HQ�IRUPDW�SDSLHU�HW�QRQ�LQIRUPDWLVp��1RXV�QH� IDLVRQV�SDV�GH�GpFODUDWLRQV�SRXU� IDLOOLWH�� VXFFHVVLRQ��
UHYHQX� GH� ORFDWLRQ�� UHYHQX� GH� WUDYDLOOHXU� DXWRQRPH� HW� OHV� UHYHQXV� G¶LQWpUrWV� GRLYHQW� rWUH� G¶XQ�
PD[LPXP�GH����� ��SRXU������ 
 

3RXU�SURILWHU�GH�FH�VHUYLFH��LO�YRXV�VXIILW�GH�WpOpSKRQHU�DX�&HQWUH�G¶DFWLRQ�EpQpYROH�GH�YRWUH�ORFDOLWp�DILQ�GH�
SUHQGUH�XQ�UHQGH]-YRXV� 

3UHQGUH�QRWH�TXH�OHV�UqJOHV�VDQLWDLUHV�UHFRPPDQGpHV�SDU�OD�6DQWp�3XEOLTXH�VRQW�DSSOLTXpHV� 

&HQWUH�G¶DFWLRQ�EpQpYROH�GHV�5LYHUDLQV� 
6HUYLFH�RIIHUW�GX����IpYULHU�DX����DYULO�LQFO�� 

ϭϬϬ͕�ƌƵĞ�ĚĞ�ůĂ�&ĂďƌŝƋƵĞ� 
^ĂŝŶƚĞ-�ŶŶĞ-ĚĞ-ůĂ-WĠƌĂĚĞ 

ϰϭϴ�ϯϮϱ-ϯϭϬϬ 

&HQWUH�G¶DFWLRQ�EpQpYROH�GH�OD�0RUDLQH� 
6HUYLFH�RIIHUW�GX����IpYULHU�DX����DYULO�LQFO�� 

�����UXH�0DVVLFRWWH� 
^ĂŝŶƚ-EĂƌĐŝƐƐĞ 
ϰϭϴ�ϯϮϴ-ϴϲϬϬ 

�������^������hy�WKhZ�>�^�Z�^/��Ed^ 

��ĐŚĂƋƵĞ�ĂŶŶĠĞ͕�ƋƵĞůƋƵĞƐ�ũŽƵƌƐ�ĂǀĂŶƚ�EŽģů͕�ůĞ�ĐŽŵŝƚĠ�ͨ DŝůŝĞƵ�ĚĞ�ǀŝĞ ͩ�ĚĞ�ů͛�Y�Z�ĚĞƐ��ŚĞŶĂƵǆ�Ă�ů͛ŚĂďŝƚƵĚĞ�Ě͛ĂůůĞƌ�
ǀŝƐŝƚĞƌ�ůĞƐ�ƌĠƐŝĚĞŶĐĞƐ�ƉƌŝǀĠĞƐ�ĚĞ�ŶŽƚƌĞ�ƌĠŐŝŽŶ͘� 

�ĞƩĞ� ƌĞŶĐŽŶƚƌĞ� ŶŽƵƐ� ĚŽŶŶĞ� ů͛ŽĐĐĂƐŝŽŶ� ĚĞ� ƐĞ� ŵĞƩƌĞ� ĚĂŶƐ� ů͛ĂŵďŝĂŶĐĞ� ĚƵ� ƚĞŵƉƐ� ĚĞƐ� ĨġƚĞƐ͕� ĞŶ� ĐŚĂŶƚĂŶƚ� ƚŽƵƐ�
ĞŶƐĞŵďůĞ�ůĞƐ�ĐŚĂŶƚƐ�ƚƌĂĚŝƟŽŶŶĞůƐ͘�WĂƌĨŽŝƐ͕�ŶŽƵƐ�ĂǀŽŶƐ�ŵġŵĞ�ůĂ�ĐŚĂŶĐĞ�Ě͛ġƚƌĞ�ĂĐĐŽŵƉĂŐŶĠƐ�Ě͛ƵŶĞ�ƉĞƌƐŽŶŶĞ�ƋƵŝ�
ũŽƵĞ�ĚƵ�ǀŝŽůŽŶ͕�ĚĞ�ů͛ĂĐĐŽƌĚĠŽŶ�ŽƵ�ĚƵ�ƉŝĂŶŽ͙�WƵŝƐ͕�ƵŶĞ�ĨŽŝƐ�ŶŽƐ�ĐŚĂŶƐŽŶƐ�ƚĞƌŵŝŶĠĞƐ͕�ŽŶ�ĚĠŐƵƐƚĞ�ĚĞƐ�ƉĞƟƚƐ�ŐąƚĞĂƵǆ�
Ğƚ�ďŝƐĐƵŝƚƐ͕�ĞŶ�ƐĞ�ƌĂĐŽŶƚĂŶƚ�ĚĞƐ�ĂŶĞĐĚŽƚĞƐ�ƋƵĞ�ĐŚĂĐƵŶ�ǀŝǀĂŝƚ�ƋƵĂŶĚ�ŝů�ĠƚĂŝƚ�ĞŶĨĂŶƚ͘��ƌĞĨ͕�Đ͛ĞƐƚ�ƵŶĞ�ďĞůůĞ�ƌĞŶĐŽŶƚƌĞ�
Žƶ�ůĞƐ�ƐŽƵƌŝƌĞƐ�Ğƚ�ůĂ�ďŽŶŶĞ�ŚƵŵĞƵƌ�ƐŽŶƚ�ĂƵ�ƌĞŶĚĞǌ-ǀŽƵƐ͘�DĂŝƐ�ĐĞƩĞ�ĂŶŶĠĞ͕�ĐŽŵŵĞ�ĚĞ�ƌĂŝƐŽŶ͕�ŝů�Ă�ĨĂůůƵ�ƚĂŝƌĞ�ŶŽƐ�
ǀŽŝǆ�ĚĞ�ĐĂŶƟƋƵĞƐ͕�ƐĞ�ƉĂƐƐĞƌ�ĚĞ�ŐĂůĞƩĞ�Ğƚ�ůĂŝƐƐĞƌ�ŶŽƐ�ƉĂƌŽůĞƐ�ĚĞ�ĐŚĂŶƐŽŶƐ�ĚĂŶƐ�ůĞƐ�ƟƌŽŝƌƐ͍͊� 

WƵŝƐƋƵĞ� ůĞƐ�ǀŝƐŝƚĞƐ�ĂƵǆ� ƌĠƐŝĚĞŶƚƐ�ĠƚĂŝĞŶƚ�ƉƌŽƐĐƌŝƚĞƐ͕� ůĞ�ĐŽŶƐĞŝů�Ě͛ĂĚŵŝŶŝƐƚƌĂƟŽŶ�Ă�ǀŽƵůƵ�
ůĞƵƌ�Žīƌŝƌ�ƵŶ�ƉĞƵ�ĚĞ�ĚŽƵĐĞƵƌ͕�ĂƵ�ƚĞƌŵĞ�ĚĞ�ĐĞƩĞ�ĂŶŶĠĞ�ƋƵŝ�Ă�ĠƚĠ�ƚƌğƐ�ĚŝĸĐŝůĞ�ƉŽƵƌ�ĞƵǆ͘� 

EŽƵƐ�ĂǀŽŶƐ�ĚŽŶĐ�ƉĞŶƐĠ�ůĞƵƌ�ĚŽŶŶĞƌ�ƵŶĞ�ĚŽƵĐĞ�ũĞƚĠĞ͕�ĞŶ�ĐĂĚĞĂƵ͘�EŽƚƌĞ�ďĞůůĞ�ĠƋƵŝƉĞ�ĚĞ�
ďĠŶĠǀŽůĞƐ�ŵĂƐƋƵĠƐ� ;ĞŚ�ŽƵŝ͕� ůĞ� ƚŽƵƚ� Ɛ͛ĞƐƚ� ĨĂŝƚ� ĞŶ� ƌĞƐƉĞĐƚĂŶƚ� ůĞƐ� ĐŽŶƐŝŐŶĞƐ�ĚĞ� ůĂ� ^ĂŶƚĠ�
ƉƵďůŝƋƵĞͿ�ƐĞ�ƐŽŶƚ�ĚŽŶĐ�ƚƌĂŶƐĨŽƌŵĠƐ�ĞŶ�ůƵƟŶƐ�ĚƵ�WğƌĞ�EŽģů�ĂĮŶ�ĚĞ�ƉƌĠƉĂƌĞƌ�ůĞƐ�ϵϳ�ƐĂĐƐ-
ĐĂĚĞĂƵǆ�ƋƵŝ�ŽŶƚ�ĞŶƐƵŝƚĞ�ĠƚĠ�ůŝǀƌĠƐ�ĚĂŶƐ�ϳ�ƌĠƐŝĚĞŶĐĞƐ�ƉƌŝǀĠĞƐ�ĚĞ�ŶŽƚƌĞ�ƚĞƌƌŝƚŽŝƌĞ͘� 

�ǀŝĚĞŵŵĞŶƚ͕�ŶŽƵƐ�ĂǀŽŶƐ�ĞƵ�ƵŶ�ƌĠĞů�ƉůĂŝƐŝƌ�ă�ƚƌĂǀĂŝůůĞƌ�ƚŽƵƐ�ĞŶƐĞŵďůĞ�ă�ůĂ�ƉƌĠƉĂƌĂƟŽŶ�ĚĞ�ĐĞƐ�ƐƵƌƉƌŝƐĞƐ�ŵĂŝƐ͕�ďŝĞŶ�
ƐƸƌ͕� ŽŶ� ƐŽƵŚĂŝƚĞ� ĨŽƌƚ� ƋƵ͛ĞŶ� ĚĠĐĞŵďƌĞ� ϮϬϮϭ͕� ŽŶ� ƉƵŝƐƐĞ� ƌĞƐƐŽƌƟƌ� ů͛ĂĐĐŽƌĚĠŽŶ� Ğƚ� ƋƵ͛ĞŶĮŶ͕� ŽŶ� ĨĂƐƐĞ� ă� ŶŽƵǀĞĂƵ�
ͨ ƐǁŝŶŐĞƌ�ůĂ�compagnie »! 

Louise Dolbec͕��ŚĂƌŐĠĞ�ĚĞ�ƉƌŽũĞƚ 

&RPLWp�0LOLHX�GH�YLH 

3ODFH�DX[�SDUWHQDLUHV 
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                               MANGER SES LÉGUMES D’HIVER ! 

Vous adorez les carottes, les navets ou les patates ? Tant mieux ! Ces tubercules comestibles, aussi appelés "légumes 
racines", ont de nombreux avantages et bienfaits nutritionnels.  

IL EN EXISTE BEAUCOUP: 

Ce sont des plantes dont la racine se transforme en un tubercule comestible 
comme la carotte ou la pomme de terre par exemple.  En plus de ces deux 
légumes très courants, la grande famille des légumes racines comprend aussi : 
la betterave, le radis, le navet, la patate douce, le panais et plusieurs autres moins 
connus comme le céleri rave ou le topinambour ou les salsifis. 

L'HIVER EST LEUR PLEINE SAISON: 

Ces tubercules font partie des cadeaux de l'hiver que l'on aurait tort de négliger car ils ont de multiples avantages : 

Þ  ils sont faciles à trouver sur les marchés ou en grandes surfaces; 

Þ  ils ne coûtent pas cher; 

Þ  ils sont parfaits pour faire le plein de vitamines et minéraux pendant la saison hivernale; 

Þ  ils se conservent bien, idéalement en les stockant dans une cave ou dans un endroit frais pas trop ventilé.  

ILS ONT DE NOMBREUX BIENFAITS POUR LA SANTÉ: 

Rassasiants et reminéralisants, les légumes racines offrent aussi un cocktail de vitamines, minéraux et oligo-éléments à 
une période de l'année où notre corps en a bien besoin. 

Ils sont riches en fibres alimentaires, en vitamines B1 et C, en potassium, calcium, magnésium, phosphore et fer. De 
même, ils aident à la régulation de la rétention d’eau et de la régularité des selles. 

Et bien sûr, la carotte est une excellente source de bêta-carotène, un antioxydant que notre corps transforme en vitamine 
A et qui contribue au bon fonctionnement du système immunitaire. 

Une astuce pour profiter pleinement des bienfaits des légumes racines consiste à les manger crus chaque fois que cela 
est possible. Si vous les choisissez bio, vous pourrez en outre les consommer avec la peau. C'est la peau qui concentre 
un maximum de nutriments. Si vous avez du mal à digérer les légumes crus à cause de vos intestins fragiles essayez 
de les consommer sous forme de jus frais (préparés à l'aide d'un extracteur de jus et consommés sans attendre). 
Si vous voulez les cuire, procédez en douceur car :  

à À partir de 113° F (45°C) ou  les enzymes perdent leur efficacité 

à À 140°F (60°C) les vitamines contenues dans le légume sont altérées 

à À180 °F (80°C), les minéraux ne sont plus assimilables par l'organisme 

à À 212°F (100°C), il ne reste plus que les fibres (qui ont certes un intérêt). 
 

Si vous faites bouillir ces légumes, pensez à boire le bouillon pour récupérer les nutriments qu'il contient. 

source : www.gralon.net/articles/gastronomie-et-alimentation/regime-et-dietetique/article-nutrition---5-choses-a-savoir-sur-les-legumes-racines-  

1XWULWLRQ 
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��ů͛ĂƉƉƌŽĐŚĞ�ĚĞ�ůĂ�^ƚ-sĂůĞŶƟŶ͕�ƉŽƵƌƋƵŽŝ�ƉĂƐ�ŝŶŶŽǀĞƌ͘�sŽŝĐŝ�ƵŶĞ�ƌĞĐĞƩĞ�ƋƵĞ�ů͛ŽŶ�ŵ͛Ă�Ěŝƚ�
ĚĠůŝĐŝĞƵƐĞ�Ğƚ�ƋƵŝ�ƐĂƵƌĂ�ǀŽƵƐ�ŝŶƐƉŝƌĞƌ�ƉŽƵƌ�ŽƐĞƌ�ƋƵĞůƋƵĞ�ĐŚŽƐĞ�ĚĞ�ŶŽƵǀĞĂƵ͗ 

^KhW���hy���dd�Z�s�^��d���>��WKDD� 
dĞŵƉƐ�ĚĞ�ƉƌĠƉĂƌĂƟŽŶ�͗�ϮϬ�ŵŝŶ͘�ͬ�dĞŵƉƐ�ĚĞ�ĐƵŝƐƐŽŶ�͗�ϭ�Ś 

EŽŵďƌĞ�ĚĞ�ƉŽƌƟŽŶƐ�͗�ϰ ƉŽƌƟŽŶƐ 
/ŶŐƌĠĚŝĞŶƚƐ 

ϰ�ƚĂƐƐĞƐ�ĚĞ�ďŽƵŝůůŽŶ�ĚĞ�ůĠŐƵŵĞƐ�ŽƵ�ĚĞ�ƉŽƵůĞƚ 

ϯ�ďĞƩĞƌĂǀĞƐ�ƌŽƵŐĞƐ�;ĞŶǀŝƌŽŶ�ϲϴϬ�Ő�ŽƵ�ϭ�ϭͬϮ�ůďͿ͕�ďŝĞŶ�ůĂǀĠĞƐ͕�ůĞƐ�ƋƵĞƵĞƐ�ƌĞƟƌĠĞƐ 

ϭ�Ъ�Đ͘�ă�ƐŽƵƉĞ�ĚĞ�ďĞƵƌƌĞ 

ϭŐƌŽƐƐĞ�ƉŽŵŵĞ��ŽƌƚůĂŶĚ�;ĞŶǀŝƌŽŶ�ϮϬϬ�Ő�ͬ�ϳ�ŽǌͿ͕�ƉĞůĠĞ͕�ĠƉĠƉŝŶĠĞ�Ğƚ�ĐŽƵƉĠĞ�ĞŶ�ĚĠƐ 

^Ğů�Ğƚ�ƉŽŝǀƌĞ 

Ъ�ƚĂƐƐĞ�ĚĞ�ĐƌğŵĞ�ϯϱ�й͕�Ğƚ�ƵŶ�ĮůĞƚ�ƉŽƵƌ�ƐĞƌǀŝƌ 

&ŝŶĞƐ�ŚĞƌďĞƐ�ĂƵ�ĐŚŽŝǆ�;ĂŶĞƚŚ͕�ĐŽƌŝĂŶĚƌĞ͕�ƉĞƌƐŝů͙Ϳ͕�ƉŽƵƌ�ĚĠĐŽƌĞƌ�;ĨĂĐƵůƚĂƟĨͿ 

WƌĠƉĂƌĂƟŽŶ 

· �ĂŶƐ� ƵŶĞ� ŐƌĂŶĚĞ� ĐĂƐƐĞƌŽůĞ͕� ƉŽƌƚĞƌ� ă� ĠďƵůůŝƟŽŶ� ůĞ� ďŽƵŝůůŽŶ� Ğƚ� ůĞƐ� ďĞƩĞƌĂǀĞƐ͘� >ĂŝƐƐĞƌ� ŵŝũŽƚĞƌ� ĞŶǀŝƌŽŶ�
ϰϱ ŵŝŶƵƚĞƐ͕�ŽƵ�ũƵƐƋƵ͛ă�ĐĞ�ƋƵĞ�ůĞƐ�ďĞƩĞƌĂǀĞƐ�ƐŽŝĞŶƚ�ƚĞŶĚƌĞƐ�ůŽƌƐƋƵĞ�ƉŝƋƵĠĞƐ�ĂǀĞĐ�ƵŶĞ�ĨŽƵƌĐŚĞƩĞ͘ 

· ZĞƟƌĞƌ� ůĂ� ĐĂƐƐĞƌŽůĞ�ĚƵ� ĨĞƵ͘� &ŝůƚƌĞƌ� ůĞ�ďŽƵŝůůŽŶ�Ğƚ� ƌĠƐĞƌǀĞƌ͘�YƵĂŶĚ� ůĞƐ�ďĞƩĞƌĂǀĞƐ� ƐŽŶƚ�ĂƐƐĞǌ�ƟğĚĞƐ�ƉŽƵƌ�
ġƚƌĞ�ŵĂŶŝƉƵůĠĞƐ͕�ƉĞůĞƌ�Ğƚ�ĐŽƵƉĞƌ�ĞŶ�ĚĠƐ͘ 

· �ĂŶƐ�ƵŶĞ�ŐƌĂŶĚĞ�ĐĂƐƐĞƌŽůĞ͕�ă�ĨĞƵ�ŵŽǇĞŶ-ĠůĞǀĠ͕�ĨĂŝƌĞ�ĨŽŶĚƌĞ�ůĞ�ďĞƵƌƌĞ͘��ũŽƵƚĞƌ�ůĞƐ�ĚĠƐ�ĚĞ�ƉŽŵŵĞ͘��ƵŝƌĞ�
ƉĞŶĚĂŶƚ�ϱ�ŵŝŶƵƚĞƐ͕�ŽƵ�ũƵƐƋƵ͛ă�ĐĞ�ƋƵ͛ŝůƐ�ĐĂƌĂŵĠůŝƐĞŶƚ͘��ũŽƵƚĞƌ�ůĞƐ�ĚĠƐ�ĚĞ�ďĞƩĞƌĂǀĞƐ�Ğƚ�ůĞ�ďŽƵŝůůŽŶ�ƌĠƐĞƌǀĠ�
;ďĞƩĞƌĂǀĞ�Ğƚ�ͬŽƵ�ƉŽƵůĞƚͿ͘��ŝĞŶ�ŵĠůĂŶŐĞƌ͘ 

· WŽƌƚĞƌ� ă� ĠďƵůůŝƟŽŶ͕� ƉƵŝƐ� ƌĠĚƵŝƌĞ� ůĞ� ĨĞƵ� ă�ĚŽƵǆ͘� �ŽƵǀƌŝƌ� Ğƚ� ůĂŝƐƐĞƌ�ŵŝũŽƚĞƌ� ƉĞŶĚĂŶƚ� ϮϬ�ŵŝŶƵƚĞƐ͘� ^ĂůĞƌ� Ğƚ�
ƉŽŝǀƌĞƌ͘ 

· �� ů͛ĂŝĚĞ�Ě͛ƵŶ�ƉŝĞĚ�ŵĠůĂŶŐĞƵƌ͕� ƌĠĚƵŝƌĞ�ĞŶ�ƐŽƵƉĞ� ůŝƐƐĞ͘��ũŽƵƚĞƌ� ůĂ�ĐƌğŵĞ�Ğƚ�ŵĠůĂŶŐĞƌ͘�'ŽƸƚĞƌ�Ğƚ� ƌĞĐƟĮĞƌ�
ů͛ĂƐƐĂŝƐŽŶŶĞŵĞŶƚ� ĂƵ� ďĞƐŽŝŶ͘� ^Ğƌǀŝƌ� ĂƌƌŽƐĠ� Ě͛ƵŶ� ĮůĞƚ� ĚĞ� ĐƌğŵĞ͘� WŽŝǀƌĞƌ� Ğƚ� ƉĂƌƐĞŵĞƌ� ĚĞ� ĮŶĞƐ�ŚĞƌďĞƐ͕� Ɛŝ�
ĚĠƐŝƌĠ͘ 

^ƵŐŐĞƐƟŽŶ ͗��ZĞŵƉůĂĐĞǌ�ůĂ�ƉŽŵŵĞ�ƉĂƌ�ƵŶĞ�ƉŽŝƌĞ�ďŝĞŶ�ŵƸƌĞ͊� 

5HFHWWH� 
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/(6�$9$17$*(6�(7�/(6�,1&219e1,(176� 

��������������������������������������'8�&+$8))$*(�5e6,'(17,(/�$8�%2,6 
7UqV� pFRQRPLTXH� FRPSDUDWLYHPHQW� DX[� DXWUHV� VRXUFHV� G¶pQHUJLH�� FKDOHXUHX[� HW� FRQYLYLDO�� OH� FKDXIIDJH� UpVLGHQWLHO� DX�
ERLV� VpGXLW� XQ� QRPEUH� WRXMRXUV� SOXV� LPSRUWDQW� GH� IR\HUV� VRXFLHX[� GH� VH� FKDXIIHU� DXWUHPHQW�� 6L� VHV� DYDQWDJHV� VRQW�
LQGLVFXWDEOHV��O¶XWLOLVDWLRQ�GX�ERLV�SRXU�OH�FKDXIIDJH�FRPSRUWH�DXVVL�TXHOTXHV�LQFRQYpQLHQWV�j�SUHQGUH�HQ�FRPSWH�DYDQW�
G¶HQ�IDLUH�OH�FKRL[� 

8WLOLVHU�GX�ERLV�SRXU�VH�FKDXIIHU�FKH]�VRL 

(Q� SOXV� G¶XQH� DPELDQFH� DSDLVDQWH� TX¶LO� FRQIqUH� j� OD� PDLVRQ�� OH� FKDXIIDJH� DX� ERLV� pPHW� XQH� FKDOHXU� GRXFH� HW�
HQYHORSSDQWH��TXL�VH�GLIIXVH�GH�IDoRQ�KRPRJqQH�GDQV�WRXWHV�OHV�SLqFHV�GH�O¶KDELWDWLRQ�� 

$ILQ�G¶HQ�WLUHU�OH�PHLOOHXU�SURILW�SRVVLEOH��LO�YRXV�DSSDUWLHQW�GH�ELHQ�VpOHFWLRQQHU�
OH�W\SH�GH�SRrOH�OH�PLHX[�DGDSWp�RX�OD�FKDXGLqUH�j�ERLV�DGpTXDWH�HQ�IRQFWLRQ�GHV�
EHVRLQV�GX�IR\HU��HW�G¶DFFRUGHU�DXVVL�XQ�VRLQ�SDUWLFXOLHU�DX�FKRL[�GX�FRPEXVWLEOH�
�E�FKHV��SODTXHWWHV� JUDQXOpHV«�� 

/H� FKRL[� GX� FRPEXVWLEOH� HVW� O¶pOpPHQW� TXL� YD� ODUJHPHQW� FRQGLWLRQQHU� OD�
SHUIRUPDQFH� GH� O¶LQVWDOODWLRQ�� /HV� E�FKHV� WUDGLWLRQQHOOHV� VRQW� VXMHWWHV� j�
G¶LQFHVVDQWHV�YDULDWLRQV�GH�SUL[� VXLYDQW� OHV� UpJLRQV�HW� FRPSWH� WHQX�GHV� VDLVRQV��
/HV�JUDQXOpV�HW�OHV�SODTXHWWHV�UHSUpVHQWHQW�GRQF�OD�PHLOOHXUH�DOWHUQDWLYH� 

Les avantages et les inconvénients du chauffage résidentiel au bois 

/H�JURV�DYDQWDJH�FRPSDUDWLI�GX�ERLV�HVW�OH�FR�W�UHODWLYHPHQW�IDLEOH�GX�FRPEXVWLEOH��,O�HVW�SOXV�pFRQRPLTXH�TXH�OH�JD]��
O¶pOHFWULFLWp�RX�OH�PD]RXW GRQW�OHV�SUL[�QH�FHVVHQW�G¶DXJPHQWHU��'H�SOXV��OH�ERLV�HVW�XQH�pQHUJLH�YHUWH� 

%LHQ�TX¶LO�VRLW�FRQQX�SRXU�VRQ�UHMHW�GX�GLR[\GH�GH�FDUERQH��&2���GDQV�O¶DWPRVSKqUH��O¶LPSDFW�pFRORJLTXH�GX�FKDXIIDJH�
DX�ERLV�HVW�FRQVLGpUp�FRPPH�QHXWUH��YRLUH�SRVLWLI��/D�FDSDFLWp�pQHUJpWLTXH�GX�ERLV�HVW�ELHQ�SOXV�pOHYpH�HW�SOXV�GLIIXVH�TXH�
OHV�DXWUHV�VRXUFHV�GH�FKDOHXU��DVVRFLpH�j�VRQ�RGHXU�DJUpDEOH�HW�VHV�FUpSLWHPHQWV�FDUDFWpULVWLTXHV� 

(Q�UHYDQFKH��O¶LQFRQYpQLHQW�PDMHXU�GX�FKDXIIDJH�DX�ERLV�HVW�OD�QpFHVVLWp�GH�GLVSRVHU�G¶XQ�HVSDFH�VXIILVDQW�DX�VWRFNDJH�� 

/H�FKDXIIDJH�DX�ERLV�QpFHVVLWH�HQ�RXWUH�XQ�DSSURYLVLRQQHPHQW� UpJXOLHU�� ,O� IDXW�pJDOHPHQW�YHLOOHU� VXU� O¶pYROXWLRQ�GH� OD�
IODPPH� ��HOOH�GRLW�rWUH�DUGHQWH�HW�ELHQ�YLYDQWH��/H�V\VWqPH�HQWLHU�GHYUD�rWUH� VDQV�FHVVH�HQWUHWHQX�DILQ�GH�IDYRULVHU�XQ�
IRQFWLRQQHPHQW� RSWLPDO�� (Q� FRQVpTXHQFH�� O¶XWLOLVDWLRQ� GHV� E�FKHV� FRPSUHVVpHV� FRPPH� FRPEXVWLEOHV� HVW� SOXV�
LQWpUHVVDQWH��(OOHV�RQW�XQ�HIIHW�GH�UHMHW�IDLEOH�HW�SURGXLVHQW�WUqV�SHX�GH�UpVLGXV��GH�SRXVVLqUHV�HW�GH�VFLXUHV� 

/H� FKDXIIDJH� DX� ERLV� LPSOLTXH� pJDOHPHQW� XQH� DXJPHQWDWLRQ� GH� OD�
SULPH G¶DVVXUDQFH� KDELWDWLRQ �� SDUFH� TX¶HOOH� HVW� VXVFHSWLEOH� G¶DXJPHQWHU� OHV�
ULVTXHV�G¶LQFHQGLHV�GH�GRPLFLOH��O¶LQVWDOODWLRQ�G¶XQ�V\VWqPH�GH�FKDXIIDJH�HQ�ERLV�
DFFURvW� YRWUH�SULPH��(Q�HIIHW�� OHV�SRrOHV� j�ERLV� VRQW� j� O¶RULJLQH�GH�SOXVLHXUV� FDV�
G¶LQFHQGLH��HW�FH��SRXU�FHV�UDLVRQV�� 

· YLFHV�GH�FRQVWUXFWLRQ��G¶LQVWDOODWLRQ�LQDGpTXDWH�GH�SRrOH�RX�GH�OD�FKHPLQpH 
· GpJDJHPHQW�SHX�VXIILVDQW�GX�PpFDQLVPH�GH�FRPEXVWLRQ�GH�O¶DSSDUHLO 
· PDXYDLV�HQWUHWLHQ�GH�O¶DSSDUHLO 
· IDLEOH�IUpTXHQFH�GH�UDPRQDJH�GH�OD�FKHPLQpH�HW�GpS{WV�GH FUpRVRWH�LQIODPPDEOHV 

9RXV�GHYH]�GRQF�DYHUWLU�YRWUH�DVVXUHXU�GH�OD�SUpVHQFH�RX�GH�O¶LQVWDOODWLRQ�G¶XQ�DSSDUHLO�GH�FKDXIIDJH�DX�ERLV�GDQV�YRWUH�
ORJHPHQW��&HOXL-FL�YpULILHUD�OD�FRQIRUPLWp�GH�O¶LQVWDOODWLRQ�YLV-j-YLV�GHV�QRUPHV�VpFXULWDLUHV�HW�HQ�IHUD�PHQWLRQ�VXU�YRWUH�
FRQWUDW�G¶DVVXUDQFH�KDELWDWLRQ�SRXU�XQH�FRXYHUWXUH�FRPSOqWH�HQ�FDV�GH�VLQLVWUH� 

6RXUFH���'HVMDUGLQV�$VVXUDQFHV�*pQpUDOHV 

6DLVRQQLHU 
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           SPÉCIAL ST-VALENTIN 
 
                         

 
         JEU DE MOTS À CASER  

5 lettres           Complétez cette grille avec les mots de la liste. 
poème 
roses 
rouge 
 
6 lettres 
bisous 
bougie 
cadeau 
charme 
couple 
flamme 
fleurs 
 
7 lettres 
cupidon 
février 
passion 
sensuel 
 
a lettres 
Amoureux 
 
9 lettres 
champagne 
tradition 
 
10 lettres 
romantique 
sentiments 

S
olu

tion
 des m

ots à caser : dan
s le bulletin du

 m
ois proch

ain
 

9LWDOLWp�LQWHOOHFWXHOOH 

CHARADE  
* Mon premier est une lettre de l’alphabet. 
* Mon deuxième est un oiseau qui aime tout ce qui brille. 
* Mon troisième est un talent particulier que l’on peut avoir. 
 

Mon tout a beaucoup de travail le jour de la Saint Valentin. 

RÉBUS  
Solutions page 23 
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  NOUVEAUX AMIS..... VIEUX AMIS 
Fais-toi des amis nouveaux, mais garde les vieux. 
Les premiers sont d'argent, les autres en or. 
Nouvelles amitiés, tel le vin nouveau, d'accord, 
L'âge renforcera et transformera en mieux. 

Meilleures sont toujours les amitiés 
Que le temps et les changements ont 
raffinées. 
Front plissera et tempe grisonnera, 
mais l'amitié jamais ne dépérira. 

Au milieu d'amis éprouvés et sûrs 
La jeunesse on revit, après l'âge mûr. 
Mais les vieux amis, hélas, peuvent 
mourir, 
Et les nouveaux raviveront leur souvenir. 

Cultive bien tes amitiés, d'accord, 
Nouvelles sont bien, mais vieilles sont mieux. 
Fais-toi des amis nouveaux, 
mais garde les vieux. 
Les premiers sont d'argent et les autres sont en or. 

Joseph Parry 

 

 

Denis St-Arnaud, membre et conjoint de Cécile Bonenfant, de Saint-
Narcisse  
Hélène Jacob,  fille de Marcel Jacob et Pauline Bonenfant, de Saint-
Narcisse 
 

Au nom de la Fondation Juliette-M.-Dubois pour le don recu. 
Une douce pensée pour… 

 

Denis St-Arnaud 

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

Il n'y a pas six ou sept merveilles dans le monde,  

il n'y en a qu'une : c'est l'amour. 

,Jacques Prévert 

5pIOH[LRQ 
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Vous avez jusqu’au 19 février 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  
'pFHPEUH�����—6ROXWLRQ���JXLUODQGH����������La personne gagnante est :  Denise Barrette, de Sainte-Anne-de-la-Pérade 

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� 

SOLUTIONS 
               Rébus : Un—dix—nez—eau—champ –D’- aile 
Charade :  CUPIDON                    (Un dîner aux chandelles) 

0RW�0\VWqUH 



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

En Action ����-���� 

0HUFL�j�QRV�SUpFLHX[�SDUWHQDLUHV 

  NOUVELLE ADRESSE :  

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

Tél. 418 325-2332  ·  Fax : 418 325-3142   ·  www.brunet.ca 


