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Prochaines activités…. 
 

Déjeuner - discussion 
LES RENDEZ-VOUS AQDR 

Thème : LE MAINTIEN À DOMICILE 
 

Deux dates et deux endroits différents pour 
faciliter les déplacements de nos membres. 

 
Date :   Mardi, 19 avril  2022 
Heure :  9 h 00 
Lieu :   Restaurant Le Toit Rouge  
    à Sainte-Anne-de-la-Pérade 

ET 
Date :   Jeudi, 21 avril  2022 
Heure :  9 h 00 
Lieu :   Restaurant Le Villageois à Saint-Narcisse 
 

 
Dîner - conférence 

CURATEUR PUBLIC 
Thème : protection des personnes en situation de 

vulnérabilité 
 

Date : Vendredi, 6 mai 2022 
Heure : accueil à 9 h 30 / conférence à 10 h 00 
Lieu :  Centre Communautaire J.A.-Lesieur 
   Sainte-Geneviève-de-Batiscan 

VOIR TOUS LES DÉTAILS À LA PAGE 20 

Avril 2022 
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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 
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 $VVHPEOpH�JpQpUDOH�DQQXHOOH 

 « La paix, si jamais elle existe, ne reposera pas sur la 
crainte de la guerre mais sur l'amour de la paix. »  

David O. Selznick 
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Jacque l ine 

eGLWRULDO 
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Les deux plus grandes valeurs humaines sont, premièrement,  

l'amour universel et inconditionnel des êtres, et, ensuite, l'humour.  

L'amour qui nous justifie de vivre... et l'humour qui nous en console. 

Doris Lussier 

                                                       BUDGET DU QUÉBEC 2022 :  
                                   UNE OPPORTUNITÉ EN OR RATÉE POUR LES AÎNÉS 

À la suite du dépôt du budget 2022-2023 du gouvernement du Québec par le ministre des 
Finances, l’Association québécoise de défense des droits des personnes retraitées et 
préretraitées (AQDR) a déploré aujourd’hui l’incapacité du gouvernement à prendre en compte 
les revendications des aînés de façon structurante et durable. Ayant déposé un mémoire 

présentant neuf recommandations lors des consultations budgétaires, l’AQDR constate que le gouvernement a 
complètement raté une opportunité en or de faire la différence pour nos aînés. 

Un appauvrissement qui s’aggrave 

Cet échec du gouvernement est particulièrement visible du côté du revenu des aînés. Dans un contexte inflationniste au 
cœur duquel 66% des membres de l'AQDR ont un revenu de moins de 30 000$ par année, l’AQDR a suggéré au 
gouvernement de mettre en place des mesures structurantes et permanentes afin de réduire l’appauvrissement des 
aînés. Or, force est de constater que rien n’a été prévu en ce sens. 

« Beaucoup trop d’aînés sont dans une situation financière précaire ou incertaine et le gouvernement avait visiblement de 
la marge de manœuvre financière. Au lieu de travailler en profondeur, il a préféré livrer un chèque de 500$ à presque tous 
les adultes du Québec. Cette mesure ponctuelle n’aidera aucunement les aînés sur le moyen ou le long terme. C’est tout 
simplement un manque d’écoute et de prise en compte réelle des besoins », explique Pierre Lynch, président de l’AQDR. 

Sous la note de passage en logement, en transport et en santé 

Sur les autres points couverts dans son mémoire, l’AQDR constate que : 

· Pour le logement, le gouvernement a scellé son approche décevante en relayant la création de logements sociaux, 
créés par le programme Accès-Logis, au secteur privé via le Programme d’habitation abordable Québec (PHAQ); 

· Pour le transport, aucune gratuité globale de l’accès aux réseaux des sociétés de transport en commun pour les 
65 ans et plus n’a été annoncée; 

· Le gouvernement confirme que le réseau de la santé demeure solidement ancré dans l'hospitalo-centrisme et 
consacre la majeure partie de ses ressources sur le modèle actuel axé sur l’hébergement des aînés, au lieu de 
dédier des sommes considérables à la création d’un véritable réseau de soins à domicile. 

« Plus ça change, plus c’est pareil. On explique dans les médias et en campagne que les aînés sont une priorité, mais 
lorsqu’est venu le temps de livrer la marchandise, nos décideurs ratent l’opportunité. Encore une fois, ce seront les aînés 
qui en feront les frais », conclut M. Lynch. 

'pIHQVH�GH�GURLWV 
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ÉTATS GÉNÉRAUX SUR LES CONDITIONS DE VIE DES AÎNÉS (partie 1) 

La pandémie de Covid-19 a mis en lumière des déficits inacceptables dans le traitement 
offert aux personnes aînés. Face à cette catastrophe, nous avons été nombreux à dire   
« PLUS JAMAIS », La Coalition pour la dignité des aînés (CDA), qui regroupe six 
associations de retraités dont l’AQDR et qui représente près de 150 000 retraités, 

se positionne dès maintenant et pour les années à venir, comme un acteur incontournable et un partenaire privilégié du 
gouvernement. De ce fait, la Coalition pour la dignité des aînés a annoncé la tenue d’États généraux sur les conditions 
de vie des aînés qui se dérouleront à Québec le 3 mai prochain et qui réuniront des représentants de toute la société 
civile québécoise. Les grands thèmes seront la santé, la défense des droits, les finances et la participation citoyenne.  

« Nous souhaitons voir les représentants de la société civile et les experts québécois se positionner relativement aux 38 
solutions que nous avons élaborées, afin de les parfaire, de les prioriser et de mettre de l’avant les meilleurs moyens de 
mieux vieillir au Québec », explique Rose-Mary Thonney, présidente de l’Association québécoise des retraités des 
secteurs publics et parapublics (AQRP). 

Dans une quinzaine d’années, les personnes de plus de 65 ans constitueront le quart de la population québécoise. Ce 
vieillissement démographique n’est pas une catastrophe si on se base sur la réalité actuelle, car la majorité des 
personnes aînées sont autonomes, socialement actives, économiquement indépendantes et contributives. Près de 90 % 
de ces personnes vivent à domicile. Il faudra toutefois adapter nos structures et nos services à cette nouvelle réalité qui 
entraînera une demande accrue en soins de longue durée et en soins et services à domicile. Actuellement, les soins à 
domicile ne représentent que 14 % du financement public des soins de longue durée au Québec. En 2018-2019 
1 personne sur 9 aurait pu rester à domicile si elle avait obtenu les soins nécessaires.  

Parmi les 38 solutions proposées par la CDA voici celles en santé :  

¨ Augmenter les budgets pour les soins et les services à domicile.  

¨ Mettre en place un mode de financement basé sur les besoins en soins de longue 
durée des personnes âgées et non sur les besoins des établissements, en s’inspirant des modèles adoptés par de 
nombreux pays, dont le Japon, la Corée du Sud, la France, la Belgique, l’Autriche et les Pays-Bas.  

¨ Dégager les médecins de leurs tâches en milieu hospitalier pour les diriger vers les soins à domicile.  

¨ Repenser la manière d’offrir les soins et les services à domicile en adoptant l’approche de l’autonomisation des 
aînés qui permet d’aider la personne à retrouver, à réapprendre, à récupérer ou à maintenir les compétences et 
les fonctions nécessaires à la réalisation de ses activités plutôt que de les remplacer.  

¨ Améliorer les conditions de travail du personnel qui œuvre dans les services et les soins à domicile. 

 

La prévalence des maladies chroniques augmente rapidement chez les personnes aînées, dont un cinquième a besoin de 
services à cause d’une incapacité. Ces besoins augmentent significativement à partir de 85 ans. Or, le fardeau de la 
maladie est largement associé à des maladies évitables et à des facteurs modifiables. il faut agir sur des facteurs de 
risque, tels que le tabagisme, l’inactivité physique ou l’alimentation malsaine. Même à un âge avancé, nous pouvons 
prévenir ou retarder la maladie ou ses conséquences et contribuer à repousser le besoin de services plus intensifs et plus 
coûteux.  

'pIHQVH�GH�GURLWV 



 En Action                                                                                                                      $YULO������—�3DJH�� 

                           
La paix et la guerre commencent au foyer.  

Si vraiment nous voulons qu’il y ait la paix dans le monde,  

commençons par nous aimer les uns les autres au sein de nos propres familles.  

Si nous voulons semer la joie autour de nous,  

cherchons à ce que toute famille vive heureuse.  

Mère Teresa 

Solutions proposées par la CDA pour celles en prévention en santé : 

¨ Investir davantage dans la prévention en santé et dans la promotion de saines habitudes de vie.   

¨ Augmenter l’accès aux services de santé auditive, visuelle et buccodentaire pour les personnes aînées.  

¨ Accroître l’accès à des professionnels de la santé (médecins de famille, infirmières, nutritionnistes, kinésiologues, 
etc.) et à des activités qui ont un impact sur les facteurs de risque associés aux maladies chroniques.   

¨ Bonifier l’accès à des services de santé mentale. 
 

Les histoires d’horreur dans les centres d’hébergement pour personnes âgées et les résidences pour aînés se succèdent 
depuis plusieurs années et les milliers de décès durant la pandémie de COVID-19 témoignent des graves lacunes dans 
ces établissements. Malgré ce constat alarmant, les chiffres officiels les plus récents démontrent que plus de 
3000 personnes se retrouvent sur la liste d’attente pour avoir accès à un CHSLD. 

Solutions proposées par la CDA pour les CHSLD et résidences privées pour aînés : 

¨ Améliorer les conditions de travail du personnel en CHSLD, notamment des préposés aux bénéficiaires, tant sur le 
plan salarial qu’organisationnel, en assurant des ratios sécuritaires qui feraient en sorte d’offrir la stabilité nécessaire 
ainsi que la présence du personnel qui est requis.  

¨ Assurer des standards de qualité normés dans tous les types d’établissements, publics ou privés. Augmenter le 
nombre de ressources dédiées à la qualité de vie des résidents, notamment le nombre de techniciens en loisirs et 
d’éducateurs spécialisés, afin de soutenir les professionnels de la santé et de 
créer un environnement stimulant pour les résidents.  

¨ Mettre en œuvre les travaux de rénovation et d’entretien essentiels pour 
améliorer l’état des CHSLD et pour être en mesure d’offrir des chambres 
individuelles et de la climatisation dans tous les CHSLD du Québec.  

¨ Redonner aux CHSLD leur capacité de gestion et de gouvernance locale en 
établissant des mécanismes d’imputabilité. 

(partie 2 –dans le prochain bulletin En Action) 
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Pour les personnes aînées, la sécurité est une source importante de préoccupation. 

Elles cherchent à assurer leur sécurité physique, psychologique, matérielle et financière dans 
leurs différents milieux de vie. Pour assurer la sécurité des personnes aînées, il importe de 
développer les réflexes d’autodéfense de la population âgée et de lutter collectivement contre 
la maltraitance et l’intimidation. 

LES PROBLÈMES 
Les personnes aînées ont besoin de développer davantage de réflexes pour préserver leur sécurité.  

Les personnes aînées elles-mêmes, leurs proches et la collectivité doivent prendre les moyens nécessaires afin 
d’améliorer la sécurité des personnes aînées. 

Il est aussi important de renforcer la prévention faite par les gouvernements 
et les organismes du milieu pour limiter les situations pouvant ébranler la 
sécurité physique, psychologique, financière et matérielle des personnes 
aînées. 

Chaque personne aînée doit développer des réflexes d’autodéfense dans le 
but d’assurer sa sécurité dans une variété de situations : à domicile, dans la 
rue, dans un véhicule, lors d’une panne, en cas de fraude, de vol d’identité, 
d’incendie, etc. 
 

Les personnes aînées sont souvent réticentes à dénoncer les abus dont elles 
sont victimes. 

Les personnes aînées ressentent souvent de la honte d’être victimes d’abus 
ou de fraude et n’osent pas dénoncer les personnes qui en sont responsables 
par peur de représailles. Cette situation est encore plus dramatique pour les 
personnes aînées qui n’ont pas d’autre proche que leur agresseur vers qui se 
tourner. La situation problématique doit pouvoir être dénoncée facilement par 
les personnes aînées elles- mêmes ou par des personnes de leur entourage. 
 

Les personnes aînées ne savent pas vers qui se tourner lorsque leur sécurité 
est compromise.  

Lorsqu’elles se sentent en danger ou qu’elles ressentent de la détresse, les 
personnes aînées s’orientent fréquemment vers le système de santé qui n’est 
pas conçu pour répondre adéquatement à l’ensemble de leurs demandes 
d’aide. 

De nombreux organismes communautaires sont outillés pour les soutenir et les 
référer aux ressources du milieu. Le gouvernement du Québec finance déjà le 
programme Initiatives de travail de milieu auprès des aînés en situation de 
vulnérabilité (ITMAV) qui remplit ces objectifs. Dans le but de compléter et de 
renforcer le réseau de services aux personnes aînées, il apparaît essentiel de consolider les centres d’aide et 
d’accompagnement aux aînés vulnérables existants et de les financer de façon récurrente. 

5HYHQGLFDWLRQV�GH�O¶$4'5 

/D� PDOWUDLWDQFH� HVW�

XQ� SUREOqPH� VRFLDO�

TXL� WRXFKH� HQWUH�����

HW�����GHV�SHUVRQQHV�

kJpHV� YLYDQW� j� GRPLFLOH�� FH� TXL�

UHSUpVHQWH��DX�4XpEHF��HQWUH����

����HW��������SHUVRQQHV� 

 

'HSXLV�������OD�OLJQH�$LGH�$EXV�

$vQpV� D� UHoX� SOXV� GH� ��� ����

DSSHOV�� 3UqV� GX� WLHUV� GH� FHV�

DSSHOV� pWDLHQW� GHV� FDV�

G¶H[SORLWDWLRQ� ILQDQFLqUH� RX�

PDWpULHOOH� 
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Les personnes aînées craignent parfois pour leur sécurité dans les lieux publics.  

L’accès aux espaces publics et privés représente une condition essentielle à la vie en société d’une personne aînée 
(environnement extérieur, voies publiques, maisons privées, résidences de retraite, ressources intermédiaires et centres 
d’hébergement et de soins de longue durée (CHSLD). Or, les personnes âgées font fréquemment face à des problèmes 
d’aménagement et d’entretien des espaces publics, comme les surfaces glacées ou enneigées et la durée trop courte des 
feux de signalisation aux passages piétonniers. 

LES SOLUTIONS 
1. Favoriser le développement et le maintien de réflexes d’autodéfense chez les personnes aînées, particulièrement au 

niveau de la sécurité à domicile et de la sécurité financière. 

2. Promouvoir les interventions de proximité  des organismes communautaires auprès des personnes aînées en 
situation de vulnérabilité que le réseau de la santé et des services sociaux ne peut pas toujours identifier 
adéquatement. 

3. Compléter le réseau de services aux personnes aînées vulnérables en y intégrant des centres d’aide et 
d’accompagnement leur assurant un soutien personnalisé au niveau administratif, juridique et psychosocial. 

4. Établir des dispositifs légaux et des mécanismes formalisés de signalement obligatoire dans les cas d’abus et de 
maltraitance des personnes aînées vulnérables hébergées dans  le  réseau de la santé et des services sociaux. 

5. Améliorer la structure de traitement des plaintes et d’accompagnement pour les personnes à domicile victimes d’abus 
et de maltraitance. 

6. Collaborer à la mise en place de projets structurants visant l’accessibilité universelle aux espaces publics extérieurs, 
bâtiments publics, lieux d’hébergement privés et publics et domiciles des personnes aînées. 

Source : aqdr.org 

FAIRE DES DONS  
Lorsqu’on veut faire un don, particulièrement lorsque c’est pour une situation à l’international, 
il est recommandé, selon Protégez-vous, de le faire via un organisme reconnu comme la Croix-
Rouge. 
 

Vous pouvez également consulter la liste des organismes de bienfaisance 
enregistrés mise à jour par l'Agence du revenu du Canada sur le site : 
www.canada.ca/fr/agence-revenu/services/organismes-bienfaisance-
dons/liste-organismes-bienfaisance.html 
 

Le public peut utiliser la liste pour : 
· confirmer si un organisme de bienfaisance canadien est enregistré, si 

son enregistrement a été révoqué, annulé ou suspendu et s'il a fait l'objet d'une pénalité 
(afin de faciliter les décisions en matière de dons); 

· consulter certains renseignements sur l'organisme de bienfaisance, comme les coordonnées, 
les activités générales et les renseignements financiers, y compris les parties publiques de la 
déclaration de renseignements annuelle de l'organisme. 
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22 AVRIL : JOUR DE LA TERRE 
Le Jour de la Terre fut célébré pour la première fois le 22 avril 1970. Aujourd’hui, plus d’un milliard 
de personnes dans 193 pays passent à l’action chaque année dans le cadre du Jour de la Terre. Au 
fil des ans, le Jour de la Terre est devenu le mouvement participatif en environnement le plus 
important de la planète. 

C’est dans cet esprit que le MÉPACQ fait un appel à l’action pour considérer la justice sociale au 
sein des enjeux environnementaux Nous voulons ici parler des inégalités et de la responsabilité des 
ultra-riches, individus ou entreprises. 

 

 

 

 

Dérèglements climatiques, destruction de l’environnement et richesse sont liés. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les groupes communautaires travaillent directement avec les personnes qui sont affectées par les 
inégalités sociales. L’action communautaire autonome lutte ensemble pour transformer la société, 
pour défendre les droits sociaux et pour améliorer les conditions de vie.  

La crise climatique augmente les inégalités sociales. Nous l’avons bien vu dans la dernière année en 
temps de crise, qu’elle soit économique, sanitaire ou climatique, les droits des personnes les plus 
vulnérables sont particulièrement éprouvés. 

C’est pourquoi la lutte aux bouleversements climatiques concerne nécessairement le mouvement 
communautaire, et que le MÉPACQ se mobilise pour la justice sociale et la justice climatique. 

Nos revendications 

Nous demandons au gouvernement du Québec et du Canada de : 

Þ Bannir les énergies fossiles d’ici 2030, autant en termes de production, de transformation, 
d’exportation que d’importation. 

Þ Taxer massivement la richesse et réinvestir massivement dans le filet social, afin d’assurer 
des conditions de vie décentes pour toutes et tous. 

'pIHQVH�GH�GURLWV 

/H�0RXYHPHQW� G·pGXFDWLRQ� SRSXODLUH� HW� G·DFWLRQ� FRPPXQDXWDLUH� GX�4XpEHF� �0e3$&4�� HVW� XQ�
PRXYHPHQW� QDWLRQDO� TXL� WUDYDLOOH� j� OD� WUDQVIRUPDWLRQ� VRFLDOH� GDQV� XQH� SHUVSHFWLYH� GH� MXVWLFH�
VRFLDOH��,O�UHJURXSH����7DEOHV�UpJLRQDOHV�HQ�pGXFDWLRQ�SRSXODLUH�DXWRQRPH��LQFOXDQW�OH�52e3$0�
GRQW� O·$4'5� GHV� &KHQDX[� IDLW� SDUWLH��� &HV� ��� 7DEOHV� UpJLRQDOHV� UHSUpVHQWHQW� ���� JURXSHV�
SRSXODLUHV�HW�FRPPXQDXWDLUHV�DXWRQRPHV� 



 En Action                                                                                                                      $YULO������—�3DJH��� 

LA CONSOMMATION RESPONSABLE 
Au Québec, la consommation responsable est définie comme un mode de consommation qui tient 
compte des principes de développement durable, c’est-à-dire qu’elle est à la fois respectueuse de 
l’environnement, bénéfique pour l’économie (notamment l’économie locale), bonne pour la santé et 
positive pour la société.  

Voici des comportements et des solutions simples à adopter pour parvenir à mieux consommer : 

Alimentation 

· J'achète des produits alimentaires locaux et de saison. 

· Je réduis ma consommation de viande. 
· Je choisis des produits bio quand c’est possible. 
· Je gère mes provisions pour moins gaspiller. 
· Je choisis des produits dont la certification écoresponsable est vérifiée et fiable (lien vers le 

répertoire des écoétiquettes). 
· Je privilégie les produits de la mer écocertifiés. 
· J’évite le plus possible les produits suremballés. 
· J’opte pour l’achat en vrac. 
· Je passe de l’achat de produits jetables à l’achat de produits durables (ex. tasses et sacs 

réutilisables). 
· J’opte pour l’eau du robinet. 
· Je m’équipe pour préparer des repas et des collations zéro déchet. 
· J’achète aussi des produits « moches » (aliments brunis, tâchés ou déformés). 
 

Déchets 

· Je composte. 

· Je recycle. 

· J’achète en vrac quand c’est possible. 

· Je donne ce dont je n’ai plus besoin. 

· J’achète des articles de seconde main. 

· J’opte pour des produits hygiéniques lavables. 

· Je répare les objets cassés au lieu de les jeter. 

· Je fabrique des produits d’entretien ménager simples. 

· J’évite le plus possible d’acheter des produits à usage unique. 
 

Source : www.environnement.gouv.qc.ca/developpement/consommation-responsable/index  

(QYLURQQHPHQW 

Saviez-vous que… 
La consommation responsable est une implication citoyenne et démocratique. Elle 
influence les comportements des fabricants, des distributeurs et des détaillants, et 
pousse les décideurs à adopter des politiques et des règlements en faveur de 
l'environnement et des droits des citoyens.  

(Équiterre) 
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COMMENT VÉRIFIER SI C’EST BIEN L’AGENCE DU REVENU DU CANADA  

QUI A COMMUNIQUÉ AVEC VOUS 

Les arnaqueurs pourraient communiquer avec vous en prétendant être des employés de l’Agence du 
revenu du Canada. Ils tentent d’inciter les gens à faire des paiements. Nous faisons tout en notre pouvoir 
pour mettre fin à ces pratiques, entre autres en vous informant du moment et de la façon dont nous 
pourrions communiquer avec vous.  

Comment s’assurer que la personne qui appelle est bien un employé de l’Agence et non un 
arnaqueur? 

Un employé légitime de l’Agence s’identifiera comme tel lorsqu’il communiquera avec vous. Il vous 
donnera son nom et un numéro de téléphone. Assurez-vous que la personne est bien un employé de 
l’Agence avant de fournir des renseignements par téléphone. Cela vous protégera et vous évitera de 
donner de l’argent ou des renseignements personnels à un arnaqueur.  

Si vous avez des doutes, voici comment vérifier que la personne qui vous 
appelle est bel et bien un employé de l’Agence : 

1.   Dites à cette personne que vous voulez d’abord vérifier son identité. 
2.   Demandez-lui et notez : 

· son nom; 
· son numéro de téléphone; 
· l’emplacement de son bureau. 

3.   Raccrochez.  

Vérifiez ensuite que l’information fournie durant l’appel est vraie. Pour ce faire, communiquez avec 
l’Agence au 1-800-959-7383. Faites cette vérification avant de donner des renseignements à un 
appelant.  

Ensuite, vous pouvez appeler l’employé de l’Agence pour discuter du sujet de son appel. 

YƵĂŶĚ�ĨĂƵƚ-ŝů�ƐĞ�ŵĠĮĞƌ͍ 

Voici des signaux d’alarme qui suggèrent que l’appelant est un arnaqueur (il pourrait y en voir d’autres) : 

Þ L’appelant ne vous donne pas de preuve qu’il travaille à l’Agence. Par exemple, il ne vous donne ni 
son nom ni l’emplacement de son bureau. 

Þ Il veut vous inciter à agir sur-le-champ et utilise un langage agressif. 

Þ Il vous demande de payer au moyen de cartes de crédit prépayées, de cartes-cadeaux, de 
cryptomonnaie ou d’une autre façon inhabituelle. 

Þ Il demande des renseignements que vous ne donneriez pas dans votre déclaration de revenus ou qui 
ne sont pas liés à l’argent que vous devez à l’Agence, comme un numéro de carte de crédit. 

Þ Il vous recommande de demander des prestations. Vous pouvez demander des prestations 
directement sur les sites Web du gouvernement du Canada ou par téléphone. Ne donnez pas de 
renseignements à une personne qui vous appelle pour vous proposer de demander des prestations 
pour vous! 

En tout temps, si vous avez des doutes, RACROCHEZ ! 

Source: https://www.canada.ca/fr/agence-revenu 

3UpYHQWLRQ 
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,QIRUPDWLRQ 

Il n’est pas souhaitable de 
signer un document si vous 
n’êtes pas décidé puisque 
contrairement à  la 
croyance populaire, vous 
n’avez pas droit à un délai 
de 10 jours pour revenir en 
arrière si vous changez 
d’idée.  
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LE CONTRAT DE VIE COMMUNE  

L'utilité du contrat de vie commune 

Les conjoints de fait n'ont pas les mêmes droits que les couples mariés ou unis civilement. Ainsi, le contrat de 
vie commune leur permet de définir eux-mêmes les droits qu'ils veulent se donner. Toutes sortes d'ententes 
entre les conjoints de fait peuvent être incluses dans le contrat de vie commune en autant qu'elles ne 
contreviennent pas à la loi. 

Le contrat de vie commune permet entre autres aux conjoints de fait de 
s'entendre sur: 

à Le partage des responsabilités et les contributions de chacun pendant 
la vie commune; 

à Les biens et les dettes que chacun possède au début de la vie 
commune; 

à La façon de partager les biens communs en cas de rupture; 
à Les modalités de remboursement des dettes en cas de séparation; 
à Le versement d'une somme d'argent, comme une pension alimentaire, à l'un des conjoints en cas de 

séparation. Le montant peut être versé en totalité une seule fois ou par versements ou en donnant un 
bien au conjoint; 

à Les modalités de révision de l'entente en cas de changements dans la situation d'un conjoint après la 
séparation. 

Bien entendu, le contrat peut contenir certains points seulement. 

                    CONJOINTS DE FAIT :  

                       QUOI SAVOIR POUR FAIRE BON MÉNAGE 
Savez-vous que le droit est partout, même dans la vie sentimentale? Par exemple, quelles 
sont les règles si vous habitez en logement avec votre partenaire? 

Qui est responsable de payer le loyer? 

C’est la personne qui a signé le bail qui est responsable de payer le loyer. 

Vous êtes donc tenu de payer le loyer si vous avez signé le bail seul ou avec votre 
partenaire. 

Lorsque vous signez le bail avec votre partenaire et que le bail ne précise pas le type d’obligation à laquelle 
vous êtes tenus, votre obligation est conjointe. Une obligation conjointe veut dire que vous êtes responsable 
de payer votre partie du loyer, mais pas tout le loyer. 

Qui reste en cas de séparation? 

À la séparation, c’est la personne qui a signé le bail qui a le droit de décider si elle permet à l’autre de rester 
ou non. Par exemple, votre partenaire peut décider que vous devez partir s’il ou elle a signé le bail, mais pas 
vous. 

Par contre, vous devez décider ensemble qui reste dans le logement si vous avez signé le bail ensemble. En 
tant que colocataires, vous avez chacun le droit de rester dans le logement. 

Source : https://educaloi.qc.ca 

-XULGLTXH 

/
LQIRUPDWLRQ� TX
eGXFDORL� RIIUH� YLD� VRQ� VLWH�:HE� H[SOLTXH� GH� IDoRQ� JpQpUDOH� OH� GURLW� HQ� YLJXHXU� DX�
4XpEHF��,O�QH�V
DJLW�SDV�G
XQ�DYLV�RX�G
XQ�FRQVHLO�MXULGLTXH�� 
3RXU�FRQQDvWUH�OHV�UqJOHV�SDUWLFXOLqUHV�j�YRWUH�VLWXDWLRQ��FRQVXOWH]�XQ�DYRFDW�RX�XQ�QRWDLUH� 
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Un homme en train de lire son journal reçoit soudainement un coup de poêle sur la tête, il voit sa femme et lui dit:  
-  T'es folle ou quoi ? ...  
Elle répond :  - "C'est pour le papier trouvé dans tes poches... Louise 492-555-1200".  
- Ce n’est pas ce que tu penses.., Louise c'est le nom du cheval, 492 est le corridor où il doit courir, 555 c'est le 
montant de ma mise et 1200 c'est l'heure de la course.  
- Ho! excuse-moi chéri... 
Le lendemain encore un coup de poêle sur la tête...  
- Ayoye !... quoi encore ?..  
 - C'est ton cheval qui est au téléphone... 
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���±��������������������������������ǡ�����������������-��������������������Ǥ� 

�������������������������������������� ������Ƥ±������±�±��������°����������������������������� ǣ� �ǯ����������
���������������������������������ǯ�����±������Ǥ 

��������������Ǽ ������-��������� ǽ����������ǯ�������������������� ������������������������ ��������������
��������Ǥ� 

������ ������������ ����� ����� �������������Ǥ� ������� ��� ����� ±������� ��°�� �������� ��� ��� ���������Ǥ� ���
�����������������ǯ�������±�������������Ǩ 
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WƌŽũĞƚ ͗�>͛�2E���͛�h:KhZ�͛,h/͕���d�hZ��^^�Ed/�>����^KE�D/>/�h 

���������������������������������������������������/ů�ĠƚĂŝƚ�ƵŶĞ�ĨŽŝƐ 

�ĞƩĞ�ŚŝƐƚŽŝƌĞ�ƐĞ�ƐŝƚƵĞ�ĂƵ�ĚĠďƵƚ�ĚĞƐ�ĂŶŶĠĞƐ�ĚĞƵǆ�ŵŝůůĞ͕�ĂƵ�ĚĠďƵƚ�ũƵŝŶ͘�/ů�ĨĂŝƚ�ƵŶ�ƐŽůĞŝů�ƌĂĚŝĞƵǆ�Ğƚ�ů͛Ăŝƌ�ƐĞŶƚ�ďŽŶ�
Ğƚ� ĨƌĂŝƐ͘��ĂŶƐ� ůĞ� ũĂƌĚŝŶ͕� ƌĂƐƐĞŵďůĠƐ�ĂƵƚŽƵƌ�Ě͛ƵŶĞ�ŐƌĂŶĚĞ�ƚĂďůĞ͕�ƋƵŝŶǌĞ�ĐŽŶǀŝǀĞƐ�ƉĂƌƚĂŐĞŶƚ�ƵŶ�ďŽŶ� ƌĞƉĂƐ�ĞŶ�
ĚŝƐĐƵƚĂŶƚ�ĚĞ�ŵŝůůĞ�Ğƚ�ƵŶ�ƐƵũĞƚƐ͘�sŝƐŝďůĞŵĞŶƚ͕�ĐĞƐ�ŐĞŶƐ�ƐŽŶƚ�ŚĞƵƌĞƵǆ�ĐĂƌ�ŝůƐ�ƐŽƵƌŝĞŶƚ�Ğƚ�ƐĞŵďůĞŶƚ�ĞŶ�ƉĂŝǆ͘� 

^ŝ�ŽŶ�ƉŽƵǀĂŝƚ�ƌĞŵŽŶƚĞƌ�ůĞ�ƚĞŵƉƐ�ĚĞ�ƋƵĞůƋƵĞƐ�ŚĞƵƌĞƐ͕�ŽŶ�ƉŽƵƌƌĂŝƚ�ǀŽŝƌ�ƋƵĞ�
ƚƌŽŝƐ� ĚĞ� ĐĞƐ� ĞŶĨĂŶƚƐ� ŽŶƚ� ƉĂƐƐĠ� ůĂ� ũŽƵƌŶĠĞ� ă� ů͛ĠĐŽůĞ͕� ƉĞŶĚĂŶƚ� ƋƵĞ� ĚĞƵǆ�
ĂƵƚƌĞƐ�ŽŶƚ�ĚĠĐŽƵǀĞƌƚ�ůĂ�ŐŽƵĂĐŚĞ�ă�ůĂ�ŐĂƌĚĞƌŝĞ͘�KŶ�ǀĞƌƌĂŝƚ�ĂƵƐƐŝ�ƋƵĞ�ĚĞƵǆ�
ĚĞƐ�ƋƵĂƚƌĞ�ĂĚƵůƚĞƐ�ƋƵŝ�ƐŽŶƚ�ĞŶĐŽƌĞ�ƐƵƌ�ůĞ�ŵĂƌĐŚĠ�ĚƵ�ƚƌĂǀĂŝů�ĨŽŶƚ�ĚĠũă�ĚĞƐ�
ƉƌŽũĞƚƐ� ƉŽƵƌ� ůĞƵƌ� ƌĞƚƌĂŝƚĞ͘� KŶ� ƐĞ� ƌĞŶĚƌĂŝƚ� ĐŽŵƉƚĞ� ƋƵĞ� ůĞƐ� ĚĞƵǆ� ĂƵƚƌĞƐ�
Ŷ͛ŽŶƚ�ƉĂƐ�ǀƵ� ůĂ� ũŽƵƌŶĠĞ�ƉĂƐƐĞƌ�Ğƚ� ƐĞ� ƐĞŶƚĞŶƚ�ǀƌĂŝŵĞŶƚ�ă� ůĞƵƌ�ƉůĂĐĞ�ĚĂŶƐ�
ůĞƵƌ� ĞŶǀŝƌŽŶŶĞŵĞŶƚ� ƉƌŽĨĞƐƐŝŽŶŶĞů͘� WƵŝƐ͕� ůĞƐ� Ɛŝǆ� ĂƵƚƌĞƐ� ĂĚƵůƚĞƐ� ŽŶƚ�
ĠŐĂůĞŵĞŶƚ�ĞƵ�ƵŶĞ�ũŽƵƌŶĠĞ�ďŝĞŶ�ƌĞŵƉůŝĞ ͗� ů͛ƵŶ�ĞƐƚ�ĂůůĠ�ƌĞũŽŝŶĚƌĞ�ĚĞƐ�ĂŵŝƐ�

ƉŽƵƌ�Ɛ͛ĞŶƚƌĂŠŶĞƌ�ĂƵ�ŐǇŵ͕�ƚƌŽŝƐ�ƐŽŶƚ�ĂůůĠƐ�ĨĂŝƌĞ�ůĞƵƌ�ďĠŶĠǀŽůĂƚ�ĚĞ�ůĂ�ƐĞŵĂŝŶĞ�Ğƚ�ůĞƐ�ĚĞƵǆ�ĂƵƚƌĞƐ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ƋƵŝ�
ƌĞƐƚĞŶƚ�ŽŶƚ�ƉƌŝƐ�ůĞ�ƚĞŵƉƐ�ĚĞ�ĐƵŝƐŝŶĞƌ�ĐĞ�ďŽŶ�ƌĞƉĂƐ�ƋƵ͛ŝůƐ�ǀŝĞŶŶĞŶƚ�ĚĞ�ƐĞƌǀŝƌ�ă�ůĞƵƌ�ĨĂŵŝůůĞ�Ğƚ�ĂŵŝƐ͘� 

�ƌĞĨ͕�ƚŽƵƚ�ĐĞ�ďĞĂƵ�ŵŽŶĚĞ�ƉĂƌƚĂŐĞ�ůĞƵƌ�ũŽƵƌŶĠĞ͕�ĂŝŶƐŝ�ƋƵĞ�ůĞƵƌƐ�ƉƌĠŽĐĐƵƉĂƟŽŶƐ�ƋƵŽƟĚŝĞŶŶĞƐ�ƐƵƌ�ůĞƵƌ�ĂǀĞŶŝƌ͕�
ůĞƵƌ�ƐĂŶƚĠ͕�ůĞƵƌ�ǀŝĞ�ĚĞ�ĐŽƵƉůĞ͕�ůĞƐ�ĞŶũĞƵǆ�ĠĐŽŶŽŵŝƋƵĞƐ�ĂĐƚƵĞůƐ͕�ůĞ�ŶŽƵǀĞů�ĠƚƵĚŝĂŶƚ�ĚĞ�ůĂ�ĐůĂƐƐĞ�ŽƵ�ďŝĞŶ�ůĞ�ƚŽƵƚ�
ƌĠĐĞŶƚ�ũĞƵ�ǀŝĚĠŽ͘ 

�ĂŶƐ� ĐĞƩĞ� ŚŝƐƚŽŝƌĞ͕� ŝů� Ŷ͛Ǉ� Ă� ƉĂƐ� Ě͛ąŐĞ͘� KŶ� ŶĞ� ĐůĂƐƐĞ� ƉĂƐ� ůĞƐ� ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ� ƉĂƌ� ĐĂƚĠŐŽƌŝĞ� ĚĞ� ͨ ũĞƵŶĞƐ ͩ� ŽƵ� ĚĞ�
ͨ ǀŝĞƵǆ ͩ�ŽƵ�ĚĞ�ͨ ƚƌŽƉ�ǀŝĞƵǆ ͩ͘�KŶ�Ŷ͛Ă�ƵƟůŝƐĠ�ƋƵĞ�ůĞƐ�ƚĞƌŵĞƐ�ͨ ĞŶĨĂŶƚƐ ͕ͩ�ͨ ĂĚƵůƚĞƐ ͩ�Ğƚ�ͨ ĐŽƵƉůĞ ͩ͘� 

�Ŷ�ĚĞŚŽƌƐ�ĚĞ�ĐĞƩĞ�ŚŝƐƚŽŝƌĞ͕�ĚĂŶƐ�ůĂ�ǀƌĂŝĞ�ǀŝĞ͕�ĐĞůĂ�ŶĞ�ĨŽŶĐƟŽŶŶĞ�ƉĂƐ�ĂŝŶƐŝ͘�KŶ�ǀŝƚ�ĚĂŶƐ�ƵŶĞ�ƐŽĐŝĠƚĠ�ƋƵŝ�ĂŝŵĞ�
ďŝĞŶ� ƌĞŐƌŽƵƉĞƌ� ůĞƐ� ŐĞŶƐ� ƐŽƵƐ� ĚĞƐ� ĠƟƋƵĞƩĞƐ� ĐŽŵŵĞ� ͨ ůĞƐ� ƌŝĐŚĞƐ ͕ͩ� ͨ ůĞƐ� ƉĂƵǀƌĞƐ ͕ͩ� ͨ ůĞƐ� ũĞƵŶĞƐ ͕ͩ� ͨ ůĞƐ�
ĂŠŶĠƐ ͕ͩ� ĞƚĐ͘� �ƚ� ŐĠŶĠƌĂůĞŵĞŶƚ͕� ĂǀĞĐ� ĐŚĂĐƵŶĞ� ĚĞ� ĐĞƐ� ĂƉƉĞůůĂƟŽŶƐ� ǀŝĞŶƚ� ƵŶ� ƉƌĠũƵŐĠ͕� ƉĂƌ� ĞǆĞŵƉůĞ� ͨ �Ś͊� >ĞƐ�
ũĞƵŶĞƐ�Ě͛ĂƵũŽƵƌĚ͛ŚƵŝ�ƉĞŶƐĞŶƚ�ũƵƐƚĞ�ă�Ɛ͛ĂŵƵƐĞƌ͊ ͕ͩ�ͨ KŶ�ƐĂŝƚ�ďŝĞŶ͕�ĞƵǆ-ĂƵƚƌĞƐ�Ŷ͛ŽŶƚ�ƉĂƐ�ĚĞ�ƉƌŽďůğŵĞ͕�ŝůƐ�ƐŽŶƚ�
ƌŝĐŚĞƐ͊�ͩ�ŽƵ�ĞŶĐŽƌĞ͕�ͨ >ĞƐ�ĂŠŶĠƐ�ĐŽƸƚĞŶƚ�ĐŚĞƌ�ă�ůĂ�ƐŽĐŝĠƚĠ ͩ͘� 

:Ğ� ŶĞ� ƐĂŝƐ� ƉĂƐ� Ɛŝ� Đ͛ĞƐƚ� ă� ĐĂƵƐĞ� ƋƵĞ� ũĞ� ǀŝĞŝůůŝƐ͕� ŵĂŝƐ� ŝů� ŵĞ� ƐĞŵďůĞ� ƋƵ͛ŝů� ŵ͛ĂƌƌŝǀĞ� ĚĞ� ƉůƵƐ� ĞŶ� ƉůƵƐ� ƐŽƵǀĞŶƚ�
Ě͛ĞŶƚĞŶĚƌĞ� -ŽƵ� ĚĞ� ůŝƌĞ-� ĚĞƐ� ƉƌĠũƵŐĠƐ� ƐƵƌ� ůĞƐ� ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ� ąŐĠĞƐ͘� �͛ĞƐƚ� ǀƌĂŝŵĞŶƚ� ƚĞƌƌŝďůĞ� ƚŽƵƚ� ĐĞ� ƋƵŝ� ĐŝƌĐƵůĞ�
ĐŽŵŵĞ�ĨĂƵƐƐĞƐ�ĐƌŽǇĂŶĐĞƐ͘��ƚ�ĕĂ�ŵĞ�ĨĂŝƚ�ďŽŶĚŝƌ�ŵŽŝ�ĂƵƐƐŝ͘�dŽƵƚ�ĐĞ�ƋƵ͛ŽŶ�ĞŶƚĞŶĚ�ƐƵƌ�ůĂ�ǀŝĞŝůůĞƐƐĞ�Ŷ͛ĞƐƚ�ƉĂƐ�ǀƌĂŝ͘�
�͛ĂŝůůĞƵƌƐ͕�ŶŽƵƐ�ĂǀŽŶƐ�ƉƌĠǀƵ�ƵŶĞ�ĂĐƟǀŝƚĠ�Žƶ�ŶŽƵƐ�ƉƌĞŶĚƌŽŶƐ�ůĞ�ƚĞŵƉƐ�ĚĞ�ĚĠďŽƵůŽŶŶĞƌ�ĐŚĂĐƵŶ�ĚĞ�ĐĞƐ�ŵǇƚŚĞƐ͘�� 

�ŝĞŶ� ƐƸƌ͕� ŽŶ� ŶĞ� ƉĞƵƚ�ƉĂƐ� ƌĞŵŽŶƚĞƌ� ůĞ� ƚĞŵƉƐ� ĚĞ� ƋƵĞůƋƵĞƐ�ŚĞƵƌĞƐ� ŽƵ� ĚĞ� ƋƵĞůƋƵĞƐ� ĂŶŶĠĞƐ͙�ŵġŵĞ� Ɛŝ� ŶŽƵƐ�
ĂǀŽŶƐ� ƚŽƵƐ� ĚĠũă� ƐŽƵŚĂŝƚĠ� ƌĞǀĞŶŝƌ� ĞŶ� ĂƌƌŝğƌĞ� ƉŽƵƌ� ĐŚĂŶŐĞƌ� ĐĞƌƚĂŝŶƐ�ŵŽŵĞŶƚƐ� ĚĞ� ƐĂ� ǀŝĞ͕� Ɛ͛ŝŵĂŐŝŶĂŶƚ� ƋƵ͛ŽŶ�
ĨĞƌĂŝƚ�ĚĞ�ŵĞŝůůĞƵƌƐ�ĐŚŽŝǆ͘��ĞůĂ�Ŷ͛ĞƐƚ�ŵĂůŚĞƵƌĞƵƐĞŵĞŶƚ�ƉĂƐ�ƉŽƐƐŝďůĞ͘� 

WĂƌ�ĐŽŶƚƌĞ͕�ĐĞ�ƋƵ͛ŽŶ�ƉĞƵƚ�ĐŚĂŶŐĞƌ�Đ͛ĞƐƚ�ŶŽƚƌĞ�ĨĂĕŽŶ�ĚĞ�ǀŽŝƌ͘�/ů�
ĨĂƵƚ� ǀŽŝƌ� ďŝĞŶ� ĂƵ-ĚĞůă� ĚĞƐ� ƉƌĠũƵŐĠƐ͘� ZĂƉƉĞůŽŶƐ-ŶŽƵƐ� ĐĞƩĞ�
ƉŚƌĂƐĞ� ĚĞ� &Ġůŝǆ� >ĞĐůĞƌĐ ͗� ͨ hŶ� ƉƌĠũƵŐĠ͕� Đ͛ĞƐƚ� ƵŶĞ� ƉĞƟƚĞ�
ďƌĂŶĐŚĞ�Ě͛ĂƌďƌĞ�ƋƵŝ�ĞŵƉġĐŚĞ�ĚĞ�ǀŽŝƌ�ůĂ�ĨŽƌġƚ ͩ͘��ƚ�ĐƌŽǇĞǌ-ŵŽŝ͕�
ĞůůĞ�ĞƐƚ�ŐƌĂŶĚĞ�Ğƚ�ŵĂŐŶŝĮƋƵĞ�ŶŽƚƌĞ�ĨŽƌġƚ͊� 

                               Louise Dolbec͕�ĐŚĂƌŐĠĞ�ĚĞ�ƉƌŽũĞƚ 
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  RENFORCER LES MUSCLES DES BRAS 

La force et la souplesse devraient aller de pair: elles offrent 
toutes deux de nombreux bénéfices au corps. Renforcer ses 
muscles et entretenir sa flexibilité permet, entre autres, de 
diminuer les maux de dos, d’avoir une meilleure posture et de 
conserver une plus grande autonomie. Trop souvent négligés 
au profit des jambes, les bras remplissent pourtant de 
nombreuses fonctions. Lorsqu’il s’agit de soulever des charges, 
d’effectuer quelques travaux manuels ou encore pratiquer un 
sport de bras, tous les muscles des membres supérieurs sont en mouvement. 
 
Voici quelques exercices pour renforcer les muscles du bras (triceps) et de l’épaule, en plus d’un 
pour le dos et qui vous donnerons plein d’énergie. Tous les exercices doivent être faits à votre 
rythme. 
 

ÉPAULES :  
Position: debout, les pieds à la largeur des hanches, les bras le long du corps, dans une position 
détendue. 

Exercice: effectuez une série de 6 mouvements des épaules de haut en bas, comme pour faire «je 
ne sais pas», en levant les épaules vers les oreilles et en les laissant retomber. 

BRAS :  
Position: debout, les pieds à la largeur des hanches, les bras le long du corps, dans une position 
détendue. Levez les mains en les tenant droit devant, un peu plus bas que les épaules, les coudes un 
peu fléchis et les paumes vers le sol. Fermez les poings. 

Exercice: faites semblant de ramer. Ramenez les poings vers la poitrine en tirant les coudes vers 
l’arrière. Revenez à la position de départ en dépliant les coudes et en 
poussant les poings devant. Effectuez ce mouvement 6 fois. 

MAINS :  
Position: debout, les bras le long du corps, les doigts écartés. 

Exercice: fermez les poings et ouvrez-les ensuite avec énergie en écartant 
les doigts le plus possible. Effectuez cet exercice 6 fois. 

DOS :  
Position:  debout dans un espace dégagé, les jambes légèrement écartées. 

Exercice: penchez -vous lentement vers l’avant en pliant les genoux à mi-chemin pour rester à 
l’aise. Descendez le plus bas possible en laissant pendre vos bras vers le sol. Remontez lentement en 
dépliant le dos vertèbre par vertèbre, en gardant les genoux fléchis pour protéger le bas de votre 
dos. Répétez 3 fois en tout. 
 
N’hésitez pas à refaire ces exercices aussi souvent que vous le désirez dans la journée. Seul, à 
deux ou en famille: toutes les occasions de muscler ses bras ou de les tonifier sont bonnes! Le choix 
d’activités ne manque pas, et c’est à la longue qu’on obtient un résultat! 

 
Source : https://montougo.ca/bouger-plus 

6DQWp�HW�PLHX[-rWUH 
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LES LÉGUMINEUSES 
Manger des légumineuses, ça ne nous vient pas tout 
naturellement. Pour certains, il peut y avoir des problèmes de 
saveurs, de textures et d’inconforts. Cela dit, il n’y a pas de 
problème, que des solutions!  

La saveur douce des légumineuses – fade, diront certains – gagne à être relevée. Mais quel 
aliment n’y gagne pas? De la viande hachée nature ou du poulet bouilli, ça n’a pas beaucoup 
de goût non plus!  

Pour ceux qui souhaitent apprivoiser les haricots de toutes sortes graduellement, une bonne 
façon d’intégrer les légumineuses est de les utiliser moitié-moitié avec de la viande dans vos 
recettes.  

CONSEILS POUR FAIRE PLUS DE PLACE AUX LÉGUMINEUSES 

· Ne pas rester sur une mauvaise expérience gustative ou sensorielle ! La couleur et l’aspect 
influencent beaucoup (les blancs passent souvent mieux que les foncés). Persévérez car les 
études scientifiques le prouvent : il faut en moyenne 10 à 20 « expositions » pour 
apprivoiser un aliment. Que l’on soit adulte ou enfant ! 

· Combiner les légumineuses avec la viande pour faire une transition en douceur. Incorporer 
les légumineuses en petite quantité, et fréquemment : un peu de lentilles dans une sauce à 
spaghetti, un pâté chinois ou un pain de viande, etc. 

· Les légumineuses en boîte sont déjà cuites, ce qui facilite grandement leur utilisation. Il 
suffit de les rincer plusieurs fois sous l’eau froide dans une passoire. Ce rinçage est 
important car il permet d’enlever le sel ainsi que la petite couche « gélatineuse » présente 
sur la légumineuse, responsable des effets de flatulence. Égoutter les légumineuses puis 
les ajouter comme indiqué dans la recette. 

· Le riz aux lentilles et la salade froide de légumineuses peuvent facilement servir 
d’accompagnement. 

· La purée de pois chiches ou d’haricots blancs peut même être utilisée dans nos desserts, 
comme c’est le cas avec ces galettes à l’avoine (page suivante).  

Dans une soupe-repas:  

· Il existe plusieurs façons d’intégrer les légumineuses dans une soupe. Une 
astuce est d’ajouter des haricots blancs à un potage avant de le réduire en 
purée, à la fin de la cuisson. Les haricots blancs ne changeront pas la 
couleur du potage et permettent une texture onctueuse. On peut aussi écraser des lentilles 
rouges dans un potage ou une crème de carottes. 

· Ensuite, il y a plusieurs classiques qui ne se démodent jamais, comme la soupe 
minestrone et la soupe aux pois. Ces deux soupes sont bien intégrées dans notre culture et 
contiennent déjà des légumineuses. 

Sources : https://www.quebechebdo.com    et  www.programmedux.com/fr 

1XWULWLRQ 
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,QJUpGLHQWV 

����PO����ñ�WDVVHV��GH�SRLV�FKLFKHV�HQ�FRQVHUYH� 
����PO�ñ�WDVVH��GH�EHXUUH�IRQGX 
����PO�ó�WDVVH��GH�FDVVRQDGH� 
��±XI 
��PO����F��j�WKp��G
H[WUDLW�GH�YDQLOOH 
����PO��ó�WDVVH��GH�IORFRQV�G
DYRLQH�j�FXLVVRQ�UDSLGH 
���PO�ò�WDVVH��GH�IDULQH�GH�EOp�HQWLHU 
��PO����F��j�WKp��GH�SRXGUH�j�SkWH 
����PO������F��j�WKp��GH�VHO 
���J�GH�FKRFRODW�QRLU� 
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5HFHWWHV 

��������� 

6$/$'(�'(�/e*80,1(86(6 

�GH�/RXLVH�'ROEHF� 

 
 

,QJUpGLHQWV 

����PO�����RQFHV��KDULFRWV�URXJHV��HQ�FRQVHUYH��pJRXWWpV 

����PO�����RQFHV��PDwV�HQ�JUDLQV��HQ�FRQVHUYH��pJRXWWpV 

��SRLYURQ�URXJH��HQ�ODQLqUHV 
 

3UpSDUDWLRQ 

· 'DQV� XQ� VDODGLHU�� FRPELQH]� OHV� KDULFRWV�� OH�PDwV� HW� OH�
SRLYURQ��UpVHUYH]� 

· 'DQV�XQ�SHWLW�ERO��PpODQJH]�OHV�LQJUpGLHQWV�GH�OD�YLQDLJUHWWH��LQFRUSRUH]�DX[�OpJXPHV��6HUYH]� 

 

127(��9RXV�SRXYH]�DGDSWHU�FHWWH�UHFHWWH�j�YRWUH�JR�W��3RXU�PD�SDUW��DX�ILO�GHV�DQV��M¶DL�DMRXWp�XQH�ERvWH�GH�
SRLV�FKLFKHV�HW�M¶DL�DMXVWp�OD�TXDQWLWp�GH�YLQDLJUHWWH� 

,QVWUXFWLRQV 

* 3UpFKDXIIHU�OH�IRXU�j�����)��5HFRXYULU�XQH�
SODTXH�j�ELVFXLWV�GH�SDSLHU�SDUFKHPLQ� 

* �O
DLGH�GX�URERW�FXOLQDLUH��UpGXLUH�OHV�SRLV�
FKLFKHV�HQ�SXUpH�DYHF�OH�EHXUUH��OD�
FDVVRQDGH��O
±XI�HW�OD�YDQLOOH�MXVTX
j�FH�TXH�
OD�SXUpH�VRLW�OLVVH�� 

* 7UDQVIpUHU�OH�PpODQJH�GDQV�XQ�ERO��HW�
DMRXWHU�O
DYRLQH��OD�IDULQH��OD�SRXGUH�j�SkWH�
HW�OH�VHO��%LHQ�PpODQJHU�j�O
DLGH�G
XQH�
FXLOOqUH� 

* ,QFRUSRUHU�OHV�EULVXUHV�GH�FKRFRODW� 

* )DoRQQHU���ERXOHV�GH�SkWH��SODFHU�VXU�OD�
SODTXH�j�FXLVVRQ�HW�DSODWLU�OpJqUHPHQW�
FKDTXH�ERXOH� 

* &XLUH�DX�IRXU����PLQXWHV��RX�MXVTX
j�FH�TXH�
OHV�ELVFXLWV�VRLHQW�GRUpV���/DLVVHU�UHIURLGLU�
� PLQXWHV�DYDQW�GH�OHV�WUDQVIpUHU�VXU�XQH�
JULOOH� 

9LQDLJUHWWH�SLPHQWpH 

���PO������WDVVH��KXLOH�OpJqUH 

���PO����F��j�VRXSH��VDXFH�VR\D 

���PO����F��j�VRXSH��MXV�GH�FLWURQ 

��JRXVVH�G¶DLO��pPLQFpH 

ò�SLPHQW�YHUW��pSpSLQp��KDFKp�ILQHPHQW 

6HO�HW�SRLYUH 

��SLQFpH�GH�SRXGUH�GH�FKLOL 
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�����°����������������������������-�����ǣ������������������������������������ 

�����ǣ  0$5',�����$95,/����� 
�����ǣ�  ���������������������������������-����-��-��-�±���� 
������ǣ  ͝�͔͔ 
�����ǣ  �²�������������ǣ��������������������� 
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�� 
 

�����ǣ  -(8',�����$95,/����� 
�����ǣ   ���������������������������������-�������� 
������ǣ  ͝�͔͔ 
�����ǣ  �²�������������ǣ��������������������� 
��ð��ǣ  ͛͂�Ȁ����������� 

$FWLYLWpV 

Merci de confirmer votre présence avant le 14 avril 2022 
… auprès de votre téléphoniste ou par téléphone (819-840-3090) 

Ou par courriel  :  aqdrdc@stegenevieve.ca 

Merci de confirmer votre présence avant le 28 Avril 2022 

En offrant la même 
act ivité  dans deux 
municipalités différentes, 
les membres pourront 
choisir l’endroit le plus 
près de leur domicile. 

Dîner-conférence format hybride 
 

Corinne Harbec-Lachapelle,  représentante du Curateur public 
sera en direct avec nous, de façon virtuelle, pour parler de la  

LOI VISANT À MIEUX PROTÉGER LES PERSONNES EN SITUATION DE VULNÉRABILITÉ : ENTRÉE EN VIGUEUR EN JUIN 2022. 

Elle répondra aux questions et  expliquera comment le nouveau dispositif de protection pourra être adapté à 
chaque situation, et permettra de valoriser l’autonomie de ces personnes, tout en tenant compte de leurs 
volontés et préférences, de préserver autant que possible l’exercice de leurs droits et d’encadrer davantage la 
gestion du patrimoine des mineurs. 

DATE :   VENDREDI, 6 MAI 2022 
Heure :  accueil à 9 h 30 heures / CONFÉRENCE à 10 h 00 
Lieu :   Centre communautaire J.A.-Lesieur de Sainte-Geneviève-de Batiscan 
Coût :  10$ / pour les membres  -  15$ / pour les non-membres 
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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. 

Merci à toutes les personnes qui nous ont déjà envoyé leurs photos! 

��H�DQQLYHUVDLUH 

DATES LIMITES POUR FAIRE PARVENIR VOS CLICHÉS : 

Photos représentant L’HIVER :  15 avril 2022  

Photos représentant  LE PRINTEMPS :  18 juin 2022  

 

SI VOUS AVEZ BESOIN DE RENSEIGNEMENTS SUPPLÉMENTAIRES, TÉLÉPHONEZ –NOUS  : 819 840-3090 
POUR NOUS FAIRE PARVENIR VOTRE PHOTO PAR COURRIEL : aqdrdc@stegenevieve.ca 
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PÂQUES ET LE CHOCOLAT : UNE GRANDE HISTOIRE D'AMOUR 

Célébrée le premier dimanche suivant l’équinoxe du printemps, Pâques est la fête la plus importante de la religion chrétienne. Elle 
célèbre la résurrection de Jésus, le troisième jour après sa crucifixion et met fin à la période de Carême qui dure 40 jours.  

Cette fête ancestrale est issue de coutumes païennes remontant à l’Antiquité. Plusieurs éléments laïques se sont également ajoutés 
à cette tradition, au fil des années, comme les cloches, les lapins, les œufs en chocolat… 

Cette tradition des œufs en chocolat pour Pâques est très ancienne. Pendant les 40 jours de 
carême, il était interdit de manger des œufs. Comme ces derniers s’accumulaient car les poules 
continuaient de pondre, la tradition voulait qu’ils soient décorés puis offerts le jour de Pâques, à 
la fin des privations. Les plats de fin de ces célébrations étaient d’ailleurs riches en œufs. 

Il y a 5 000 ans, chez les Égyptiens, les Perses mais aussi chez les Romains, l’œuf représentait 
la vie et il était coutume de l’offrir au printemps pour porter bonheur. Les poules et les poussins 
ont ensuite revêtu la même symbolique. 

Les œufs ont donc toujours été décorés et teints. Ensuite, au XVIIIème siècle, le chocolat est 
arrivé en Occident. L’idée vint alors de vider les œufs pour les remplir de chocolat. Puis, à partir 

des années 1830, les nouvelles techniques ont permis de réaliser des formes très variées grâce à des moules originaux. 

Ainsi, qu’il soit peint ou cuit, en chocolat ou en sucre : l’œuf est le symbole de Pâques. 

Source : https://www.edelices.com/ 

�������������%,(1)$,76�'8�&+2&2/$7��� 
��%211(6�(;&86(6�3285�(1�0$1*(5 

 

/H� FKRFRODW� HVW� XQ� DOLPHQW� DGGLFWLI� HW� LO� IDLW� OH� ERQKHXU� GHV� SHWLWV� HW� JUDQGV�JRXUPDQGV��+HXUHXVHPHQW�� RQ�SHXW�
UDQJHU�QRWUH�FXOSDELOLWp�DX�SODFDUG��FDU�LO�HVW�DXVVL�H[FHOOHQW�SRXU�OD�VDQWp���,O�IDXW�VHXOHPHQW�ELHQ�OH�FKRLVLU�SRXU�
EpQpILFLHU�GHV�HIIHWV�GH�VRQ�FDFDR�VXUGRXp��$LQVL��VL�YRXV�IDYRULVH]�OH�FKRFRODW�QRLU�HW�TXH�YRXV�Q¶HQ�DEXVH]�SDV��
YRXV� UHQGUH]�HQ� IDLW�SOXW{W� VHUYLFH�j�YRWUH�FRUSV�HQ�DYDODQW�TXHOTXHV�FDUUpV��$ORUV�� OD�SURFKDLQH� IRLV�TX¶RQ�YRXV�
SUHQG�PDLQ�GDQV�OH�VDF�HQ�WUDLQ�G¶HQ�GpJXVWHU��QH�URXJLVVH]�SDV��� 

'pFRXYUH]�TXHOTXHV�H[FXVHV��RX�ERQQHV�UDLVRQV��GH�FUDTXHU�SRXU�TXHOTXHV�FDUUpV� 

���/H�FKRFRODW�HVW�XQ�DQWLR[\GDQW�KRUV�SDLU� 
���,O�QRXV�DLGH�j�rWUH�ELHQ�GDQV�QRWUH�WrWH« 
���«�PDLV�DXVVL�GDQV�QRWUH�FRUSV�� 

/H�SRXYRLU�DQWLR[\GDQW�GX�FKRFRODW�QRLU�HVW���j���IRLV�SOXV�IRUW�TXH�FHOXL�GX�WKp�QRLU�HW���j���IRLV�SOXV�TXH�OH�WKp�
YHUW��&¶HVW�GRQF�XQH�PLQH�G¶RU�GH�PLQpUDX[�HVVHQWLHOV��FXLYUH��]LQF��PDQJDQqVH��HW�GH�IODYRQRwGHV�SURWHFWHXUV�GHV�
FHOOXOHV�� 

&¶HVW� XQ� DQWLGpSUHVVHXU� QDWXUHO� TXL� QRXV� SHUPHW� G¶rWUH� ELHQ��(Q� SOXV�� VD� GpJXVWDWLRQ� IDYRULVHUDLW� OD� VpFUpWLRQ� GH�
O¶KRUPRQH�GX�ERQKHXU��OHV�HQGRUSKLQHV��� 

,O�HVW�WUqV�ERQ�SRXU�OH�WUDQVLW�HW�UpGXLW�YRV�ULVTXHV�GH�VRXIIULU�GH�FRQVWLSDWLRQ��,O�IDXW�GLUH�TX¶DYHF�VHV����J�GH�ILEUHV�
SRXU�����J�GH�FKRFRODW�QRLU�j������LO�Q¶HVW�SDV�Oj�SRXU�IDLUH�GH�OD�ILJXUDWLRQ���(Q�SOXV��HQ�UHQIRUoDQW�OD�PXTXHXVH�
LQWHVWLQDOH�DYHF�VHV�SRO\SKpQROV�� LO�DPpOLRUH�DXVVL�YRWUH� LPPXQLWp��3DU�DLOOHXUV�� VHV� IODYRQRwGHV�VRQW�G¶H[FHOOHQWV�
UHPSDUWV� IDFH� DX� PDXYDLV� FKROHVWpURO�� FH� TXL� SHUPHW� G¶HQWUHWHQLU� YRWUH� V\VWqPH� FDUGLRYDVFXODLUH�� (Q� HIIHW�� LOV�
IDYRULVHQW�OD�SURGXFWLRQ�GH�ERQ�FKROHVWpURO�HW�GLPLQXHQW�OH�PDXYDLV��(W�SXLV�VD�YLWDPLQH�%��YD�SUHQGUH�VRLQ�GH�YRV�
DUWqUHV�HQ�UpGXLVDQW�OHXU�HQFUDVVHPHQW� 

6RXUFH���KWWSV���DVWXFHVGHJUDQGPHUH�QHW�ELHQIDLWV-GX-FKRFRODW-ERQQHV-H[FXVHV� 

6DQWp�-�PLHX[-rWUH 
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Au nom de la Fondation Juliette-M.-Dubois pour le don reçu. 
Une douce pensée pour… 

 

Jules  Richard 

ALORS, LA PAIX VIENDRA 
 

Si tu crois que ce qui rassemble les hommes est plus important que ce qui divise, alors la 
paix viendra. 
Si tu crois qu’être différents est une richesse et non un danger, alors la paix viendra. 
Si pour toi l’étranger est un frère qui t’est proposé, alors la paix viendra. 
Si tu peux te réjouir de la joie de ton voisin, alors la paix viendra. 
Si l’injustice qui frappe les autres te révolte autant que celle que tu subis, alors la paix 
viendra. 
Si tu estimes que c’est à toi de faire le premier pas, alors la 
paix viendra. 
Si tu partages son pain et que tu sais joindre un morceau de 
ton cœur, alors la paix viendra. 
Si tu sais accepter qu’un autre te rende service, alors la paix 
viendra. 
Si la colère est pour toi une faiblesse et non une preuve de 
force, alors la paix viendra. 
Si tu crois qu’un pardon va plus loin qu’une vengeance, alors 
la paix viendra. 
Si tu préfères être lésé plutôt que de faire du tort à quelqu’un, 
alors la paix viendra. 
Si tu te ranges du côté du pauvre et de l’opprimé sans te 
prendre pour un héros, alors la paix viendra. 
Si tu crois que l’amour est la seule force de dissuasion, alors la paix viendra. 
Si tu crois que la paix est possible, alors la paix viendra. 
 

Mère Téresa 

8QH�GRXFH�SHQVpH�SRXU�QRV�GLVSDUXV 

5pIOH[LRQ 

C’est la compassion qui est le fondement de la paix.  

Et la paix ne signifie pas simplement  

l’absence de violence ou de guerre.  

La paix est bien plus que cela.  

La paix, la vraie paix, est, je crois, le fruit de la compassion.  

����������������������Dalaï Lama 
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   LA PETITE HISTOIRE DU BINGO  
Comme vous pouvez le voir dans le calendrier des activités en page 2, nous aurons 
une activité ludique de « type bingo » à la fin du mois de mai. Le comité 
organisateur vous a donc préparé un bref survol historique de ce jeu si populaire. 

L’ORIGINE DU BINGO 

Notre courte leçon sur le bingo commence en Italie dans les années 1530, alors que le précurseur 
du bingo, «lo giuoco del lotto d’Italia», une loterie hebdomadaire qui se joue encore aujourd’hui, 
faisait fureur dans tout le pays. C’est dans les années 1770 que le jeu fait son chemin jusqu’en 
France, où son nom est raccourci : le lotto. Dès les années 1800, il se joue en Allemagne, et c’est 
d’ailleurs de l’allemand que vient la racine du mot « lotto» : « lot » qui signifie «destin», et qui évoque 
déjà la chance de gagner au hasard. C’est en 1929 que le jeu arrive enfin en Amérique du Nord, 
où son histoire moderne commence. 

L’HISTOIRE… du jeu et de son nom 

Alors que l’Amérique entre dans La Grande Dépression, un marchand de jouets, dans une 
mauvaise passe nommé Edwin S. Lowe découvre un jeu de fête foraine qui allait changer sa vie 
pour toujours. Ce jeu, une variante de l’ancien jeu européen « lotto », se nommait « beano». 

Les joueurs recevaient une carte, sur laquelle il y avait une série de numéros, et un sac de haricots 
servant à marquer les numéros. Un annonceur tirait des billets numérotés d’une boîte de cigares et, 
lorsqu’un joueur réussissait à former une ligne avec ses haricots, il devait crier « BEANO !» pour 
obtenir son lot, Ça vous rappelle quelque chose ? Fou du jeu de haricots, Lowe ramena le concept 
chez lui, à New-York, où la magie opéra…  

Un soir, Lowe rassembla des amis pour faire l’essai de son tout nouveau jeu. L’alcool coulait à flots 
et, à mesure que la soirée avançait, le groupe tombait de plus en plus sous le charme de ce jeu 
excitant et facile à jouer. 

Puis, pendant une ronde de jeu très serrée, l’une des participantes remporta un gain important. 
Toute fébrile, elle cria accidentellement « B-B-B-BINGO!» au lieu de «BEANO !». Et les planètes 
s’alignèrent. Le bingo est né! » 

L’ÉVOLUTION DU BINGO au Québec 

Le bingo a connu un engouement important chez nous entre les années 1960 et 1990. Les soirées 
de bingo ont souvent joué, pour les femmes du Québec, le même rôle que les tavernes pour les 
hommes. C’était un endroit de réunion et de socialisation.  

C’est l’Église catholique qui a favorisé la diffusion du bingo au Québec. Cela paraît surprenant, à 
première vue, mais il faut se rappeler que les paroisses, à partir des années 1960, sont confrontées à 
une diminution de leur revenu. 

Toutefois, au début des années 1990, le bingo entame un déclin. Ce n’est plus de mode. De plus, 
Internet propose des versions électroniques des jeux de hasard qui contribuent à vider les sous-sols 
des églises. En 2006, la loi antitabac du gouvernement du Québec dans les lieux publics donne le 
coup de grâce. Les Québécois se tournent vers d’autres divertissements tout en étant toujours 
adeptes des jeux de hasard. 

Source : Archives de Radio Canada / www.playsmart.ca 

8Q�SHX�G¶KLVWRLUH 



 En Action                                                                                                                       $YULO������—�3DJH��� 

Un père rentre à la maison avec un énorme paquet de bonbons et dit à ses enfants : 
- Celui qui obéit toujours à maman, qui ne lui répond jamais, qui fait gentiment tout ce 
qu’elle demande, aura ce gros paquet de bonbons.  
Alors...c’est pour qui les bonbons? 
Et les quatre enfants répondent en chœur : 
- Pour toi, papa ! 

 

9LWDOLWp�LQWHOOHFWXHOOH 

 

Réponses page suivante 

TROUVEZ LES MOTS EN LIEN AVEC LES INDICES  
SE TERMINANT PAR -ULE. 

 

Petit reptile               è�__ __ __ ard 

Écharpe                è�__ __ __ __ ard 

Mammifère carnivore    è�__ __ __ ard 

Fausse nouvelle      èͺͺ�ͺͺ�ͺͺ�ĂƌĚ 

Fine gouttelette en suspension  èͺͺ __ __ __ __ __ __ard 

Qui parle trop      èͺͺ�ͺͺ�ͺͺĂƌĚ 

Oiseau aquatique     èͺͺ __ __ ard 

Considération particulière   èͺͺ�ͺͺ�ĂƌĚ 

Graisse                  èͺͺ�ĂƌĚ 

Charge d’explosif       èͺͺ�ͺͺ�ͺͺ�ĂƌĚ 

1.   

2.   

3.   

4.   

5.   
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5pSRQVHV 

Réponses page suivante 

TROUVEZ LES MOTS EN LIEN AVEC LES 
INDICES SE TERMINANT PAR –ARD. 

 

Petit reptile      è�lézard 

Écharpe           è�foulard 

Mammifère carnivore   è�renard 
Fausse nouvelle     èďŽďard 

Fine gouttelette en suspension èďƌŽƵŝůůard 

Qui parle trop     èďĂǀard 

Oiseau aquatique        èĐĂŶard 

Considération particulière            èĠŐard 

Graisse               èůard 

Charge d’explosif    èƉĠƚard 

ÉNIGMES 

Certaines énigmes sont faciles, d’autres plus difficiles. Saurez-vous prendre le temps de 

les résoudre sans regarder les réponses?  

 

1.  Quel lien de parenté existe entre moi et le frère de mon père ? 

2.  Qu'est-ce qui a un pic qui ne pique pas ? 

3.  Qu'est-ce qu'on a toujours devant mais qu'on ne peut pas voir ? 

4.  Qu'est-ce qui pèse plus un kilo de plume ou de plomb ? 

5.  Le père de Jean a 4 enfants : Lucas, Sandra, Julia et... comment s'appelle le quatrième ? 

6.  Un train électrique voyage de Madrid à Barcelone, vers où va la fumée du train ? 

7.  Qu'est-ce qui va du haut vers le bas en restant toujours au même endroit ? 

8.  Certains mois ont 30 jours, d'autres 31. Combien ont 28 jours ? 

9.  Je commence la nuit et termine le matin, qui suis-je ? 

10. David et Pierre jouent aux échecs. Ils ont fait 5 parties, mais les deux en ont gagné 3,           
   comment est-ce possible ? 

11. Je ne peux pas marcher, j’ai pourtant un dos et quatre pieds. Qui suis-je ? 

12. Tout le monde l'appellent père à part quelques enfants qui l'appellent mon oncle, qui suis-je ? 
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Vous avez jusqu’au 22 Avril 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  
0DUV������—�6ROXWLRQ���GURPDGDLUH���������La personne gagnante: Camille Marcotte, Sainte-Anne-de-la-Pérade 

 

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

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� 


