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Prochaines activités…. 
 

Nous pouvons enfin tenir nos activités en présentiel !! 
 

Le déjeuner-discussion qui devait avoir lieu en janvier  
dernier a été remis à l’horaire.  
 

Déjeuner - discussion 
LES RENDEZ-VOUS AQDR 

Thème : LA SANTÉ 
 

Date :   Jeudi, 10 mars 2022 
Heure :  9 h 00 
Lieu :   Restaurant Le Villageois à Saint-Narcisse 
 

 

Café - rencontre 
PRÉSENTATION DU GUIDE POUR AÎNÉS BRANCHÉS 

Avec Louise Dolbec, chargée de projets 

Date :   Mardi, 15 mars 2022 
Heure :   10 h 00 

  Lieu :   Immeuble multiservice 
      Sainte-Geneviève-de-Batiscan 

 
 

Déjeuner - conférence 
VOTRE CORPS N’EST PAS À LA RETRAITE, 

CHOISISSEZ LE BON CARBURANT ! 
 

Date :   Lundi, 4 avril 2022 
Heure :   9 h 00 
Lieu :   Centre communautaire J.A.-Lesieur 
            Sainte-Geneviève-de-Batiscan 

Mars 2022 

VOIR TOUS LES DÉTAILS AUX PAGES 16 ET 17 
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Conseil d’administration  
2021-2022 

 

Jacqueline Bergeron, présidente 

Thérèse Lévesque, vice-présidente 

Monique Béland Désilets, trésorière 

Line Mongrain, secrétaire 

Lise Bournival, directrice 

Jocelyne Bronsard, directrice 

Louise Gervais Cossette, directrice 

Pour nous joindre : 
 

AQDR des Chenaux 
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 
 

 

-HXGL�����PDUV����� 
'pMHXQHU� HW� GLVFXVVLRQ� VXU� OH� WKqPH� GH� OD� VDQWp� DX�
UHVWDXUDQW�/H�9LOODJHRLV�GH�6DLQW-1DUFLVVH� 

 © /HV�UHQGH]-YRXV�$4'5 ª 
 

0DUGL�����PDUV����� 
&DIp-UHQFRQWUH�DYHF�/RXLVH�'ROEHF��FKDUJpH�GH�SURMHW��j�
O¶,06�GH�6DLQWH-*HQHYLqYH-GH-%DWLVFDQ 

 3UpVHQWDWLRQ�GX�© *XLGH�SRXU�DvQpV�EUDQFKpV ª 
 
/XQGL����DYULO����� 
'pMHXQHU-FRQIpUHQFH� DYHF� OD� QXWULWLRQQLVWH-GLpWpWLVWH�
$QGUpDQQH�0DUWLQ��DX�&HQWUH�FRPPXQDXWDLUH�GH�6DLQWH-
*HQHYLqYH-GH-%DWLVFDQ 

 © 9RWUH�FRUSV�Q¶HVW�SDV�j�OD�UHWUDLWH���FKRLVLVVH]�OH��
ERQ�FDUEXUDQW� ª 
 

&DOHQGULHU�GHV�DFWLYLWpV 

En Action est une publication de l’AQDR des Chenaux  
produite collectivement par une équipe de membres 

bénévoles de la section grâce au soutien financier du SACAIS. 

COMITÉS 2021-2022 
             

Comité Activités  

Comité Bulletin En Action 

Comité Défense de droits 

Comité Gestion 

Comité Milieu de vie 

 
 

 
 

 

9HQGUHGL����PDL����� 
'vQHU-FRQIpUHQFH�DYHF�OH�FXUDWHXU�SXEOLF�RX�VRQ�
UHSUpVHQWDQW�� DX� &HQWUH� FRPPXQDXWDLUH� GH�
6DLQWH-*HQHYLqYH-GH-%DWLVFDQ� 

 © 1RXYHOOH�/RL�YLVDQW�j�PLHX[�SURWpJHU�
OHV�SHUVRQQHV�HQ�VLWXDWLRQ�GH�YXOQpUDELOLWp�ª 
 
9HQGUHGL�����PDL����� 
$FWLYLWp�OXGLTXH�HW�pGXFDWLYH� 

����© %LQJRRK��FLWR\HQ ª 

Tout ce qui vient avant l’âge de soixante ans  
n’est qu’un exercice de réchauffement.  

 

Bill Hinson 
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����������������������������������������������������������������������� 
/D� PDUPRWWH� D� YX� VRQ� RPEUH� PDLV� FHOD� Q¶HPSrFKHUD� SDV� OH� SULQWHPSV�
G¶DUULYHU� HW� GH� VH� GpFRQILQHU�� 'pFRQILQHU� GH� O¶KLYHU�� DXVVL� GHV� GLIIpUHQWHV�
PHVXUHV� VDQLWDLUHV�� PDLV� HQ� VpFXULWp�� /¶$4'5� D� VXLYL�� VXLW� HW� VXLYUD� OH�
U\WKPH� HQ� YRXV� SUpVHQWDQW� GLIIpUHQWHV� DFWLYLWpV� HW� HQ� V¶DMXVWDQW� DX[�
GLIIpUHQWHV�VLWXDWLRQV�� 

9RXV�FRQVWDWHUH]�GDQV� OHV�SDJHV�TXL�VXLYHQW�TXH�QRXV�UHFRPPHQoRQV�GqV�
OH����PDUV�QRV�DFWLYLWpV�HQ�SUpVHQFH��WRXWHV�SOXV�LQWpUHVVDQWHV�OHV�XQHV�TXH�

OHV� DXWUHV� HW� WUqV� GLIIpUHQWHV�� 4XHOTXHV-XQHV� SRXUURQW� rWUH� HQ� SUpVHQFH� HW� HQ� YLUWXHOOHV�� /D�
SDQGpPLH�D�HX�O¶HIIHW�SRVLWLI�GH�QRXV�IDLUH�FRQQDvWUH�HW�XWLOLVHU�XQ�QRXYHDX�PR\HQ�GH�FRPPXQLFDWLRQ�
TXL�IXW�XWLOH�SRXU�SOXVLHXUV��WDQW�SRXU�GHV�FRQIpUHQFHV�TXH�GHV�OLHQV�IDPLOLDX[�RX�HQWUH�DPLV��� 

/D�SDQGpPLH�D�HX�SRXU�HIIHW�DXVVL�GH�FRQFUpWLVHU�HW�UpDIILUPHU�SRXU�SOXVLHXUV�TXH�YLYUH�FKH]�VRL�HVW�
XQ�ERQKHXU�HW�XQ�SULYLOqJH�TX¶LO�IDXW�HQWUHWHQLU��¬�FHW�HIIHW��OD�7DEOH�GH�FRQFHUWDWLRQ�GHV�$vQpV�GH�OD�
0DXULFLH�D�WHQX�GHUQLqUHPHQW�XQH�MRXUQpH�GH�FRQFHUWDWLRQ�DYHF�GHV�UHJURXSHPHQWV�GH�UHWUDLWpV�GH�
OD�0DXULFLH�� ,O� \� D� SOXV� GH� ��� RUJDQLVPHV�°XYUDQW� DXSUqV� GHV� SHUVRQQHV� kJpHV� GH� OD�0DXULFLH��
&HWWH�MRXUQpH�GH�UpIOH[LRQ�DYDLW�SRXU�EXW�GH�IDLUH�GHV�DYLV�DX�6HFUpWDULDW�DX[�DLQpV�TXL�UHFRPPDQGH�
OHV�SROLWLTXHV�SRXU�OHV�DLQpV��'HV�HQMHX[�HQ�PDLQWLHQ�j�GRPLFLOH�RQW�pWp�SULRULVpV��VRLW���G¶DYRLU�DFFqV�
j� XQ� UHYHQX� GpFHQW� SRXU� WRXV�� DYRLU� XQ� ORJHPHQW� j� XQ� SUL[� DERUGDEOH� HW� DYHF� OHV� VHUYLFHV�
QpFHVVDLUHV�� DYRLU� DFFqV� j� GHV� VRLQV� HW� VHUYLFHV� j� GRPLFLOH� HW�� SRXU� SOXVLHXUV�� j� XQ�PpGHFLQ� GH�
IDPLOOH�� '¶DXWUHV� SRLQWV� VRQW� DXVVL� UHVVRUWLV� FRPPH� O¶DFFqV� j� GX� WUDQVSRUW�� WDQW� HQ� PLOLHX� UXUDO�
TX¶XUEDLQ�� 

6HORQ�)UpGpULF�/HPD\�GX�&,866��0&4��RQ�FRQVWDWH�XQH�GLIIpUHQFH�HQWUH�OH�PLOLHX�XUEDLQ�HW�UXUDO�HW�
PrPH�GDQV�OH�PLOLHX�UXUDO�FRPPH�GDQV�OD�05&�GHV�&KHQDX[��(Q�IDLW�� OD�05&�GHV�&KHQDX[�D�XQ�
SRXUFHQWDJH�GH�JHQV�GH����DQV�HW�SOXV�GH�������������SHUVRQQHV�HQ��������/HV�PXQLFLSDOLWpV�GH�
6DLQW-0DXULFH�HW�0RQW-&DUPHO��DYHF� O¶DUULYpH�GH�QRXYHOOHV�IDPLOOHV�� IRQW�EDLVVHU� OH�SRXUFHQWDJH�GH�
SHUVRQQHV�kJpHV��/D�YLOOH�GH�7URLV-5LYLqUHV�VH�VLWXH�j�������HW�OD�05&�GH�0pNLQDF�j��������'DQV�
OHV�SURMHFWLRQV�SRXU������� OD�05&�GHV�&KHQDX[�FRPSWHUD�������GH�SHUVRQQHV�GH����DQV�HW�SOXV�
VRLW�������8QH�DXWUH�FRQVWDWDWLRQ�HVW�TXH�OH�SRXUFHQWDJH�GHV�JHQV�GH����DQV�HW�SOXV�YD�V¶DFFURvWUH�
GH�IDoRQ�HQFRUH�SOXV�PDUTXpH�HW�SUHVTXH�GRXEOHU�G¶LFL�������'H�PrPH��VL�O¶pFDUW�GH�O¶HVSpUDQFH�GH�
YLH�HQWUH�OHV�KRPPHV�HW�OHV�IHPPHV�WHQG�j�GLPLQXHU��GH�JUDQGV�pFDUWV�GH�UHYHQXV�VXEVLVWHQW� 

/¶$4'5�VH�SUpRFFXSH�GH�FH�YLHLOOLVVHPHQW�DFFpOpUp�HW�VXUWRXW�GH�OD�SODFH�TXH�QRXV�GHYRQV�SUHQGUH�
GDQV�FKDFXQH�GH�QRV�PXQLFLSDOLWpV�HW�GH�QRWUH�UpJLRQ��(Q�HIIHW��YRXV�FRQVWDWHUH]�HQ�SDJH����TXH�
QRXV�DYRQV�XQ�QRXYHDX�SURMHW�SRXU�YRXV�HW�SDU�YRXV��'H�SOXV��XQ�GRVVLHU�DOLPHQWDWLRQ�j�SHWLW�SUL[�
SUHQG�SODFH�GDQV�FH�EXOOHWLQ�GH�PDUV��PRLV�GH�OD�QXWULWLRQ��� 

%RQQH� OHFWXUH� HW� DX� SODLVLU� GH� YRXV� YRLU� QRPEUHX[� DX[� SURFKDLQHV�
DFWLYLWpV� 

�Jacque l ine 

eGLWRULDO 
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                                                  PRÉVENTION DE LA FRAUDE  
La Sûreté du Québec vous rappelle les bons réflexes à adopter pour vous prémunir d’une fraude et appelle à 
votre vigilance lorsque vous recevez un appel d’un soi-disant «conseiller», «enquêteur» ou autre représentant 
soi-disant du gouvernement ou si vous recevez un appel ou un courriel d'un membre de votre famille qui a besoin 
d'aide, confirmez la situation en parlant à d'autres proches.  

• On vous demande de confirmer ou de donner vos informations personnelles et bancaires? Méfiez-vous.  

Ne donnez aucun renseignement personnel ou bancaire au téléphone. Les fraudeurs peuvent débuter leur appel en vous 
demandant de confirmer votre identité à l’aide des renseignements déjà en leur disposition. Leur but ? Vous mettre en 
confiance!  

→ Raccrochez. Prenez un moment de recul. Retrouvez le numéro de téléphone officiel de l’organisme qui vous a contacté, 
appelez-le et vérifiez la validité de la demande qui vous est adressée. Ne rappelez jamais à un numéro de téléphone 
transmis par votre interlocuteur. 

• Votre afficheur indique un « numéro de téléphone officiel »?  

→ Ne supposez JAMAIS que le numéro de téléphone sur votre afficheur est exact, il pourrait être TROMPEUR. Les 
fraudeurs utilisent des logiciels ou des applications pour tromper leurs victimes. Le numéro de l’appel peut également être 
masqué.  

→ Un courriel provenant d’un fournisseur de services (électricité, impôts, etc.) peut aussi être frauduleux si on vous 
demande de mettre è jour vos informations. Dans ce cas, ne répondez pas au courriel et appelez la compagnie en question 
pour vérifier.  

• On vous presse d’acheter des cartes-cadeaux pour collaborer à l’enquête OU d’effectuer un transfert d’argent OU 
encore on vous demande de remettre vos cartes dans une enveloppe en raison de la pandémie?  

→ Refusez. N’ayez pas peur de dire non et raccrochez. Les fraudeurs peuvent hausser le ton, se montrer insistants ou 
recourir à des fausses menaces (vous mettre en état d’arrestation) pour obtenir votre coopération. Gardez en tête qu’aucun 
organisme gouvernemental n’emploie de ton menaçant ou n’effectue une pression indue pour de telles demandes.  

→ Méfiez-vous si un membre de la famille vous demande de l’argent de façon urgente et vous fournit des instructions sur 
la manière de lui envoyer le montant. Les fraudeurs peuvent demander à la personne d’acheter des cartes iTunes ou autres 
cartes prépayées et ensuite de leur fournir les codes de ces cartes.  
 

POUR SIGNALER UNE FRAUDE OU DEMANDER DE L’AIDE  

• Communiquez avec la Sûreté du Québec au 310-4141 ou *4141 (cellulaire) ou communiquez avec votre service de police 
local.   • Signalez la fraude ou la tentative de fraude au Centre antifraude du Canada: 1 888 495-8501.  

��������������,03257$17 
6R\H]� DVVXUpV� TX¶LO� Q¶\� D� DXFXQH� SHUVRQQH� DXWRULVpH� j� FRQWDFWHU� RX� UHQFRQWUHU� OHV�
PHPEUHV�DX�QRP�GH�O¶$4'5��4XH�FH�VRLW�SRXU�SUHQGUH�GHV�UHQVHLJQHPHQWV��YRXV�YHQGUH�
XQH�DVVXUDQFH�RX�DXWUH��VDFKH]�TXH�QL�OH�QDWLRQDO��QL�OH�ORFDO��QH�O¶DXWRULVH��QL�QH�GRQQH�YRV�
FRRUGRQQpHV�j�TXL�TXH�FH�VRLW��/D�EDVH�GH�GRQQpH�GH� O¶$4'5�1DWLRQDOH�HW� OD�Q{WUH�VRQW�
VpFXULVpHV� 

6L�XQH�SHUVRQQH�VH�SUpVHQWH�j�YRWUH�GRPLFLOH�DX�QRP�GH�O¶$4'5��SUHQH]�VRQ�QRP�HW�VHV�FRRUGRQQpHV��
HW�WUDQVPHWWH]-QRXV�FHV�LQIRUPDWLRQV� 
�����������������������������������������������������������������������0(5&,�� 

'pIHQVH�GH�GURLWV 
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            RENOUVELLEMENT DES COTISATIONS 

Comme plusieurs membres renouvellent leur adhésion en mars, nous voulons vous faire le 
rappel de certaines informations : 

FEUILLE DE RENOUVELLEMENT :  

La feuille que vous recevez par la poste ou par courriel, avant la fin de votre adhésion, vient de 
l’AQDR nationale dont le siège social est à Verdun. C’est pour cette raison que c’est l’adresse 
de Verdun qui est indiquée pour retourner votre chèque. CEPENDANT, vous pouvez 
TOUJOURS envoyer votre paiement au bureau de Sainte-Geneviève-de-Batiscan, même si 
ce n’est pas indiqué sur la feuille de renouvellement. 

PAIEMENT DE LA COTISATION :   

Depuis le 1er avril 2020, le montant annuel de la cotisation est de 20$ par personne. Vous 
pouvez renouveler votre adhésion, pour une année ou plus, de 3 façons : 

Þ En postant votre paiement au bureau de l’AQDR des Chenaux à Sainte-Geneviève-de-
Batiscan. Comme vous êtes déjà membre et que nous avons toutes vos coordonnées, il 
n’est pas nécessaire de nous remettre la feuille de renouvellement avec votre paiement s’il 
n’y a pas de changement. 

Þ En postant un chèque au bureau de l’AQDR nationale à Verdun. IL EST IMPORTANT de 
ne pas postdater votre chèque et de le retourner AVEC la feuille de renouvellement. 
Comme l’AQDR nationale reçoit des cotisations venant de toutes les sections, vous 
comprendrez qu’ils ont besoin de savoir d’où vient le paiement. 

Þ Avec une carte de crédit : Vous pouvez renouveler en ligne, avec votre carte de crédit, sur 
le site de l’AQDR nationale (www.aqdr.org) ou sur le site de l’AQDR des Chenaux 
(www.aqdr-des-chenaux.org), sous l’onglet  «membres ». 

PAIEMENT EN PERSONNE 

Plusieurs membres aiment venir en personne remettre le paiement de leur cotisation et cela 
nous faisait toujours plaisir de les accueillir. Il est cependant recommander de téléphoner 
avant de vous présenter afin de vous assurer de la présence d’un membre du personnel. 

5DSSHOV 
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LE DROIT À L’ACCÈS À L’ÉDUCATION ET À LA FORMATION CULTURELLE 
 

La capacité d’accéder au savoir et d’apprendre est devenue essentielle pour se maintenir 
à niveau dans un monde où l’acquisition de nouvelles connaissances et les changements 
technologiques s’accélèrent. C’est également une nécessité pour l’exercice du droit au  
travail et pour une participation active au sein de la famille, de la communauté, de la 
culture et de la vie citoyenne. 
 

LES PROBLÈMES 

Le gouvernement ne reconnaît pas l’importance de la formation continue personnelle.  

Les politiques québécoises d’éducation et de vieillissement 
reconnaissent le droit à la formation scolaire traditionnelle et à la 
formation continue professionnelle. Ce n’est toutefois pas le cas de la 
«formation continue personnelle», c’est-à-dire de la formation suivie tout 
au long de la vie et qui ne vise pas l’obtention d’un diplôme ou 
l’amélioration des compétences nécessaires dans le cadre d’un emploi. 
Cela influence sa disponibilité, sa promotion et son financement. 

 

L’accessibilité à des formations adaptées et abordables est limitée.  

Même si la formation continue personnelle est nécessaire et privilégiée 
par les personnes aînées, il n’existe aucun appui financier pour en 
faciliter l’accès. Les Universités du troisième âge fournissent ce type de 
formation à une partie de la population aînée, mais ceux qui ne peuvent 
pas en profiter sont nombreux. D’abord, elles ne sont présentes que 
dans les grands centres. Aucun cours n’est offert à distance. De plus, 
puisqu’elles doivent s’autofinancer, les coûts d’inscription sont trop 
élevés pour un segment de la population. Finalement, leur contenu ne répond pas aux besoins et attentes de 
tous, particulièrement ceux dont le niveau de scolarité est moins élevé. L’Éducation populaire répondait autrefois 
à ce segment de population, mais elle a été abolie par le gouvernement il y a plusieurs années. 

 

L’accès à la culture varie selon les milieux dans lesquels vivent les personnes aînées.  

La politique Vieillir et vivre ensemble reconnaît l’importance de la participation des personnes aînées à la 
culture: « La culture est ancrée dans l’identité québécoise et chacun devrait pouvoir y avoir accès quel que soit 
son milieu de vie. Ainsi, le développement de l’offre culturelle par et pour les aînés est nécessaire».  

La personne aînée est un apprenant, un agent d’éducation et de transmission et un artisan du patrimoine 
humain, culturel et social. Toutefois ce ne sont pas toutes les personnes aînées qui y ont accès (sur place ou à 
distance) ou qui ont les moyens d’y participer et d’y contribuer. Dans certaines régions, les cours, formations, 
salons, expositions, loisirs et spectacles destinés aux aînés sont nombreux. 

5HYHQGLFDWLRQV�GH�O¶$4'5 

D e  n o m b r e u s e s 
recherches démontrent 
qu ’ap pr endr e  d e 
nouv e l l e s  c hos e s 

favorise le maintien des capacités 
cognitives jusqu’à un âge avancé et 
permet d’en atténuer le déclin. 
 

La capacité de tous les individus 
d’accéder au savoir et d’apprendre 
tout au long de leur vie est 
reconnue par l’Organisation des 
Nations unies (ONU) comme 
étant une des conditions nécessaires 
au développement culturel, social 
et économique d’un pays. 
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Toutefois, les personnes aînées habitant dans de petites villes et dans les régions plus éloignées se plaignent 
d’une absence de services socioculturels et d’un manque d’activités tenues hors des brefs évènements 
saisonniers. 

 

Les personnes âgées gagneraient à savoir mieux utiliser les technologies de l’information. 

L’ordinateur portable, la télévision, le téléphone portable, la tablette interactive, l’Internet constituent l’ensemble 
des technologies de l’information et de la communication. Dans notre société dite numérique, l’utilisation de ces 
technologies est devenue essentielle pour assurer son bien-être personnel, obtenir des services, accéder à la 
culture, participer activement à la société et acquérir de nouvelles connaissances. Or, plusieurs personnes 
aînées n’y ont pas accès pour des raisons financières, par absence de réseau sur leur territoire ou par manque 
de connaissances nécessaires pour utiliser ces outils. Quant à l’offre de formation, elle est soit absente dans 
certaines régions ou bien victime de sa popularité dans d’autres où les listes d’attente sont longues. 
 

LES SOLUTIONS 

1. Intégrer l’accès pour les personnes aînées à de la formation continue personnelle aux politiques 
d’éducation pour les adultes du gouvernement québécois afin d’en assurer la disponibilité et le 
financement. 

2. Assurer l’accessibilité (physique ou à distance) à des programmes de formation continue personnelle 
adaptés aux personnes aînées et offerts à un coût abordable ou admissible à un crédit d’impôt. 

3. Inclure des activités de formation culturelle et de création artistique dans les programmes de 
formation continue personnelle destinés aux personnes aînées. 

4. Assurer la participation de toutes les personnes aînées au monde de l’informatique par l’accès à des 
outils et à de la formation à des coûts abordables et déductibles d’impôt. 

 

Source : La Force de l’Âge  - aqdr.org 

LE CONSENTEMENT AUX SOINS ET VOS DROITS 

Avant de recevoir un soin de santé, vous avez droit d’y consentir 
ou de refuser le soin. Lorsqu’il est question de consentement ou 
de refus aux soins, le terme « soin » réfère notamment à des 
interventions médicales, à l’alimentation et à l’hébergement en 
établissement de santé.  

Le principe de base à retenir est que le consentement doit être 
libre et éclairé.  

Qu’est-ce qu’un consentement libre ? Un consentement libre est un consentement qui est donné 
de plein gré, sans y être forcé.  Le patient ne doit pas se sentir obligé de consentir parce que ses 
proches ou son médecin exercent de la pression sur lui.  

Suite page suivante... 
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Par ailleurs, lorsque le médecin explique les risques de ne pas consentir à certains soins, il ne force 
pas le patient à consentir à ces soins, mais répond plutôt à son obligation d’informer 
adéquatement son patient.  

Afin de prendre une décision éclairée, le patient doit être informé 
sur sa condition médicale et conséquences habituelles du 
traitement proposé. Le médecin doit aussi divulguer les risques 
prévisibles (c’est-à-dire ceux qui ont le plus de chances réalistes 
de se produire) et les risques rares qui ont des effets importants et 
particuliers sur le patient. Avec ces informations, le patient peut 
prendre une décision en pleine connaissance de cause. 

Le droit de consentir à des soins comporte forcément le droit de 
les refuser. Le droit de refus est assujetti aux mêmes règles que 
celles du consentement c’est-à-dire que le refus doit être lui-aussi 
libre et éclairé.  

En principe, il n’est pas possible d’imposer à un patient majeur 
des soins auxquels il ne consent pas sauf pour certaines exceptions 

comme en cas d’urgence, lorsque la personne est inapte à consentir, 
lorsque la santé mentale du patient représente un danger pour lui-même ou pour la société ou 
lorsque le tribunal a rendu une ordonnance de soins.  

Source : Éducaloi 

CRÉDIT D’IMPÔT POUR LE MAINTIEN À DOMICILE  
Vous avez eu 70 ans à un moment de l’année ou avez plus de 70 ans.  
Saviez-vous que vous êtes admissibles au crédit d’impôt remboursable 
pour le maintien à domicile d’une personne âgée du Québec ? 
 

Ce crédit permet de recevoir un remboursement jusqu’à 35 % des 
dépenses admissibles reliées au maintien à  domicile (par vous ou votre 
conjoint). Ce crédit d’impôt peut vous être accordé même si vous n’avez  
pas d’impôt à payer.  Les services admissibles sont : 

Þ Services d’entretien de terrain et de 
déneigement 

Þ Service d’entretien ménager 
Þ Services d’aide à l’habillage 
Þ Services infirmiers 

 

Il est important de conserver les pièces justificatives concernant les services pour lesquels vous 
demandez le crédit afin de pouvoir les fournir sur demande. 
 

1 800 267-6299 (sans frais) ou visitez  
leur site web : www.revenuquebec.ca . Vous pourrez consulter le document d’information          
IN-151 qui donne les grandes lignes du crédit d’impôt pour le maintien à domicile des aînés. 

Þ Service d’aide pour le bain et l’alimentation 
Þ Services de gardiennage 
Þ Service d’appel d’urgence activé par un 

dispositif (bracelet, dispositif repérage GPS) 

Le formulaire de 
consentement aux soins 
que vous avez signé lors 
de votre admission en 

centre d’hébergement ne 
vous enlève pas le droit de 

refuser certains soins qui 
peuvent vous être 

éventuellement proposés. 

Source : Vous avez des droits, 
prenez votre place!, Fondation 

Barreau du Québec, 2015. 
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CONCOURS  -  PHOTO 

Tous les membres sont invités à partager une image de la belle nature qui nous 
entoure.  

Que ce soit avec un appareil photo standard ou avec un cellulaire, faites-nous 
parvenir, idéalement par courriel, une photo que vous aimez.   

Vous n’avez pas de courriel mais aimeriez participer ? Le personnel de l’AQDR des 
Chenaux peut sûrement télécharger la photo de votre appareil ou de votre cellulaire, 
ou bien numériser celle que vous avez en main. Téléphonez d’abord pour vous 
assurer qu’elles sont présentes et disponibles pour vous recevoir.  

Vous avez jusqu’au 15 avril 2022, à midi, pour nous remettre vos photos d’hiver. N’oubliez pas de donner un 
titre et de dire où la photo a été prise. Les photos seront ensuite transmises à un jury composé de trois 
personnes indépendantes de notre association qui ne connaîtront pas l’auteur des clichés reçus. 

LES PRIX À GAGNER  
Le jury choisira deux photos gagnantes à chaque saison. Elles se mériteront un prix de 50$ chacune et 
paraîtront dans le calendrier qui sera fait dans le cadre du 40e anniversaire de l’AQDR des Chenaux, l’année 
prochaine. 

Il y aura aussi, à chaque saison, deux prix de participation de 20$ tirés parmi les membres qui auront 
participé. 

Laissez sortir l’artiste en vous ! C’est facile, amusant et payant !  

 

��H�DQQLYHUVDLUH 

SI VOUS AVEZ BESOIN DE RENSEIGNEMENTS SUPPLÉMENTAIRES, TÉLÉPHONEZ –NOUS  : 819 840-3090 
POUR NOUS FAIRE PARVENIR VOTRE PHOTO PAR COURRIEL : aqdrdc@stegenevieve.ca 

Une maman demande à son fils: 
- Tu laisses ta petite sœur faire de la luge? 
- Oui maman ! Elle, elle monte et moi, je descends. 
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3RXU�WRL�3DXOHWWH��PD�FKqUH�pSRXVH��WX�W·RFFXSHV�GH�WRXV�OHV�LPPHXEOHV�GX�0RQW-5R\DO�� 

-/·LQILUPLqUH�HVW�pPHUYHLOOpH���0DGDPH�YRWUH�PDUL�D�G��WUDYDLOOp�EHDXFRXS�SRXU�DYRLU�
DFFXPXOp�WRXWHV�FHV�SURSULpWpV�" 
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AVIS À TOUTES LES PERSONNES INTÉRESSÉES  
 

à faire partie de notre comité dans le cadre du projet  
« L’aîné d’aujourd’hui, acteur essentiel de son milieu »  

 
Vous avez à cœur de mettre en lumière l’engagement social, 

citoyen et professionnel des aînés de votre milieu? 
 

Faire partie d’un comité créatif et dynamique vous 
intéresse? 

 
Une première rencontre aura lieu en mars  

où nous vous présenterons en primeur notre plan d’action!  
 
 

 

Pour information ou inscription :  

Louise Dolbec, AQDR des Chenaux 

819-840-3090 ou 
aqdrprojets@yahoo.com 

 

LE PRINTEMPS 
Le printemps, c'est la saison du 
renouveau de la nature, du retour des 
oiseaux migrateurs et du réveil des 
animaux hibernants. C'est aussi la 
saison des amours chez les oiseaux et 
pour tout le monde, une période 
particulièrement euphorique. Il est 
bien connu que le soleil agit comme un 
antidépresseur puissant et son retour 
contribue donc à nous mettre le moral 
au beau fixe !  

Victoire du jour sur la nuit 

La date du printemps n'est pas une 
date fixe : le printemps débute en effet 
le jour de l'équinoxe de printemps. 
Cependant nous pouvons nous habituer 
à le célébrer le 20 mars car l'équinoxe 
de printemps tombera à cette date-là 
jusqu'en 2044. 

Au moment de l'équinoxe de 
printemps, le jour et la nuit ont une 
durée identique. Ensuite, c'est le jour 
qui va gagner progressivement 
jusqu'au solstice d'été, la journée la plus 
longue de l'année, où cette tendance 
commencera à s'inverser. Nous 
bénéficions ainsi d'une durée 
d'ensoleillement maximale durant le 
printemps. 

Le printemps = bonheur 

La journée internationale du bonheur a 
lieu le 20 mars chaque année : elle 
tombe donc en même temps que 
l'arrivée du printemps. Une heureuse 
coïncidence car de toute évidence le 
printemps est une saison propice au 
bonheur ! 

Source : www.lemagfemmes.com/ 

Recherchons bénévoles pour faire partie du 
comité de suivi pour le projet : 

« L’aîné d’aujourd’hui,  
acteur essentiel de son milieu »  

 

Faire le suivi du plan d’action; 

Participer à la réalisation  
des activités du projet; 

Avoir la chance de s’impliquer dans le 
développement des outils de sensibilisation. 

Récompense :  
Bonheur & Estime de soi 

%®1®92/(6�5(&+(5&+®6 
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                               DOSSIER  
               ALIMENTATION À PETITS PRIX  

Encore cette année, le rapport annuel sur les prix alimentaires 2022, prévoit une hausse 
du panier d’épicerie des canadiens. Pénurie de personnel dans l’industrie alimentaire, 
pandémie, fragilité des lignes d’approvisionnement mondiales, prix élevé du pétrole ne 
sont que quelques facteurs 
expliquant la hausse du panier. 
Selon le rapport annuel, pour 2022, 
pour un couple de deux personnes 
(Homme 51-70), (Femme 51-70) 
pour les dépenses alimentaires 
annuelles en 2022, il en coûtera 
7690,65$. Les plus grandes 
hausses à prévoir sont au niveau 
des produits laitiers et des 
restaurants avec une hausse 
prévue de 6-8%. Mais comment 
faire face à cette augmentation ?  

Voici quelques astuces qui vous  aideront à déjouer cette inflation.  

1. Réduire le gaspillage alimentaire 

Le gaspillage alimentaire en plus de coûter cher a des impacts environnementaux très 
élevés. Chaque année, selon les données de Recyc-Québec1, les ménages canadiens 
gaspillent 140 kg de nourriture correspondant à 1100$. De plus, c’est 63% de la 
nourriture jetée qui aurait pu être consommée. Une des clefs pour réduire le gaspillage est 
dans la planification des achats et des repas. Planifier les repas avec ce que l’on a, s’en 
tenir à sa liste d’épicerie et donner une deuxième vie aux restants en sont de bons 
exemples. Par ailleurs, la conservation des aliments est un élément important lorsque l’on 
veut réduire le gaspillage. Plusieurs petits gestes comme de placer les restes dans des 
contenants transparents pour mieux voir ce que l’on a, congeler les portions qui ne seront 
pas mangées rapidement ou encore faire une rotation dans le réfrigérateur au retour de 
l’épicerie peuvent contribuer à la réduction du gaspillage. Certains aliments périssables à 
risque faible (yogourt, vinaigrette, …) ou des aliments non périssables (céréales sèches, 
sauce, …) peuvent être consommés après la date de péremption comme le mentionne la 
brochure Meilleur Avant, Bon après du Ministère de l'Agriculture, des Pêcheries et de 
l'Alimentation.  

2. Privilégier l’eau aux boissons sucrées (boissons gazeuses, jus sucrés, boissons aux 
fruits, …) 

En plus d’être parfois dispendieux, ces types de boisson contiennent beaucoup de sucre. 
Pourquoi pas ajouter de la saveur à votre eau comme par exemple en ajoutant quelques 
fruits congelés ou frais, des fines herbes comme de la menthe. Quoi de mieux pour 
apporter de la fraîcheur à faible coût !  

,QIODWLRQ 
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3.  Cuisiner plutôt que d’acheter des aliments transformés et hautement 
transformés 

Lorsque vous achetez des aliments transformés comme par exemple des sauces préparées, 
des soupes prêtes à manger ou des plats prêts-à-servir, vous payez aussi pour le coût lié à 
la transformation. Ces aliments sont donc généralement plus coûteux. En plus des 
économies que la cuisine permet de réaliser, elle permet aussi de faire des choix 
alimentaires plus sains. En effet, en cuisinant, il est possible de réduire le sel en utilisant 
des fines herbes ou des épices et ainsi réduire la consommation de sodium 
comparativement à la quantité que l’on retrouve dans un plat prêt-à-servir du commerce.  

�����Inspirons-nous de nos ancêtres  

On dit souvent que nos grand-mères cuisinaient 
avec peu.  Avec les pénuries ou les coupons de 
rationnement qu’elles devaient utiliser pour nourrir 
la famille, elles n’avaient pas d’autres choix que de 
substituer ou étirer certaines denrées. De nos jours, 
bien que la situation soit différente, 
l’approvisionnement alimentaire a parfois des 
allures d’autrefois avec les tablettes vides et des 
pénuries de certains aliments. Pourquoi pas revenir 
aux sources et réintroduire des recettes d’époque à 
notre menu ?  

 'ąƚĞĂƵ�ĚĞ�ůĂ�ĚĠƉƌĞƐƐŝŽŶ� 
/ŶŐƌĠĚŝĞŶƚƐ͗ 
· ϭЪ�ƚĂƐƐĞ�;ϭϳϮ�ŐͿ�ĚĞ�ĨĂƌŝŶĞ�ƚŽƵƚ�ƵƐĂŐĞ 
· ϭͬϰ�ƚĂƐƐĞ�;Ϯϳ͕ϱ�ŐͿ�ĚĞ�ƉŽƵĚƌĞ�ĚĞ�ĐĂĐĂŽ�ŶŽŶ�ƐƵͲ

ĐƌĠ� 
· ϭ�ƚĂƐƐĞ�;ϮϮϱ�ŐͿ�ĚĞ�ƐƵĐƌĞ 
· ϭ�ĐƵŝůůğƌĞ�ă�ƚŚĠ�;ϱ�ŐͿ�ĚĞ�ďŝĐĂƌďŽŶĂƚĞ�ĚĞ�

ƐŽƵĚĞ 
· ϭ�ĐƵŝůůğƌĞ�ă�ƚŚĠ�;ϱ�ŐͿ�ĚĞ�ƐĞů 
· ϭ�ĐƵŝůůğƌĞ�ă�ƐŽƵƉĞ�;ϭϱ�ŵůͿ�ĚĞ�ǀŝŶĂŝŐƌĞ�ĚĞ�

ĐŝĚƌĞ�ďůĂŶĐ�ŽƵ�ƉŽŵŵĞ 
· ϲ�ĐƵŝůůğƌĞƐ�ă�ƐŽƵƉĞ�

;ϵϬ�ŐͿ�Ě͛ŚƵŝůĞ�ǀĠŐĠͲ
ƚĂůĞ 

· ϭ�ĐƵŝůůğƌĞ�ă�ƚŚĠ�;ϱ�ŵůͿ�
ĚΖĞǆƚƌĂŝƚ�ĚĞ�ǀĂŶŝůůĞ 

· ϭ�ƚĂƐƐĞ�;ϮϱϬ�ŵůͿ�ĚĞ�
ĐĂĨĠ�ŝŶĨƵƐĠ͕�ƌĞĨƌŽŝĚŝ�
;ŽƵ�Ě͛ĞĂƵͿ 

WƌĠƉĂƌĂƟŽŶ͗ 

ϭ͘�WƌĠĐŚĂƵīĞƌ�ůĞ�ĨŽƵƌ�ă�ϯϳϱ�Σ&�;ϭϵϬ�Σ�Ϳ�Ğƚ�ŐƌĂŝƐƐĞƌ�ƵŶĞ�ƉŽġůĞ�
ƌŽŶĚĞ�ŽƵ�ĐĂƌƌĠĞ�ĚĞ�ϴ�ƉŽƵĐĞƐ�;ϮϬ�ĐŵͿ͘ 
Ϯ͘�DĠůĂŶŐĞƌ�ůĞƐ�ϱ�ƉƌĞŵŝĞƌƐ�ŝŶŐƌĠĚŝĞŶƚƐ�Ğƚ�ƉĞƌĐĞƌ�ƚƌŽŝƐ�ƚƌŽƵƐ�
ĚĂŶƐ�ůĞ�ŵĠůĂŶŐĞ͘ 
ϯ͘�sĞƌƐĞƌ�ůĞƐ�ƚƌŽŝƐ�ŝŶŐƌĠĚŝĞŶƚƐ�ƐƵŝǀĂŶƚƐ�ĚĂŶƐ�ůĞƐ�ƚƌŽƵƐ͘��ũŽƵƚĞƌ�
ĞŶƐƵŝƚĞ�ůĞ�ĐĂĨĠ�;ŽƵ�ů͛ĞĂƵͿ�Ğƚ�ƌĞŵƵĞƌ�ũƵƐƋƵΖă�ĐĞ�ƋƵĞ�ƚŽƵƚ�ƐŽŝƚ�
ďŝĞŶ�ŵĠůĂŶŐĠ͘ 
ϰ͘�sĞƌƐĞƌ�ůĞ�ŵĠůĂŶŐĞ�ĚĂŶƐ�ůĞ�ŵŽƵůĞ�ƉƌĠƉĂƌĠ�Ğƚ�ĨĂŝƌĞ�ĐƵŝƌĞ�ĂƵ�
ĨŽƵƌ�ƉĞŶĚĂŶƚ�ϯϱ�ŵŝŶƵƚĞƐ͕�ŽƵ�ũƵƐƋƵΖă�ĐĞ�ƋƵĞ�ůĞ�ĚĞƐƐƵƐ�ĚƵ�
ŐąƚĞĂƵ�ƐŽŝƚ�ƉƌŝƐ͕�ŵĂŝƐ�ĠůĂƐƟƋƵĞ͘ 
ϱ͘�>ĂŝƐƐĞƌ�ůĞ�ŐąƚĞĂƵ�ƌĞĨƌŽŝĚŝƌ�ĚĂŶƐ�ůĞ�ŵŽƵůĞ�Ğƚ�ůĞ�ŐĂƌŶŝƌ�ĚĞ�
ŐůĂĕĂŐĞ͕�ĚĞ�ĐƌğŵĞ�ĨŽƵĞƩĠĞ�ŽƵ�ĚĞ�ƐƵĐƌĞ�ĞŶ�ƉŽƵĚƌĞ͕�Ɛŝ�ĚĠƐŝƌĠ͘�;/ů�
ĞƐƚ�ĠŐĂůĞŵĞŶƚ�ĚĠůŝĐŝĞƵǆ�ƐĂŶƐ�ŐĂƌŶŝƚƵƌĞͿ͘ 

Saviez-vous que… 
le « Depression Cake » est 
une recette qui était 
populaire pendant la Grande 
Dépression, une époque où 
les citoyens n’avaient pas 
toujours sous la main des 
produits laitiers. On le 
nomme aussi «Wacky Cake» 
(gâteau farfelu) ou «Crazy 
Cake» (gâteau fou) car la 
recette est un peu insolite. 
Dans cette recette, on ne 
retrouve ni œuf, ni produit 
laitier.  
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5. Manger moins de viande 

La viande représente une source de protéine dont le prix ne cesse d’augmenter depuis 
quelques années. En diminuant la consommation de viande, forcément, cela aura un 
impact bénéfique sur le coût du panier d’épicerie.  Il n’est pas nécessaire de se convertir 
au végétarisme du jour au lendemain pour en constater les impacts. Selon l’approche de 
la nutritionniste et animatrice Geneviève O’Gleman, y aller graduellement avec des 
recettes «moitié-moitié» serait une bonne option.  

Une manière simple d’introduire des légumineuses comme des lentilles est de remplacer 
une moitié de viande hachée par celles-ci dans vos recettes de tous les jours comme dans 
une sauce à spaghetti ou dans un pâté chinois. Vous 
pouvez aussi ajouter des légumineuses à vos soupes 
et à vos salades. Il vaut mieux créer de nouvelles 
habitudes durables que d’effectuer de gros 
changements qui ne perdureront pas à travers le 
temps.  

On a beau dire que le tofu 
est santé et économique, 
reste que ce n’est pas 
toujours évident de le cuisiner.  Du tofu, ça a généralement 
peu de goût. C’est pour cette raison qu’il faut bien savoir 
comment l’apprêter. D’abord, le tofu se divise généralement en 
deux catégories soit les tofus mous (parfois appelé soyeux) et 
les tofus « ordinaires » avec divers degrés de fermeté.  C’est un 
peu comme pour le fromage, on n’utilise pas du fromage 
ricotta comme on utilise du fromage cheddar dans une recette. 
Même chose pour le tofu, on ne peut remplacer du tofu ferme 

par du tofu soyeux dans une recette.  D’un fabriquant à l’autre, il arrive parfois que la 
texture du tofu soit différente.  

TOFU MOU (SOYEUX) 

Comme son nom l’indique, sa texture est très molle et se défait facilement.  Il peut être 
utilisé dans des potages, des trempettes, des smoothies, des glaçages, des poudings, … 
Sur le marché, il y a également des variétés de tofu aromatisé qui se mange comme un 
poudding dessert.  

Quelques astuces 
supplémentaires  
- Surveiller les soldes 
- Faire ses achats 
selon les saisons 
- Comparer les prix 

Attention à la valeur nutritive 
La valeur nutritive du tofu amène moins de protéines que d’autres protéines comme 
par exemple du poulet cuit ou du fromage cheddar. 
Il est donc important de bien lire les tableaux de valeur afin de consommer un 
apport protéique adéquat.   



TOFU MI-FERME, FERME OU EXTRA FERME 

Ce type de tofu conserve généralement sa forme et peut être tranché, râpé ou émietté. Sa 
texture peut varier, être plus humide et moelleuse et plus sèche et granuleuse. Il est idéal 
pour être frit, grillé, sauté ou pané. Il est aussi possible de l’utiliser pour faire un mijoter 
ou des plats en sauce. Émietté ou râpé, il peut remplacer la viande hachée, par exemple 
dans un chili ou une sauce à spaghetti. En purée, il peut être ajouté dans des quiches et 
des tartinades. Pour qu’il soit plus goûteux, il peut également être mariné.   

Sources : Ricardocuisine.com   

www.mafourchette.com 

guide-alimentaire.canada.ca  

naitreetgrandir.com 

https://www.journaldemontreal.com/2021/12/18/5-trucs-pour-dejouer-linflation-alepicerie 

https://www.recyc-quebec.gouv.qc.ca/citoyens/mieux-consommer/gaspillage-
alimentaire/#:~:text=Une%20famille%20gaspille%20en%20moyenne,d'environ%201%20100%20%24.&te
xt=1%2F3%20de%20la%20nourriture,milliard%20de%20tonnes%20par%20an 
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'�>�dd�^��h�dK&h����E��/�ΎΎ 
· ϭ�ƚĂƐƐĞ�ĚĞ�ŐƌƵĂƵ 
· ϯ�ĐƵŝůůğƌĞƐ�ă�ƚŚĠ�ĚĞ�ŵĂƌŐĂƌŝŶĞ 
· ϯ�ĐƵŝůůğƌĞƐ�ă�ƐŽƵƉĞ�ĚĞ�ƐƵĐƌĞ 
· ϭ�ƉĂƋƵĞƚ�ĚĞ�ϯϬϬŐ�ĚĞ�ƚŽĨƵ�ŵŽƵ 
· ϯ�ĐƵŝůůğƌĞƐ�ă�ƐŽƵƉĞ�ĚĞ�ƌĂŝƐŝŶƐ�ƐĞĐƐ�ŽƵ�ĚĞ�ĐĂŶŶĞďĞƌŐĞƐ�ƐĠĐŚĠĞƐΎ 
· ϭ�ƉŝŶĐĠĞ�ĚĞ�ĐĂŶŶĞůůĞ 
ϭ͘��WƌĠĐŚĂƵīĞǌ�ůĞ�ĨŽƵƌ�ă�ϯϱϬΣ&�;ϭϳϱΣ�Ϳ͘�dĂƉŝƐƐĞǌ�ƵŶĞ�ƉůĂƋƵĞ�ă�ĐƵŝƐƐŽŶ�ĚĞ�ƉĂƉŝĞƌ�
ƉĂƌĐŚĞŵŝŶ�ŽƵ�ƵŶĞ�Ě͛ƵŶĞ�ĨĞƵŝůůĞ�ĚĞ�ĐƵŝƐƐŽŶ�ƌĠƵƟůŝƐĂďůĞͿ͘ 
Ϯ͘���ĂŶƐ�ƵŶ�ďŽů͕�ŵĠůĂŶŐĞǌ�ƚŽƵƐ�ůĞƐ�ŝŶŐƌĠĚŝĞŶƚƐ͘�ZĠƉĂƌƟƐƐĞǌ�ůĂ�ƉƌĠƉĂƌĂƟŽŶ�ƐƵƌ�ůĂ�
ƉůĂƋƵĞ�ĞŶ�ϵ�ŐĂůĞƩĞƐ͘ 
ϯ͘��&ĂŝƚĞƐ�ĐƵŝƌĞ�ĂƵ�ĨŽƵƌ�ƐƵƌ�ůĂ�ŐƌŝůůĞ�ĚƵ�ĐĞŶƚƌĞ�ƉĞŶĚĂŶƚ�ϭϱ�ŵŝŶƵƚĞƐ�ŽƵ�ũƵƐƋƵ͛ă�ĐĞ�
ƋƵ͛ƵŶ�ĐƵƌĞ-ĚĞŶƚƐ�ŝŶƐĠƌĠ�ĂƵ�ĐĞŶƚƌĞ�ĞŶ�ƌĞƐƐŽƌƚĞ�ƉƌŽƉƌĞ͘ 
 
ΎΎ�EĂĚŝĂ��ƌŵƐƚƌŽŶŐ��Ɛ͛ĞƐƚ�ũŽŝŶƚĞ�ĂƵ�ƉĞƌƐŽŶŶĞů�ĚĞ�ů͛�Y�Z�ĚĞƐ��ŚĞŶĂƵǆ�ă�ƚĞŵƉƐ�
ƉĂƌƟĞů͘��ůůĞ�ĐŽůůĂďŽƌĞ�ĂƵƐƐŝ�ĂƵ�ĐŽŵŝƚĠ��ƵůůĞƟŶ��Ŷ��ĐƟŽŶ͘ 
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���������������������������������������������������������-��������� 
�������������ǯ��� ���������������� ��� �±����ǡ� ������������ǯ��������������� ������� ������������ �����
�±������-��������������������°�������������±Ǥ 

��ǯ���-����������������²��������ǡ������°������ǡ��������������������������������������ǯ����������
���������������Á�±����������������±���������������±�ǫ��������������-������������ǫ 

���������������������������������ǡ��ð��������������������������������������������²��������±���
��������������������ǡ�����������ǡ������������������������������������������������ǡ��±���������
�����������������������������������±������Ǥ 

�����ǣ  -(8',�����0$56����� 
�����ǣ  ���������������������������������-�������� 
������ǣ  ͝�͔͔ 
�����ǣ  �²�������������ǣ��������������������� 
��ð��ǣ  ͙͂�Ȁ����������� 
 

�±����� ��� �����ǡ� ����� ��� ������ ��������ǡ� ������������ ������������ �������� ��� �±������� � ���� ���
������������ ͕͔�͔͗���������� ������������������������������������±������ �ǯ���������� �±����°������
�������������͕͕�������Ǥ 

$FWLYLWpV 

�������������������������������'h/���WKhZ��2E�^��Z�E�,�^ 

>ŽƵŝƐĞ� �ŽůďĞĐ͕� ƋƵŝ� Ă� ŵĞŶĠ� ůĞ� ƉƌŽũĞƚ� ͨ �ŠŶĠƐ� ďƌĂŶĐŚĠƐ� ĞŶ� ƚŽƵƚĞ�
ƐĠĐƵƌŝƚĠ ͕ͩ� Ă� ƉƌĠƉĂƌĠ�ƵŶ� ƌĞĐƵĞŝů� ĚĞ�ĚŽŶŶĠĞƐ�ƉĞƌƟŶĞŶƚĞƐ�ƋƵŝ� ƐĞƌĂ�
ƉƌĠƐĞŶƚĠ�Ğƚ�ƌĞŵŝƐ�ůŽƌƐ�ĚƵ�ĐĂĨĠ-ƌĞŶĐŽŶƚƌĞ͘ 

��������������������D�Z�/͕�ϭϱ�D�Z^�ϮϬϮϮ���ϭϬ�,�ϬϬ 

�������������������������ă�ů͛/ŵŵĞƵďůĞ�ŵƵůƟƐĞƌǀŝĐĞ�ĚĞ�^ĂŝŶƚĞ-'ĞŶĞǀŝğǀĞ-ĚĞ-�ĂƟƐĐĂŶ 

D�Ù�®�����ÊÄ¥®ÙÃ�Ù�òÊãÙ��ÖÙ�Ý�Ä���Ö�Ù�ã�½�Ö«ÊÄ��Êç�Ö�Ù��ÊçÙÙ®�½͘ 
W>���^�>/D/d��^� 

E͘�͘�hŶĞ�ĚĞƵǆŝğŵĞ�ĚĂƚĞ�ƉŽƵƌƌĂŝƚ�Ɛ͛ĂũŽƵƚĞƌ�Ɛŝ�ůĞ�ŶŽŵďƌĞ�ĚĞ�ƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚƐ�ĞƐƚ�ƚƌŽƉ�ĠůĞǀĠ͘ 
 

 

Merci de confirmer votre présence avant le 7 mars 2022 
… auprès de votre téléphoniste ou par téléphone (819-840-3090) 

Ou par courriel  :  aqdrdc@stegenevieve.ca 

En novembre dernier, le café-rencontre avec Emmanuel Perron de Fixe Info a été  
enregistré. Si vous désirez recevoir le lien (privé) sur YouTube pour entendre ou 
réentendre les informations données, contactez-nous. 
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Déjeuner-conférence 
                                         VOTRE CORPS N’EST PAS À LA RETRAITE  
                                       CHOISISSEZ LE BON CARBURANT !  

 

Conférencière invitée : 

Andréanne Martin, nutritionniste-diététiste  

Au service de la santé des leaders, Andréanne Martin est une diététiste-nutritionniste qui carbure 
aux projets qui lui permettent de valoriser les saines habitudes de vie dans le but d’aider le plus de 
gens possible à se sentir mieux.  

Profiter pleinement de la retraite, c’est d’abord et avant tout être en santé, tant physique que 
mentale! 

Vous êtes parfois fatigués, courbaturés, votre énergie a tendance à fluctuer, certains drapeaux 
rouges se lèvent quant à votre santé globale? Vos cellules se renouvellent moins rapidement 
qu’avant, certes, mais cela n’est en rien une raison pour ne pas vous sentir pétillant et en pleine 
forme!  

Saviez-vous que le contenu de votre assiette est l’un des principaux éléments à considérer pour : 
• une chimie du cerveau optimale;  
• une richesse bactérienne au sein de vos intestins (ce 2e cerveau!);  
• la prévention des maladies chroniques et liées au vieillissement ;  
• un corps qui fonctionne à vitesse « grand V » malgré l’âge ?  

Voyez comment chaque bouchée peut contribuer à votre bien-être physique et mental, au 
quotidien!  

DATE :  LUNDI, 4 AVRIL 2022 

Heure :  accueil à 9 heures 

Lieu :  Centre communautaire J.A.-Lesieur de Sainte-Geneviève-de Batiscan 

Coût : 10$ / pour les membres  -  15$ / pour les non-membres 

 "Cultiver la curiosité..  
C’est le secret de la jeunesse!" 

Merci de confirmer votre présence avant le 28 mars 2022 
… auprès de votre téléphoniste ou par téléphone (819-840-3090) 

Ou par courriel  :  aqdrdc@stegenevieve.ca 
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   8 MARS : JOURNÉE INTERNATIONALE DES DROITS DES FEMMES 

 

Le féminisme c’est …« un mouvement politique qui prône 
l'égalité réelle entre les hommes et les femmes dans la vie 
privée et dans la vie publique.  

Au sens large, le féminisme inclut l'ensemble 
argumentaire qui dénonce les inégalités faites aux 
femmes et qui énonce des modalités de transformation de 
ces conditions. Il comprend des réflexions théoriques, des 
études empiriques et des propositions politiques et 

sociales. 

Le féminisme est un mouvement diversifié dont les combats ont évolué au fil des années et selon les pays. 
Revendiquant d'abord le droit de vote pour les femmes (fin du XIXe et début du XXe siècle), la lutte des 
mouvements féministes a ensuite touché les aspects juridiques, économiques et culturels. Les féministes ont ainsi 
été actives dans plusieurs dossiers: l'abolition des discriminations dans la vie professionnelle, la décriminalisation 
de l'avortement, l'implantation de garderies, la dénonciation de toutes les formes de violence exercée contre les 
femmes dans la vie privée comme dans la vie publique. »  

Extrait de Perspective Monde, École de politique appliquée, Université de Sherbrooke.  

-RXUQpH�GpGLpH 

Un brin d’histoire … 

1900 : Dre Irma Levasseur est diplômée en 
médecine. Elle devient la première femme à 
pratiquer au Québec en 1903 puisque la loi ne le 
permettait pas auparavant.  

1942 : Elizabeth C. Monke et Suzanne R. 
Fillion, premières femmes à figurer au tableau 
de l’Ordre du Barreau du Québec.  

1961 : Marie-Claire Kirkland-Casgrain est élue 
à l’assemblée nationale et nommée ministre. 

1975 : Nicole Juteau est la première femme à 
exercer le métier de policière au Québec. 

1996 : L’Honorable Huguette St-Louis est la 
première femme nommée juge en chef de la Cour 
du Québec.  

À l’international, la Journée internationale des 
femmes est née au début du XXe siècle, dans la 
foulée des activités des mouvements ouvriers 
d’Amérique du Nord et d’Europe.  

Au Québec, l’intérêt pour la Journée 
internationale des femmes est plutôt arrivé à la 
fin des années 1960 par le mouvement de 
libération des femmes qui prenait naissance.  

Le 8 mars 1971, le Front de libération des 
femmes du Québec lançait officiellement une 
campagne nationale pour l’avortement libre et 
gratuit avec l’organisation d’une marche à 
Montréal.  

Puis, en 1977, l’Organisation des Nations unies 
(ONU) adopte une résolution invitant chaque 
pays à consacrer une journée de célébration des 
droits des femmes et de la paix internationale.  

/H�&ROOHFWLI���PDUV��0RORWRY�FRPPXQLFDWLRQV��,OOXVWUDWLRQ���
6WDF\�%HOODQJHU�%LHQ-$LPp 

Ce visuel réalisé pour souligner la JOURNÉE 
INTERNATIONALE DES DROITS DES FEMMES – 8 MARS   
conjugue l’art graphique et le collage pour rompre 
avec l’atmosphère de morosité et de cynisme 
politique des dernières années, marquées 
notamment par la crise sanitaire. 
Les mains au premier plan du visuel appellent à 
converger nos efforts pour l’atteinte d’un monde 
plus juste. Loin d’évoquer un cliché associant les 
fleurs à la féminité, la flore sélectionnée exprime 
plutôt la symbolique de la résistance des femmes, 
leur savoir ancestral sur les plantes médicinales au 
cours de l’Histoire, ainsi que leurs préoccupations 
pour l’environnement. Les faisceaux en haut de ce 
visuel, tels des rayons de soleil, témoignent de la 
lutte historique des femmes pour leurs droits. Cette 
perspective optimiste au bout de la route, c’est 
l’intention collective de voir naître un avenir 
féministe où toutes et tous peuvent s’épanouir en 
paix. 

Source : www.csn.qc.ca 
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                          LA SAGESSE  

Un homme s’approche d’un ancien et lui dit :   
-  On m’a dit que tu es sage… S’ i l  te plaît ,  dis-moi quelles 
sont les choses que peut faire un sage qui ne sont pas à la 
portée de tout le monde. 
L’ancien lui répond :  
- Quand je mange, je mange ;  quand je dors,  je dors ;  et 
quand je parle avec toi ,  je parle avec toi .   
- Mais enfin,  ça aussi je peux le faire et je ne suis pas sage pour autant,  lui répond 
l ’homme surpris.   
- Je ne le crois pas, lui réplique l ’ancien. Parce que quand tu dors,  tu te remémores 
les problèmes que tu as eu au cours de la journée ou tu imagines ceux que tu 
pourrais avoir au réveil .  Quand tu manges,  tu planif ies ce que tu vas faire plus tard.  
Et pendant que tu parles avec moi,  tu penses à ta prochaine question ou à ce que tu 
vas me répondre,  avant que j ’ai terminé de parler .   
Le secret,  c’est d’être conscient de ce que nous faisons dans le moment présent et 
ainsi profiter pleinement à chaque instant du miracle de la vie." 
 

Source : Histoires d'humour et de sagesse de Anthony De Mello 

 

Normand Cossette, membre de Saint-Narcisse 

Monique Gagnon, membre de Sainte-Anne-de-la-Pérade 

Gratien Germain, conjoint de Gertrude Germain de Saint-Stanislas  

André Trahan, conjoint de Denise Lafontaine de Saint-Maurice 

Jules Richard, père de Guy Richard et beau-père de Lise Loranger 
de Saint-Luc-de-Vincennes 

Hermas Bergeron, beau-frère de Claude Veillette et de Jeannine Lebel de Saint-Narcisse 

8QH�GRXFH�SHQVpH�SRXU�QRV�GLVSDUX�H�V 

Ne pas tout accepter, mais tout comprendre;  
ne pas tout approuver, mais tout pardonner;  
ne pas tout adopter, mais chercher en tout  

la parcelle de vérité qui s’y trouve renfermée.    
 

Élisabeth Lesieur 
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��������������������7e/e*5283(6�2))(576�$8;�3(56211(6�$Ì1e(6� 

/D�7DEOH�$FWLRQ�$EXV�$vQpV�GH�OD�0DXULFLH�D�GpPDUUp��HQ�MDQYLHU�GHUQLHU��XQH�
VpULH�GH�WpOpJURXSH�RIIHUWH�j�WRXV�OHV�DvQpV�� 
 

'DQV� OH� FRQIRUW� GX� IR\HU�� DYHF� YRWUH� WpOpSKRQH� VHXOHPHQW�� IRUPDWLRQ� JUDWXLWH� HW� VXUWRXW� SDV� EHVRLQ�
G¶,QWHUQHW� � *UkFH� DX� WpOpSKRQH�� WRXW� VH� SDVVH� GH� FKH]� VRL� HW� GDQV� O¶DQRQ\PDW� OH� SOXV� FRPSOHW� �� &KDTXH�
SHUVRQQH�DvQpH�HW� WRXWHV�SHUVRQQHV�YXOQpUDEOHV�SHXYHQW�V¶LQVFULUH�j�QRV�WpOpJURXSHV�� WRXW�HVW�HQWLqUHPHQW�
JUDWXLW��LQVFULSWLRQ�HW�IRUPDWLRQ��  
  

3RXUTXRL UHMRLQGUH� XQ� WpOpJURXSH� GpGLp� DX[� SHUVRQQHV� DvQpHV� " /D� SHUVRQQH� SHXW� VH� VHQWLU� PRLQV�
VHXOH� �3HUVRQQH�Q¶HVW�REOLJp�GH�SDUWDJHU�VXU�OH�UpHO�GH�VD�VLWXDWLRQ��6L�pFRXWHU�O¶LQWHUYHQDQWH�HW�OHV�DXWUHV�TXL�
DGUHVVHQW�OHXU�H[SpULHQFH�LQVSLUH�GDYDQWDJH��SRXUTXRL�SDV"�/¶LQWHUYHQDQWH�HVW�Oj�SRXU�SUpVHQWHU�GHV�RXWLOV�HW�
SHUPHWWUH� j� OD� SHUVRQQH� DvQpH� GH� IDLUH� IDFH� j� OD� VLWXDWLRQ� YpFXH��1RXV� VRXKDLWRQV�TXH� FKDTXH� SHUVRQQH�
UHWLUH�FH�GRQW�HOOH�D�EHVRLQ�HW�UHoRLYH�GH�QRXYHDX[�PR\HQV�SRXU�DYDQFHU�VXU�OD�URXWH�TX¶HVW�OD�VLHQQH��3DV�
SOXV�GH���SHUVRQQHV�SDU�WpOpJURXSH�HW�QRXV�DMRXWRQV�GHV�JURXSHV�DX�EHVRLQ� 
  

4XRL�HW�TXDQG " $YHF�eORGLH�+DUWPDQQ��HQVHLJQDQWH�HW�LQWHUYHQDQWH�HQ�SV\FKRORJLH� 

à 5HWURXYHU�OH�VRPPHLO���UrYH�RX�UpDOLWp�" �----7RXV�OHV�OXQGLV���+�� 

 ��¬�SDUWLU�GH�OXQGL����PDUV������–����PDUV�–����PDUV�HW�OH�GHUQLHU�OH���DYULO� 
  

à 3URFHVVXV�G¶DGDSWDWLRQ�IDFH�DX[�FKDQJHPHQWV —- 7RXV�OHV�OXQGLV���+�� 

 �����¬�SDUWLU�GH�OXQGL����DYULO������-����DYULO�–����DYULO�HW�OH�GHUQLHU�OH���PDL 
 

&RPPHQW�V¶LQVFULUH" 

6LPSOHPHQW� HQ� FRPSRVDQW� OH� ���-���-����� QXPpUR� GpGLp� VSpFLILTXHPHQW� DX[� LQVFULSWLRQV� HW� HQ� ODLVVDQW�
QRPV�HW�QXPpURV�GH�WpOpSKRQH�SRXU�TXH�QRXV�SXLVVLRQV�YRXV�UDSSHOHU��1RXV�UHWRXUQHURQV�OHV�DSSHOV�GDQV�
GH�WUqV�EUHIV�GpODLV�DILQ�G¶H[SOLTXHU�OD�PDUFKH�j�VXLYUH�HW�ELHQ�V�U�GH�UpSRQGUH�j�YRV�TXHVWLRQV�  

  

3ODFH�DX[�SDUWHQDLUHV 

���������������������������6(&85,*/2%( 
/
$4'5�D�UHQRXYHOp�VRQ�HQWHQWH�DYHF�6HFXUL*OREH��DVVXUDQFHV�YR\DJH�� 

9RXV�WURXYHUH]�FL-GHVVRXV�OHV�LQIRUPDWLRQV�FRQFHUQDQW�FH�UHQRXYHOOHPHQW�  
 
(Q�UDLVRQ�GH�OD�UHVWUXFWXUDWLRQ�GDQV�OH�PLOLHX�GHV�DVVXUDQFHV�YR\DJH��6HFXUL*OREH�QRXV�LQIRUPH�TX
DXFXQH�
FRPSDJQLH�G
DVVXUDQFH�YR\DJH�RIIUH�GH�UDEDLV�j�GHV�JURXSHV��1pDQPRLQV��6HFXUL*OREH�V
HQJDJH�j�RIIULU�OH�
PHLOOHXU�SUL[�VXU�OHV�DVVXUDQFHV�YR\DJH�SRXU�WRXV�OHV�PHPEUHV�GH�O
$4'5�   
 
9RLFL�OHV�FRRUGRQQpHV�SHUVRQQDOLVpHV�HW�H[FOXVLYHV�SRXU�O
$4'5��  

1XPpUR�WpOpSKRQH�SRXU�OHV�PHPEUHV�GH�O
$4'5�� �-���-���-����  

$GUHVVH�FRXUULHO�� DTGU#VHFXULJOREH�FRP 

&RGH�GH�UpIpUHQFH ��  5()��� 

/LHQV� 85/� �� TXL GRQQHQW� DFFqV� j� XQH� SDJH� SHUVRQQDOLVpH� SRXU� QRV� PHPEUHV�� ,OV� SHXYHQW� REWHQLU� GHV�
VRXPLVVLRQV�DLQVL�TX¶DFKHWHU�OHXU�SROLFHV�G¶DVVXUDQFH���-���DQV�� 

KWWSV���EX\�VHFXULJOREH�FRP�IU�DVVXUDQFH-YR\DJH"DII :(%��� 
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Réponses page suivante 

TOUT DÉFI INTELLECTUEL CONSTITUE UN ENTRAÎNEMENT POUR VOTRE CERVEAU.  VOUS TROUVEZ 
LES EXERCICES MATHÉMATIQUES DIFFICILES ? TANT MIEUX ! VOTRE CERVEAU TRAVAILLE ENCORE 
PLUS ! 

SAUREZ-VOUS COMPLÉTER LES GRILLES CI-DESSOUS ? BIEN SÛR QUE OUI ! 

9LWDOLWp�LQWHOOHFWXHOOH 

 

Complétez la grille d’additions en insérant dans 
chaque case étoilée contenant un point 
d’interrogation, un des nombres qui se trouvent à 
droite dans la grille.  

Trouvez les mots en lien avec les indices se terminant par -ULE. 
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Un artiste-peintre se rend à la galerie qui expose ses œuvres pour jauger de l’intérêt que suscitent ses toiles auprès 
des amateurs d’art. Le responsable des lieux lui explique sans détour : 
 

- En fait, j’ai une bonne et une mauvaise nouvelle à vous annoncer. 
 

- Bon et bien commencez par la bonne ! 
 

- La bonne nouvelle, c’est qu’un investisseur est venu l’autre jour pour une évaluation 
globale des œuvres que vous présentez chez nous. Il nous a demandé si vos toiles 
prendraient de la valeur après votre disparition. 
 

- Et que lui avez-vous répondu ? interroge le peintre. 
 

- Nous lui avons dit que sans nul doute, les prix de vos œuvres doubleraient après votre mort… Et il a acheté les 
18 tableaux en exposition. 
 

- Excellent ! réagit le peintre. Et la mauvaise nouvelle alors ? 
 

Le propriétaire de la galerie explique, un peu hésitant : 
 

- Hé bien, c’est que cet acheteur, ...c’est votre médecin généraliste ! 

���������68'2-)250(6 

 

5pSRQVHV 
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Vous avez jusqu’au 21 mars 2022 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  
)pYULHU������—�6ROXWLRQ���$FFXHLOOLU����������������La personne gagnante: Henriette Fraser, de Saint-Prosper 

 

Participez et courez la chance de gagner 10 $. 
/H�WLUDJH�DX�VRUW�HVW�IDLW�GHYDQW�OHV�PHPEUHV�GHV�FRPLWpV�RX�GX�&RQVHLO�G¶DGPLQLVWUDWLRQ� 

 

0RW�0\VWqUH 

S'il n'y avait pas d'hiver, le printemps ne serait pas si agréable :  
si nous ne goûtions pas à l'adversité, la réussite ne serait pas tant appréciée. 
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0HUFL�j�QRV�SUpFLHX[�SDUWHQDLUHV 

Diverses ressources 
,QIR�VDQWp������ 
 

&/6&�6DLQWH-*HQHYLqYH�����-���-���������� 
 

&HQWUH�DQWLSRLVRQ GX�4XpEHF���� ���� ���-����� �/LJQH�WpOpSKRQLTXH�G
XUJHQFH��� KHXUHV�SDU�
MRXU������MRXUV�SDU�DQQpH�� 
 

/LJQH�,QIR-$vQpV�0DXULFLH������-���-���� 
 

/LJQH�$LGH�$EXV�$vQpV������������-$%86���������VDQV�IUDLV� 
 

&HQWUH�G¶DVVLVWDQFH�HW�G¶DFFRPSDJQHPHQW�DX[�SODLQWHV��&$$3��0DXULFLH�HW�&HQWUH�GX�
4XpEHF���������-������RX����������-������VDQV�IUDLV� 

418 362-3275 


