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BONNE FÊTE DES MÈRES 
À TOUTES LES MAMANS! 

L'AMOUR MATERNEL EST LE CARBURANT 
QUI PERMET À UN ÊTRE HUMAIN 
NORMAL DE FAIRE L'IMPOSSIBLE. 

MARION C. GARRETTY 
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�              L’AMITIÉ FAIT DES MIRACLES 

La dernière année a été très difficile, tant d’un point de vue humain que sur 
le plan des activités sociales. Toutefois, 2020 a aussi été fertile en leçons et 
elle est venue avec un encouragement à vivre plus lentement, à prendre le 
temps d’être présent et à nourrir ses relations interpersonnelles. Cette notion 
se marie harmonieusement à la force de l’amitié.  

La solitude est douloureuse, surtout lorsqu’on vit avec la solitude pendant 
une période prolongée. C’est une autre raison de consacrer du temps, de 

l’énergie et de l’attention à trouver et à cultiver un cercle d’amis proches. Les amis facilitent les 
bonnes habitudes, apaisent la dépression et aident à surmonter les maladies 

Cette année à l’AQDR, on essaie par de petits gestes d’être présent avec vous, de diminuer votre 
solitude et de vous écouter, si besoin. 

Physiologiquement, l’amitié joue favorablement sur la tension artérielle car nous sommes moins 
sujets au stress, nos défenses sont plus robustes. Il est normal de se sentir mieux quand nos amis sont 
là. Parfois, les choses les plus ordinaires peuvent être rendues extraordinaires, simplement en les 
faisant avec les bonnes personnes.  

Le dictionnaire définit l’aide comme: rendre les choses plus faciles ou mieux pour une personne; 
pour donner à quelqu’un dans le besoin. Chaque fois que vous avez besoin de quelque chose à 
faire pour vous, les amis vous aideront. Parfois, les amis sont utiles tout comme les membres de la 
famille. Si un ami vous aide dans votre tout petit travail, ce sera un grand bonheur car vous 
réaliserez que quelqu’un est là pour vous. Avec le temps et la diminution de l’autonomie, les amis 
sont de plus en plus précieux car ils renforcent un lien que nous avons tous besoin.  

Ces amis, dans certaines situations, deviennent aussi des personnes proches aidantes tout comme 
la famille. Toutefois, on doit respecter leur qualité de vie, de santé, de bien-être autant que leur 
volonté et leur capacité quant à l'ampleur de leur engagement.  

Selon la récente Politique nationale des personnes proches aidantes, il est très important de 
reconnaitre les proches aidants. Près du quart des membres de l’AQDR au Québec sont proches 
aidants. Il faut consolider les partenariats avec les partenaires gouvernementaux, avec la 
communauté, avec les organismes communautaires et surtout avec les personnes proches 
aidantes. Je vous laisse sur les paroles de cette merveilleuse chanson sur l’amitié de Françoise Hardy 
tout en pensant que dans quelques jours ce sera la fête des mères et que l’amitié vraie et la proche 
aidance font partie du quotidien de plusieurs d’entre vous. 

Beaucoup de mes amis sont venus des nuages 
Avec soleil et pluie comme simples bagages 
Ils ont fait la saison des amitiés sincères 
La plus belle saison des quatre de la terre…. 

Tu pourras repartir au fin fond des nuages 
Et de nouveau sourire à bien d'autres visages. 

 

En toute amitié,                                            � 

Jacqueline 

eGLWRULDO 
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ĚĞƐ�ƉůĂŝŶƚĞƐ�ŽďƐĞƌǀĠ�ĚĂŶƐ�ĐĞƌƚĂŝŶƐ�ĠƚĂďůŝƐƐĞŵĞŶƚƐ�ƉƌŝǀĠƐ͘ 

ZĂƉƉĞůŽŶƐ� ƋƵĞ� ůĞ� ƌĠŐŝŵĞ� ĚΖĞǆĂŵĞŶ� ĚĞƐ� ƉůĂŝŶƚĞƐ� ĂƐƐƵƌĞ� ůΖĞǆĂŵĞŶ� Ğƚ� ůĞ� ƚƌĂŝƚĞŵĞŶƚ� ĚĞƐ� ƉůĂŝŶƚĞƐ� ĚĠƉŽƐĠĞƐ� ƉĂƌ� ůĞƐ�
ƵƐĂŐĞƌƐ� ĚƵ� ƌĠƐĞĂƵ� ĚĞ� ůĂ� ƐĂŶƚĠ� Ğƚ� ĚĞƐ� ƐĞƌǀŝĐĞƐ� ƐŽĐŝĂƵǆ� ĞŶ� ƚŽƵƚĞ� ĐŽŶĮĚĞŶƟĂůŝƚĠ� Ğƚ� ŝŶĚĠƉĞŶĚĂŶĐĞ͕� Ğƚ� ƉĞƌŵĞƚ� ƵŶ�
ĂĐĐŽŵƉĂŐŶĞŵĞŶƚ�ĚĂŶƐ�ůĞƵƌ�ĚĠŵĂƌĐŚĞ͕�ĐŽŶĨŽƌŵĠŵĞŶƚ�ă�ůĂ >Žŝ�ƐƵƌ�ůĞƐ�ƐĞƌǀŝĐĞƐ�ĚĞ�ƐĂŶƚĠ�Ğƚ�ĚĞƐ�ƐĞƌǀŝĐĞƐ�ƐŽĐŝĂƵǆ͘ 

WůƵƐ�ƉƌĠĐŝƐĠŵĞŶƚ͕�ůĞ�ƌĠŐŝŵĞ�ĚĞƐ�ƉůĂŝŶƚĞƐ�ƉƌĠǀŽŝƚ ͗ 

· ůΖĞǆĂŵĞŶ�Ğƚ� ůĞ�ƚƌĂŝƚĞŵĞŶƚ�ĚĞƐ�ƉůĂŝŶƚĞƐ�Ğƚ�ĚĞƐ�ƐŝŐŶĂůĞŵĞŶƚƐ�ĞŶ�ƚŽƵƚĞ�ĐŽŶĮĚĞŶƟĂůŝƚĠ�ƉĂƌ�ƵŶ�ĐŽŵŵŝƐƐĂŝƌĞ� ůŽĐĂů�ĂƵǆ�
ƉůĂŝŶƚĞƐ�Ğƚ�ă�ůĂ�ƋƵĂůŝƚĠ�ĚĞƐ�ƐĞƌǀŝĐĞƐ�ŝŶĚĠƉĞŶĚĂŶƚ�ĚĞ�ůΖĠƚĂďůŝƐƐĞŵĞŶƚ͖ 

· ůΖĂĐĐğƐ�ŐƌĂƚƵŝƚ�Ğƚ�ĐŽŶĮĚĞŶƟĞů�ă�ĚĞƐ�ƌĞƐƐŽƵƌĐĞƐ�ƉŽƵƌ�ĂĐĐŽŵƉĂŐŶĞƌ�ůĞƐ�ƵƐĂŐĞƌƐ�ĚĂŶƐ�ůĞƵƌ�ĚĠŵĂƌĐŚĞ͘ 

�ǀĂŶƚ�ĚĞ�ƉŽƌƚĞƌ�ƉůĂŝŶƚĞ͕�ƵŶ�ƵƐĂŐĞƌ�ƉĞƵƚ�ĚŝƐĐƵƚĞƌ�ĚĞ�ůĂ�ƐŝƚƵĂƟŽŶ�ĂǀĞĐ�ůĞ�ƉĞƌƐŽŶŶĞů�ĐŽŶĐĞƌŶĠ�ŽƵ�ĐĞůƵŝ�ƌĞƐƉŽŶƐĂďůĞ�ĚĞƐ�
ƐŽŝŶƐ�Ğƚ�ĚĞƐ�ƐĞƌǀŝĐĞƐ�ĚĞ�ů͛ĠƚĂďůŝƐƐĞŵĞŶƚ͘�^͛ŝů�ĞƐƚ�ƚŽƵũŽƵƌƐ�ŝŶƐĂƟƐĨĂŝƚ�ŵĂůŐƌĠ�ůĞƐ�ƌĠƉŽŶƐĞƐ�ŽďƚĞŶƵĞƐ͕�ŝů�ĚŽŝƚ�Ɛ͛ĂĚƌĞƐƐĞƌ�ĂƵ�
ĐŽŵŵŝƐƐĂŝƌĞ�ůŽĐĂů�ĂƵǆ�ƉůĂŝŶƚĞƐ�Ğƚ�ă�ůĂ�ƋƵĂůŝƚĠ�ĚĞƐ�ƐĞƌǀŝĐĞƐ�ĚĞ�ů͛ĠƚĂďůŝƐƐĞŵĞŶƚ͘� 

�ŽŵŵŝƐƐĂŝƌĞ�ůŽĐĂů�ĂƵǆ�ƉůĂŝŶƚĞƐ�Ğƚ�ă�ůĂ�ƋƵĂůŝƚĠ�ĚĞƐ�ƐĞƌǀŝĐĞƐ�ĚƵ��/h^^^�ĚĞ�ůĂ�DĂƵƌŝĐŝĞ-Ğƚ-ĚƵ-�ĞŶƚƌĞ-ĚƵ-YƵĠďĞĐ 
ϭ�ϴϴϴ�ϲϵϯ-ϯϲϬϲ����ŽƵ�����ĐŽŵŵŝƐƐĂŝƌĞƐ͘ƉůĂŝŶƚĞƐϬϰΛƐƐƐƐ͘ŐŽƵǀ͘ƋĐ͘ĐĂ� 



Peut-on être à la fois une reine et un super-héros ?  

Oui, on appelle cela une maman. 
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�������������������������������������������������������&29,'-�� 

�����1289(//(6�&216,*1(6�'8�0,1,67Ê5(�3285�/(6�5e6,'(176�'(6�53$ 

4XHOV�VRQW�OHV�GURLWV�GHV�SHUVRQQHV�UpVLGDQW�GDQV�OHV�UpVLGHQFHV�SULYpHV�SRXU�DvQpV�GH�QRWUH�WHUULWRLUH�"�/HV�
PHVXUHV�GH�FRQILQHPHQW�RQW-HOOHV�pYROXpHV�"�(VW-FH�TXH�PRQ�SDUHQW�SHXW� IDLUH�XQH�VRUWLH�VDQV�DYRLU�j� IDLUH�
XQH�TXDUDQWDLQH�" 

$ILQ�GH�UpSRQGUH�DX[�TXHVWLRQV�UHoXHV�GH�QRV�PHPEUHV�VXU� OHV�FRQVLJQHV�GX�&,8666�FRQFHUQDQW� OHV�SHWLWHV�
UpVLGHQFHV�SULYpHV�GH�QRWUH�WHUULWRLUH��QRXV�DYRQV�IDLW�DSSHO�j�.DULQD�3DTXLQ��RUJDQLVDWULFH�FRPPXQDXWDLUH�DX�
&,8666��&HWWH�GHUQLqUH�FROODERUH�UpJXOLqUHPHQW�DYHF�QRXV�HW�OHV�RUJDQLVPHV�FRPPXQDXWDLUHV�GH�QRWUH�PLOLHX� 

$ඎ����ൺඏඋංඅ�������ඉඎංඌඊඎൾ�ඇඈඎඌ�ඌඈආආൾඌ�ൾඇ�ඓඈඇൾ�ඈඋൺඇൾ��ඏඈංർං�ർൾ�ඊඎං�ൾඌඍ�ඉൾඋආංඌ�� 

¬�O¶LQWpULHXU�GDQV�O¶XQLWp�ORFDWLYH�SHX�LPSRUWH�OD�GXUpH�� 

Þ XQH�SHUVRQQH�SURFKH�DLGDQWH�FRQQXH�HW�LGHQWLILpH�GX�PLOLHX�GH�YLH�j�OD�
IRLV�SRXU�XQ�PD[LPXP�GH�GHX[�SHUVRQQHV�SURFKHV�DLGDQWHV�FRQQXHV�HW�
LGHQWLILpHV�SDU�MRXU� 

Þ OHV� VRUWLHV� VRQW SHUPLVHV� ELHQ� TX
LO� VRLW� GHPDQGp� GH� OLPLWHU� OD�
IUpTXHQFH� 

Þ DXFXQH�PHVXUH�G
LVROHPHQW�Q
HVW�QpFHVVDLUH�VL�OD�SHUVRQQH�VRUW�PRLQV�GH�
��K���� 

 

'ൾ�ඉඅඎඌ�� අൾ�&,8666�ൺ�ൾඇඏඈඒඣ�ඎඇ�ආൾඌඌൺൾ�ൺඎඑ�ൾඑඉඅඈංඍൺඇඍඌ�ൽൾඌ�උඣඌංൽൾඇർൾඌ�අൾඎඋ�ൽංඌൺඇඍ�
ඊඎ
ංඅ�ඣඍൺංඍ�ඍൾආඉඌ��ඉඈඎඋ�ർൾඎඑ�ඊඎං�ඇ
ൺඏൺංൾඇඍ�ඉൺඌ�උൾർඈආආൾඇർඣ��ൽൾ�උൾඉඋൾඇൽඋൾ�අൾඌ�ൺർඍංඏංඍඣඌ�ൽൾ�
අඈංඌංඋ�ൾඍ�ൽൾ�ൿൺංඋൾ�ൺඉඉൾඅ�ඛ�ൽൾඌ�ൻඣඇඣඏඈඅൾඌ�ൺඎ�ൻൾඌඈංඇ� � 

%pQpYROHV�FRQWULEXDQW�DX[�DFWLYLWpV�YLVDQW�j�SUpYHQLU�OH�GpFRQGLWLRQQHPHQW�PHQWDO��FRJQLWLI�HW�SK\VLTXH� 

3HUPLV�DX[�FRQGLWLRQV�VXLYDQWHV�� 

Þ OLPLWHU�OH�QRPEUH�GLIIpUHQW�GH�EpQpYROHV�SDU�MRXU�� 
Þ SULYLOpJLHU�XQH�pTXLSH�VWDEOH�� 
Þ IRUPDWLRQ�3&,�REOLJDWRLUH�RIIHUWH�SDU�O¶pWDEOLVVHPHQW�HW�DFFRPSDJQHPHQW�SRXU�O¶DSSOLFDWLRQ�GHV�PHVXUHV�� 
Þ VL�SRVVLEOH��OLPLWHU�j�XQ�EpQpYROH�SDU�XVDJHU�UpVLGHQW�� 

�/H�0LQLVWqUH� GH� OD�6DQWp�HW� GHV�6HUYLFHV� VRFLDX[�GHPDQGH� j � O
H[SORLWDQW� GH� V
DVVXUHU�TXH� VHV� EpQpYROHV� HW� OH�
SHUVRQQHO�GH�O
H[WpULHXU��VXLYHQW�OHV�FDSVXOHV�GH�IRUPDWLRQ�VXU�OD�VXUYHLOODQFH�GHV�V\PSW{PHV��O
K\JLqQH�GHV�PDLQV��
O
pWLTXHWWH�UHVSLUDWRLUH��OH�SRUW�GHV�e3,��/D�IRUPDWLRQ�VXU�OH�SRUW�GHV�pTXLSHPHQWV�GH�SUpYHQWLRQ�GHV�LQIHFWLRQV�HVW�
GLVSRQLEOH�HQ�OLJQH�j�O
DGUHVVH�VXLYDQWH�� KWWSV���YLPHR�FRP����������� 

8QH�IRUPDWLRQ�GH����PLQXWHV�WLUpH�GX�VLWH�GH�O
,1634 HVW�DXVVL�UHFRPPDQGpH��� KWWSV���ZZZ�LQVST�TF�FD�FRYLG-���
IRUPDWLRQV�SUHYHQWLRQ-HW-FRQWUROH-FRYLG��-GDQV-OHV-USD  

(Q�UpSRQVH�j�QRV�PHPEUHV 



&21)e5(1&(�9,578(//(�685�=220 
/H�&XUDWHXU�SXEOLF�D�ODQFp��OH�PRLV�GHUQLHU��OD�VpULH�GH�ZHELQDLUHV�WKpPDWLTXHV 0LHX[�SURWpJHU��
&HV�VpDQFHV�YLUWXHOOHV�G
XQH�KHXUH�DERUGHQW�GHV�WKpPDWLTXHV�OLpHV�DX[�GLIIpUHQWHV�QRXYHDXWpV�
HW�PRGLILFDWLRQV�TXL�VHURQW�DSSRUWpHV�SDU�O
HQWUpH�HQ�YLJXHXU��G
LFL�MXLQ�������GH�OD�ORL�YLVDQW�j�
PLHX[�SURWpJHU�OHV�SHUVRQQHV�HQ�VLWXDWLRQ�GH�YXOQpUDELOLWp� 
/H�WURLVLqPH�ZHELQDLUH�GH�OD�VpULH��©�7RXW�VDYRLU�VXU�O
pYROXWLRQ�GH�OD�SURWHFWLRQ�GHV�SHUVRQQHV�
HQ� VLWXDWLRQ� GH� YXOQpUDELOLWp� ª�� DXUD� OLHX� SRXU� OH�
�� PDL� ����� j���K����&H�ZHELQDLUH�SRUWHUD�VXU�
OD� WUDQVLWLRQ�HQWUH� OHV�PR\HQV�GH�SURWHFWLRQ�DFWXHOV�
HW� IXWXUV�� ,O� DERUGHUD� pJDOHPHQW� OHV� QRXYHDXWpV� GH�
OD� ORL�� FRPPH� OD� UHSUpVHQWDWLRQ� WHPSRUDLUH� HW� OD�
PHVXUH�G
DVVLVWDQFH� 

3RXU�SDUWLFLSHU�j�FH�ZHELQDLUH��YRXV�GHYH]�YRXV�
LQVFULUH�j�O
DYDQFH�� 

KWWSV���ELW�O\��4�2D+0� 
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         ENFIN DU POSITIF POUR LES LOCATAIRES EN RPA 

Les Centres d'assistance et d'accompagnement aux plaintes (CAAP) du Québec accueillent très favorablement 
l'adoption du projet de loi 67, qui permettra dorénavant aux locataires de Résidences privées pour aînés (RPA) de 
faire des demandes conjointes au Tribunal administratif  du logement.  

Cette mesure aura un effet positif sur les conditions de vie des aînés vivant en RPA. 
En effet, les plus vulnérables d'entre eux, qui n'ont pas l'habitude de contester ou de 
revendiquer, pourront dorénavant profiter des recours intentés par les autres 
locataires d'une même résidence. 

Rappelons que les demandes conjointes pourront être faites dans deux situations. 
Premièrement, deux locataires ou plus d'une même résidence pourront réclamer 
une compensation pour des services qui n'ont pas été rendus par la résidence . 
Nous savons que, depuis le début de la pandémie, des services de ménage ou de 
loisir, par exemple, ne sont plus rendus, mais ont continué d'être payés par le 

locataire.  En second lieu, les locataires pourront conjointement contester les clauses illégales contenues dans leur bail. 
De plus, le juge aura le pouvoir d'inclure tous les autres locataires de la résidence dans la démarche s'il« constate que 
les droits ou les intérêts d'autres locataires de la résidence sont susceptibles d'être affectés» (1). 

Les locataires de RPA, désireux d'introduire des demandes conjointes, peuvent compter sur l'expertise des CAAP 
pour les assister et les accompagner dans leurs démarches, tout comme ils le font déjà pour des démarches 
individuelles en lien avec le bail. Pour joindre le CAAP de sa région, il suffit de composer le numéro sans frais 1 877 
767-2227. 

En terminant, les CAAP du Québec espèrent que ce premier pas, très positif, permettra d'élargir les possibilités de 
demandes conjointes à d'autres situations. Ainsi, il serait souhaitable que la contestation d'une hausse de loyer ou 
d'une hausse du coût des services puisse être portée conjointement afin de s'assurer qu'aucun locataire ne subisse une 
injustice du fait de son incapacité à porter un recours individuel. 

Références: 

 

'pIHQVH�GH�GURLWV 

$FWLYLWpV�GHV�SDUWHQDLUHV 
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������������������������������������������������������������������������������ 
���������������������������������������ǡ��ǯ������������Ǥ 
��������������Ƥ��Ǽ �������������������� ǽ�ǫ��������������������������ǡ����������������ǡ�������������
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������������������±�������ǡ������������������������������������������±������������������������������Ǥ������������
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&RQQDLVVH]-YRXV�YRV�GURLWV�"�

�������&21)e5(1&(6�'8�&(175(�$9$17Æ*( 
/D�PLVVLRQ� GX� SURJUDPPH�$YDQWÆJH� GX�&HQWUH� GH� UHFKHUFKH� GH� O¶,QVWLWXW� XQLYHUVLWDLUH� GH� JpULDWULH� GH�
0RQWUpDO� �&5,8*0�� HVW� GH�PHWWUH� j� OD� GLVSRVLWLRQ� GX� JUDQG� SXEOLF� OHV� UpVXOWDWV� OHV� SOXV� UpFHQWV� GH� OD�
UHFKHUFKH� GHV� SURIHVVLRQQHOV� GH� OD� VDQWp� HW� GHV� FKHUFKHXUV� GH� O¶,QVWLWXW� XQLYHUVLWDLUH� GH� JpULDWULH� GH�
0RQWUpDO��,8*0��� 

,O�HVW�SRVVLEOH�GH�V¶LQVFULUH�SRXU�DVVLVWHU�j�FHUWDLQHV�FRQIpUHQFHV�VXU�OH�VLWH�GX�&HQWUH�$YDQWÆJH���KWWS���
FHQWUHDYDQWDJH�FD�DFWLYLWHV�FRQIHUHQFHV� 

3OXVLHXUV�FRQIpUHQFHV�VRQW�GLVSRQLEOHV�VXU�OD FKDvQH�<RX7XEH�GH�O¶,QVWLWXW�XQLYHUVLWDLUH�GH�JpULDWULH�
GH� 0RQWUpDO��GRQW�FHOOH-FL���/ϿЍ�ЈЉЏАϿІІϿЍ� ЎϿϽЂЈЉІЉЁЃϿЍ� ЊЉЏЌ� ϼЃϿЈ� АЃϿЃІІЃЌ� ϽЂϿД� ЍЉЃ� ��ЉѪ� ϿЈ�
ЍЉЇЇϿЍ-ЈЉЏЍ�" 

(W� SURFKDLQHPHQW�� FHOOH� VXU� /
ШϽЉЈЉЇЃϿ� ϾЏ� АЃϿЃІІЃЍЍϿЇϿЈW� TXL� D� pWp� RIIHUWH� VXU� =RRP� OH� ��� DYULO�
GHUQLHU�� 'DQV� FHWWH� FRQIpUHQFH�� XQ� VXMHW� JpQpUDOHPHQW� WDERX� HVW� DERUGp�� O
DUJHQW�� eFRQRPLH� GX�
YLHLOOLVVHPHQW�� VpFXULWp� ILQDQFLqUH�� SDXYUHWp� FKH]� OHV� DvQpV�� OH� WRXW� EDVp� VXU� GHV� WUDYDX[� GH� UHFKHUFKH�
FRQFUHWV� 

¬�YRLU«� 

�YRLU��� 
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�ǯ��� ����±ǡ� ������ ���������� ������������ �� ��� ���� ������������ ������ ±�±�
��������������������������������±�����������������������������������Ǥ�
���������������������ǡ�����������ơ±��������������±�Ǥ� 

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

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

 

 

 
�ǯ����������������������������������ȋ����Ȍ��� ���������������� �������������±������
���� ����������� ���� ���������� ��� ��� ����±� ��������� ��� ���� ���������������� ��� ���
������Ǥ 

������������������������������������������ǯ����±������ǯ�����ǣ 

Þ ���������������������±����������������������������-�������������������±����������ǯ����Ǥ� 

Þ ����������������������������±���������������Ø����ȋ��������±�������ǯ��������ȌǤ 

Þ �������������������������������������±����ǯ±�����������������͕͘���������������Ǥ 

Þ ����������������������������������±�������������������������������������������-����Ǥ� 

Þ �����������������������±��������������������������������������±���������������ǯ����±������ǯ����������������������
��������������±����������������������ǯ��������͘ 

Þ �Ƥ���������������������������ǡ��������������������������������������������������±�����������±���±�������������������
���������Ǥ 

��������������������±�������Ǥ 

eFKRV�GX�&$ 

/$�)Ç7(�'(6�0Ê5(6 
/D� FpOpEUDWLRQ� GH� OD� IrWH� GHV� 0qUHV� D� pWp� LQVWLWXpH� SRXU� UHQGUH�
KRPPDJH�DX[�PqUHV� HW� OHXU� WpPRLJQHU� GH� OD� UHFRQQDLVVDQFH�� (OOH�
HVW�FpOpEUpH�DX�PRLV�GH�PDL��TXL�HVW�OH�PRLV�GH�0DULH� 

&HWWH�IrWH�pWDLW�GpMj�FpOpEUpH�j�5RPH�DX�9,H VLqFOH�DYDQW�-�-&��(OOH�D�
pWp� UHSULVH� j� O¶pSRTXH�PRGHUQH� GHSXLV� OH� GpEXW� GX� ;;H VLqFOH� HQ�
$PpULTXH�HW�GDQV�GLIIpUHQWV�SD\V�G¶(XURSH�� 

$X�4XpEHF�� HQ� %HOJLTXH�� HQ� 6XLVVH� HW� DX[� eWDWV-8QLV�� OD� IrWH� GHV�
0qUHV�HVW�IL[pH�DX�GHX[LqPH�GLPDQFKH�GX�PRLV�GH�PDL��WDQGLV�TX¶HQ�
)UDQFH��HOOH�HVW�FpOpEUpH�OH�GHUQLHU�GLPDQFKH�GH�PDL�  

6RXUFH���KWWS���EGO�RTOI�JRXY�TF�FD� 
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           Chronique Aînés Branchés en toute sécurité� 
          

                                 ÉMOJI, ÉMOTICÔNE OU SMILEY? 

Nous vivons à une époque où tout le monde s’envoie plusieurs messages par jour, par 
courriels ou textos. Ces courts messages peuvent souvent nous paraître « froids ou 
impersonnels ». C’est pourquoi on aime bien ajouter des petits symboles afin de préciser 
l’émotion qui accompagne ces messages.  

L’origine de l’émoticône 

C’est Marcellin Jobard, lithographe et inventeur, qui a d’abord créé un signe typographique qu’il 
appelait le « point d’ironie » qu’il plaçait à la fin d’une phrase pour indiquer qu’elle devait être prise au 
second degré. L’année suivante, il proposa plusieurs autres signes dans un ouvrage intitulé Des lacunes 
de la typographie. Ensuite, c’est le chercheur en informatique, Scott Fahlman, qui a inventé ces fameux 
signes : pour la joie :-) et la tristesse :-( dans un texte daté du 19 septembre 1982. En 1990, est créé le 
terme « emoticon » en anglais (qui est en fait un mot valise composé des mots « emotion » (émotion) et 
« icon » (symbole) qui sera ensuite traduit en français par « émoticône ». Ce néologisme désigne une 
chaîne de ponctuations qui ajoute une émotion au message, par exemple un sourire :-) . À partir de ces 
émoticônes, certains programmes vont convertir cette chaîne de ponctuation en représentations 

graphiques, c’est ce qu’on appelle les smileys ষ� et les smileys sont d’ailleurs les ancêtres des émojis. 
Les émojis tels qu’on les connaît aujourd’hui proviennent du Japon et signifient « pictogramme » en 
japonais : formés des mots « e » (image) et « moji » (lettre). C’est le concepteur d’interface Shigetaka 
Kurita qui a eu l’idée de créer ces petits graphiques en 1998. Puis en 2017, le terme « émoji » fait son 
entrée dans le dictionnaire Le Petit Robert. Contrairement aux smileys et aux émoticônes, les émojis ne 
sont pas seulement des émotions mais aussi des animaux, des plantes, des signes, des bâtiments, etc. 

Pas toujours clair 

Ces communications, même accompagnées d’émoticônes, peuvent malgré tout être mal interprétées en 
bout de ligne. Ce qu’on oublie trop souvent c’est que lorsqu’on envoie un émoji, ce n’est pas une image 
qu’on partage mais bien une série de codes numériques. Puisque chaque ordinateur et chaque téléphone 
intelligent possède un système de codage différent, les émojis ne parviennent pas toujours de la même 
manière, selon l’appareil utilisé. Les recherches ont démontré qu’il y aurait 14 millions de messages qui 
auraient été modifiés ou effacés si les auteurs avaient compris qu’il existait autant de différences entre 
les plateformes.  

En voici un bon exemple : le compte Twitter de Cookie Monster a 
voulu célébrer la journée mondiale du biscuit au chocolat mais 
comme on peut le constater, seule la version d’Apple a réussi à 
imager correctement le biscuit, tandis qu’avec Samsung, il 
ressemble davantage à des craquelins. 

Certains messages contenant des émojis peuvent être très ambigus et font parfois l’objet de poursuites 
juridiques. 

Suite page suivante... 

3URMHW 
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 Par exemple, en Israël, un couple s’est vu obligé de payer une amende de 
quelques milliers de dollars pour avoir rompu un contrat signé avec des émojis. 
Après avoir visité un appartement, le couple a envoyé ce texto au propriétaire : 

« Bonjour, intéressés par la maison ؟⼨ᶅϟԼོ� /ů� ŶĞ� ƌĞƐƚĞ� ƋƵ͛ă� ƉĂƌůĞƌ� ĚĞ� ƋƵĞůƋƵĞƐ� ĚĠƚĂŝůƐ͘ » Le 
propriétaire, après avoir lu ce texto, a compris que le couple voulait louer son appartement. Sauf que 
l’homme et la femme ont changé d’idée et le propriétaire les a poursuivis pour avoir rompu le contrat.  

Toutefois, des causes où l’on accorde autant d’importance aux émojis sont plutôt rares. Les juges 
hésitent encore à condamner une personne où il est question de messages contenant des émojis étant 
donné la grande ambiguïté de ces messages. Par exemple, en 2011, un homme étant accusé d’agression 
sexuelle au Texas a plaidé que la victime était consentante parce qu’elle lui avait envoyé un texto 
contenant        . Le juge a rejeté son interprétation. 

Toujours aussi populaire  

En plus de faire partie intégrante de nos conversations sur les réseaux sociaux, on peut voir les émojis 
en tant que personnages au cinéma ou personnifiés par différents objets en vente partout! Aujourd’hui, 
il existe 3304 émojis, soit presque 20 fois plus qu’en 1999. De plus, à chaque année, on en crée de 
nouveaux afin de s’adapter aux diverses réalités de la vie. Vous aimeriez en savoir plus au sujet des 
émojis? Allez voir : www.significationsmileys.fr 

 

                                 Louise Dolbec͕�ĐŚĂƌŐĠĞ�ĚĞ�ƉƌŽũĞƚ 

Sources : Mélanie Meloche-Holubowski, Radio-Canada, Juillet 2020 
Samuel Labrecque, Magazine Quoi de neuf, Été 2019 
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Cloé Pratte-Noël, de Fixe-Info, donnera deux formations (deux blocs de 3 heures) sur l’utilisation des 
fichiers Word et Excel. 
DATE  :    MERCREDI , LES 19 MAI ET 26 MAI 2021 
Heures :   9h à midi pour Excel  /  13h à 16h pour Word 
Lieu :   IMS à Sainte-Geneviève-de-Batiscan 

******************************************************************************************* 

AUSSI….LE 19 MAI 2021 : ZOOM 
Une journée de formation a été programmée pour les membres qui 
aimeraient participer à un atelier pratique sur l’utilisation de Zoom avec 
leur tablette ou leur portable. 
Tel que mentionné dans la publicité à la page 1, c’est Emmanuel Perron qui sera présent pour ces ateliers d’une heure. Il 
est important de s’inscrire au plus tard le 17 mai pour que nous formions les petits groupes. Il y aura la possibilité de 
s’ajuster pour les membres qui suivent aussi le ou les formations sur Word et Excel.  

Inscription obligatoire  
 

 Louise Dolbec, chargée de projet 

Bureau AQDR : 819 840-3090  ou 
aqdrpro jets@yahoo.com 

$FWLYLWpV�GH�SURMHWV 

Possibilité de suivre une formation 
(au choix) ou les deux. 
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              DÉMÊLER LES LOGICIELS D’APPELS VIDÉO 

Les mesures de confinement mises en place pour ralentir la propagation de 
la COVID-19 nous contraignent à rester à la maison. Plusieurs personnes 
sont maintenant adeptes des discussions ou des soupers de groupe… à 
distance! Il existe plusieurs services gratuits de vidéoconférence qui vous 
permettent de rester en contact avec vos amis et votre famille. Voici un tour 
d’horizon de ce qui s’offre à vous. 
 

MESSENGER 
Intégré à Facebook, Messenger est pour certains l’outil d’appel vidéo le plus accessible. Il suffit 
de toucher l’icône de caméra dans l’une de vos conversations Messenger pour démarrer un appel 
vidéo. Il est aussi possible de joindre un appel en cours à partir de vos conversations. 
 

Des filtres de caméra humoristiques sont offerts (ex. des oreilles de chat, des lunettes 
surdimensionnées, etc.) et il est possible d’y partager son écran. L’outil fonctionne bien dans 
l’ensemble, mais peut parfois manquer de stabilité, surtout avec de plus grands groupes de 
personnes. Messenger permet de discuter avec 50 personnes à la fois. 

 
 

ZOOM 
Avec plus de 13 millions d’utilisateurs actifs tous les mois, Zoom est l’un des outils collaboratifs 
les plus utilisés depuis le début de la pandémie.  
 

On peut inviter des gens à un appel Zoom simplement en leur envoyant un lien sur lequel ils 
cliquent pour être directement redirigé dans la réunion virtuelle. Il est innovant avec de 
nombreuses fonctionnalités comme les arrière-plans par défaut, la facilité d'utilisation et 
l'enregistrement d'écran. Possible aussi d’y améliorer votre teint avec les nombreux filtres 
disponibles, de partager l’écran et de communiquer entre participants en envoyant des 
messages ou des réactions à l’aide d’emojis. Zoom permet de discuter avec 100 personnes à la 
fois.  

 

Suite page suivante... 

Marie-Pier Lemaire 
La Voisine 

&ROODERUDWLRQ�VSpFLDOH 

Vous n’êtes pas obligé de posséder un compte Facebook pour utiliser 
Messenger. Vous pouvez installer l’application Messenger sur votre iPhone ou 
téléphone Android à partir de l’App Store d’Apple ou de Google Play. Il existe 
également une application Messenger pour les ordinateurs de bureau MacOS 
et Windows accessible au www.messenger.com.  

Les appels gratuits à trois personnes et plus ont une durée maximale de 
40 minutes. Les appels entre deux personnes peuvent être d’une durée 
illimitée. 
L’abonnement Pro coûte 20 $ par mois. Pour organiser une réunion, vous 
devez vous créer un compte au www.zoom.us ou télécharger l’application 
Zoom Cloud Meetings à partir de l’App Store d’Apple ou de Google Play. 



������/$�9,*,/$1&(«�728-2856 
1RXV�WHQRQV�j�YRXV�UDSSHOHU�G¶rWUH�YLJLODQWV�DYDQW�G¶RXYULU�XQ�ILFKLHU�UHoX�SDU�FRXUULHO�RX�G¶\�UpSRQGUH�VL�FHOD�YRXV�
VHPEOH�ORXFKH�FDU�LO�\�D�GHV�WHQWDWLYHV�GH�IUDXGH�TXL�YLVHQW�SDUWLFXOLqUHPHQW�OHV�DvQpV� 

9RLFL�XQ�H[HPSOH���9RXV�UHFHYH]�XQ�SUHPLHU�FRXUULHO�G
XQH�FRQQDLVVDQFH�H[SOLTXDQW�TX
HOOH�HVW�PDODGH�RX�PrPH�
KRVSLWDOLVpH�HW�GHPDQGH�VL�YRXV�SRXYH]�O
DLGHU�VDQV�SUpFLVHU�� 

1H�SDV�UpSRQGUH�DX�SUHPLHU�FRXUULHO�FDU�LO�VHUD�VXLYL�G
XQ�GHX[LqPH�FRXUULHO�TXL�GHPDQGH�GH�O
DLGH�VRXV�IRUPH�GH�
FDUWHV�FDGHDX[��GH�WUDQVIHUW�G
DUJHQW��HWF��6XUWRXW�QH�SDV�\�GRQQHU�VXLWH��&RQWDFWH]�YRWUH�FRQQDLVVDQFH�VL�YRXV�
YRXOH]�YRXV�UDVVXUHU� 

4XH� V
HVW-LO� SDVVp� SRXU� TXH� YRXV� UHFHYLH]� FH� W\SH� GH� PHVVDJH"�
9RWUH� FRQQDLVVDQFH�D� pWp� YLFWLPH�G
KDPHoRQQDJH�� /
KDPHoRQQDJH�
�RX�SKLVKLQJ��F
HVW�WHQWHU�G
REWHQLU�GHV�OLVWHV�G
DGUHVVHV�FRXUULHO�GDQV�
OH�EXW�G
\�HQYR\HU�GHV�PHVVDJHV�SRXU�IUDXGHU�OHV�JHQV� 

&KDTXH� MRXU�� GHV� PLOOLRQV� GH� FRXUULHOV� VRQW� HQYR\pV�� GX� JHQUH� ��
&OLTXH]� LFL�SRXU�YRWUH� UHPERXUVHPHQW�� �� YRWUH�FRPSWH�HVW�SpULPp�� ��
YRLFL� YRWUH� LQYLWDWLRQ�j�QRWUH�QRXYHDX�FHQWUH�G¶DSSHOV�� �� HWF�� ,O� IDXW� WRXMRXUV�rWUH�DWWHQWLI� HW� DQDO\VHU� OD� VLWXDWLRQ�
DYDQW�GH�UpSRQGUH�RX�G¶RXYULU�XQ�ILFKLHU���6XU�OH�ORW��SOXVLHXUV�VH�IRQW�SUHQGUH�HQ�\�UpSRQGDQW�HW�HQ�IRXUQLVVDQW�GHV�
LQIRUPDWLRQV�DX[�PDOIDLWHXUV�TXL�XWLOLVHQW�GHV�VWUDWpJLHV�GH�SOXV�HQ�SOXV�GpYHORSSpHV� 

9RWUH� FRQQDLVVDQFH� D� VDQV� GRXWH� UpSRQGX� j� O¶XQ� GH� FHV� PHVVDJHV�� SDUIRLV� VDQV� PrPH� TX
HOOH� V
HQ� UHQGUH�
FRPSWH�� HW� F
HVW� FRPPH� oD� TXH� GHV� IUDXGHXUV� RQW� SX� V
HPSDUHU� GH� VRQ� FDUQHW� G
DGUHVVHV� �GDQV� OHTXHO� YRXV�
DSSDUDLVVH]���5pVXOWDW���VRQ�DGUHVVH�FRXUULHO��RX�SOXW{W�XQ�SURJUDPPH�LQIRUPDWLTXH�RX�GHV�IUDXGHXUV��HQYRLH�GHV�
FRXUULHOV�j�VHV�FRQWDFWV��GRQF�YRXV���VDQV�VRQ�DXWRULVDWLRQ� 

$OHUWH]�YRWUH�FRQQDLVVDQFH��&HOOH-FL�GRLW�DOHUWHU�VHV�FRQWDFWV� 

6L� YRXV� YRXV� rWHV� IDLW� YROHU� YRWUH� FDUQHW� G
DGUHVVHV��PRGLILH]� YRWUH�PRW� GH� SDVVH�� /HV� HQYRLV� QRQ� GpVLUpV� QH�
VHURQW�SHXW-rWUH�SDV�WRWDOHPHQW�pOLPLQpV��PDLV�OD�TXDQWLWp�GLPLQXHUD�V�UHPHQW� 

ÇWUH�YLJLODQW�Q¶H[FOXW�FHSHQGDQW�SDV�OH�SODLVLU�TX¶LO�\�D�j�XWLOLVHU�,QWHUQHW����,O�VXIILW�GH�UHVWHU�DOHUWH��� 
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On m’a dit que tu as pris le mot « incorrect » comme mot de passe sur 
ton ordinateur? 

Bah oui. Vu que je perds la mémoire, je tape n’importe quoi et ça me 
dit : « Votre mot de passe est incorrect »! 

6pFXULWp�,QWHUQHW� 

 

SKYPE AVEC MEET NOW 
Skype est l’un des outils de vidéoconférence les plus connus.   
Skype était autrefois une solution complexe pour les utilisateurs débutants. Il fallait ouvrir un 
compte Microsoft avant de rejoindre les appels de groupe. Pour y remédier, la société a 
récemment lancé Meet Now, qui permet de créer des réunions directement à partir du Web et 
sans créer de compte ni télécharger le logiciel. Tout comme avec Zoom, il est maintenant 
possible de créer une réunion et d’y inviter des gens à partir d’un simple lien. Skype permet de 
discuter avec 50 personnes à la fois.  
Les fonctionnalités permettent 
d’enregistrer les appels vidéos, de flouter 
l’arrière-plan et de partager l’écran. 

Pour créer une réunion instantanée 
dans votre navigateur, rendez-vous au 
www.skype.com/meetnow. 
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^ĐŝĞŶĐĞ� ĚƵ� ĐŽŵƉŽƌƚĞŵĞŶƚ� ŚƵŵĂŝŶ͕� ůĂ� ƉƐǇĐŚŽůŽŐŝĞ� ŶŽƵƐ� ƉĂƌůĞ� ĚĞ� ĐĞ� ƋƵĞ� ŶŽƵƐ� ǀŝǀŽŶƐ� ƚŽƵƐ͕�
ƐĂŶƐ�ƚŽƵũŽƵƌƐ�ƐĂǀŽŝƌ�ƚƌŽƵǀĞƌ�ůĞƐ�ŵŽƚƐ�ƉŽƵƌ�ů͛ĞǆƉƌŝŵĞƌ͘ 

^ŝ� ŶŽƐ� ĠŵŽƟŽŶƐ� ĚĠƉĞŶĚĞŶƚ� ĚĞ� ů͛ĠǀĂůƵĂƟŽŶ� ƋƵ͛ŽŶ� ĨĂŝƚ� ĚĞƐ� ĠǀĠŶĞŵĞŶƚƐ͕� ĐĞůůĞ-Đŝ� ƐĞ� ďĂƐĞ�
ƐŽƵǀĞŶƚ�ƐƵƌ�ƵŶĞ�ĐŽŵƉĂƌĂŝƐŽŶ͘ 

KŶ�ƉĞƵƚ�ĐŽŵƉĂƌĞƌ�ĐĞ�ƋƵŝ�ŶŽƵƐ�ĂƌƌŝǀĞ�ĂĐƚƵĞůůĞŵĞŶƚ�ă�ŶŽƚƌĞ�ƉĂƐƐĠ͕�ă�ĐĞ�ƋƵŝ�ĂĚǀŝĞŶƚ�ĚĞ�ůĂ�ǀŽŝƐŝŶĞ͕�ă�ĐĞ�ƋƵ͛ŽŶ�
ƉĞŶƐĞ� ƋƵŝ� ĂƵƌĂŝƚ� ĠƚĠ� ŝĚĠĂů͕� ă� ĐĞ�ƋƵ͛ŽŶ� ĂǀĂŝƚ� ƉůĂŶŝĮĠ� ŽƵ�ĞŶĐŽƌĞ� ă� ůĂ�ŵĂŶŝğƌĞ�ĚŽŶƚ� ŽŶ� ĂǀĂŝƚ� ĞŶǀŝƐĂŐĠ� ŶŽƚƌĞ�
ĨƵƚƵƌ͘ 

YƵĂŶĚ�ŝů�Ǉ�Ă�ĞƵ�ĚĞ�ŐƌŽƐƐĞƐ�ĠŵĞƵƚĞƐ�ă��ĠƚƌŽŝƚ�ĞŶ�ϭϵϲϳ͕�ůĞ�ƐŽƌƚ�ĚĞ�ůĂ�ƉŽƉƵůĂƟŽŶ�ŶŽŝƌĞ�Ɛ͛ĠƚĂŝƚ�ĚĠũă�ĂŵĠůŝŽƌĠ�ĚĞ�
ĨĂĕŽŶ� ĠǀŝĚĞŶƚĞ͘� dŽƵƚĞĨŽŝƐ͕� ůĞ� ŵĠĐŽŶƚĞŶƚĞŵĞŶƚ� ǀĞŶĂŝƚ� ĚƵ� ĨĂŝƚ� ƋƵ͛ŽŶ� ĐŽŶƐŝĚĠƌĂŝƚ� ƋƵĞ� ůĞƐ� ĐŚŽƐĞƐ� ŶĞ�
ƉƌŽŐƌĞƐƐĂŝĞŶƚ�ƉĂƐ�ĂƐƐĞǌ�ƌĂƉŝĚĞŵĞŶƚ�ĞŶ�ĐŽŶƚƌĂƐƚĞ�ĂƵǆ�ĂƩĞŶƚĞƐ͘�dŽƵƚ�ĞƐƚ�ƌĞůĂƟĨ͙ 

�ĞůĂ�Ěŝƚ͕�ƉĞŶĚĂŶƚ�ƋƵ͛ŽŶ�ĨĂŝƚ�ĚĞƐ�ĐŽŵƉĂƌĂŝƐŽŶƐ͕�ŽŶ�ŽƵďůŝĞ�ĚĞ�ƐĞ�ƉĞŶĐŚĞƌ�ƐƵƌ�ŶŽƚƌĞ�ƌĠĂůŝƚĠ�ĂĐƚƵĞůůĞ͕�ĐŽŵŵĞ�ƵŶ�
ĞŶĨĂŶƚ�ƋƵ͛ŽŶ�Ŷ͛ĂƉƉƌĠĐŝĞƌĂŝƚ�ƉĂƐ�ƉŽƵƌ�ƋƵŝ�ŝů�ĞƐƚ͕�ŵĂŝƐ�ƐĞƵůĞŵĞŶƚ�ĞŶ�ůĞ�ĐŽŵƉĂƌĂŶƚ�ĂƵǆ�ĂƵƚƌĞƐ͘��͛ĞƐƚ�ƉŽƵƌƚĂŶƚ�
ƐĞƵůĞŵĞŶƚ�ĚĂŶƐ�ůĞ�ƉƌĠƐĞŶƚ�ƋƵĞ�ƐĞ�ƐŝƚƵĞ�ůĞ�ďŽŶŚĞƵƌ͕�ƉĂƐ�ĚĂŶƐ�ůĞ�ƉĂƐƐĠ�Ŷŝ�ĚĂŶƐ�ůĞ�ĨƵƚƵƌ͘ 

:Ğ�ƉĂƌůĞ� ŝĐŝ�ĚĞ� ůĂ�ĚŽƵĐĞƵƌ�Ě͛ĂǀŽŝƌ�ĂŝŵĠ�ƵŶ�ġƚƌĞ�ĐŚĞƌ͕�ĚĞ�ƉŽƵǀŽŝƌ�ġƚƌĞ�ƚĠŵŽŝŶ�ĚƵ�ƚĞŵƉƐ�ƋƵ͛ŝů� ĨĂŝƚ͕�ŵġŵĞ�Ɛ͛ŝů�
ƉůĞƵƚ͕�ŽƵ�Ě͛ġƚƌĞ�ƚƌĂŶƋƵŝůůĞ�ĐŚĞǌ�ƐŽŝ�͙ 

hŶ�ĚĞ�ŵĞƐ�ƉƌŽĐŚĞƐ�ŵ͛Ă�ĂǀŽƵĠ�ƋƵ͛ŝů�ĨĂŝƚ�ƐŽƵǀĞŶƚ�ĚĞƐ�ƐƵĚŽŬƵƐ�ĞŶ�ƌĞŐĂƌĚĂŶƚ�ƵŶ�Įůŵ�ƉŽƵƌ�ůĂ�ƉƌĞŵŝğƌĞ�ĨŽŝƐ͘�/ů�ůĞ�
ĚĠƉůŽƌĞ�ĞŶ�ƐŽƵƉĕŽŶŶĂŶƚ�ƋƵĞ�ŶŽƐ�ǀŝĞƐ�ŶŽƵƐ�ŽŶƚ�ƉĞƵƚ-ġƚƌĞ�ŚĂďŝƚƵĠƐ�ă�ƵŶĞ�ĐĞƌƚĂŝŶĞ�ĨƌĠŶĠƐŝĞ�ƋƵŝ�Ŷ͛ĞƐƚ�ƉĂƐ�ƚŽƵƚ�
ă�ĨĂŝƚ�ƐĂŝŶĞ͘ 

�Ŷ�ŽďƐĞƌǀĂŶƚ�ŶŽƐ�ĐŚĂƚƐ�Ğƚ�ŶŽƐ�ĐŚŝĞŶƐ�ƋƵŝ�ƌĞůĂǆĞŶƚ͕�ŽŶ�Ă�ƵŶ�ƉĞƵ�ů͛ŝŵƉƌĞƐƐŝŽŶ�ƋƵ͛ŝů�Ǉ�Ă�ƵŶ�ƉĞƟƚ�ƋƵĞůƋƵĞ�ĐŚŽƐĞ�
ƋƵ͛ŝůƐ�ŽŶƚ�ĐŽŵƉƌŝƐ�ĚĞ�ƉůƵƐ�ƋƵĞ�ŶŽƵƐ�ŚƵŵĂŝŶƐ͘ 

^͛ŝů�ĞƐƚ�ǀƌĂŝ�ƋƵĞ�ů͛ĂĐƟŽŶ�Ă�ƐĂ�ǀĂůĞƵƌ͕� ŝů�ƌĞƐƚĞ�ƋƵĞ͕�ĐŽŵŵĞ�ůĞ�ĚŝƐĂŝƚ�ŵĂ�ŐƌĂŶĚ-ŵğƌĞ͕�ͨ ��ĐŚĂƋƵĞ�ũŽƵƌ�ƐƵĸƚ�ƐĂ�
ƉĞŝŶĞ ͩ�Ğƚ͕�ŵŽŝ͕�ũ͛ĂũŽƵƚĞƌĂŝƐ ͗�ͨ ͙Ğƚ�ƐŽŶ�ďŽŶŚĞƵƌ͊ ͩ͘ 

:͛Ăŝ� ůƵ� ƋƵĞůƋƵĞ� ƉĂƌƚ� ƋƵĞ� ͨ ,ŝĞƌ� ƌĂĐŽŶƚĞ� ƵŶĞ� ŚŝƐƚŽŝƌĞ͖� ĚĞŵĂŝŶ� ĚĞŵĞƵƌĞ� ƵŶ� ŵǇƐƚğƌĞ͘� �ƵũŽƵƌĚ͛ŚƵŝ� ĞƐƚ� ƵŶ�
ĐĂĚĞĂƵ͘��͛ĞƐƚ�ƉŽƵƌƋƵŽŝ�ŽŶ�ů͛ĂƉƉĞůůĞ�ůĞ�ƉƌĠƐĞŶƚ͘ ͩ 

�ĞĐŝ�ǀŽƵƐ�ŝŶƐƉŝƌĞ͍��ůŽƌƐ͕�ĠĐƌŝǀĞǌ-ŵŽŝ�;ŽƵ�ƚĠůĠƉŚŽŶĞǌ-ŵŽŝͿ�ă�ů͛�Y�Z�Ğƚ�ũĞ�ǀŽƵƐ�ƌĠƉŽŶĚƌĂŝ�ĂǀĞĐ�ƉůĂŝƐŝƌ͘� 

��ďŝĞŶƚƀƚ͊ 

Chantal Létourneau 

0LHX[-rWUH 

:KhZE���/Ed�ZE�d/KE�>���h�Z/Z� 
 

>Ă� :ŽƵƌŶĠĞ� ŝŶƚĞƌŶĂƟŽŶĂůĞ� ĚƵ� ƌŝƌĞ� ĞƐƚ� ĐĠůĠďƌĠĞ� ůĞ� ƉƌĞŵŝĞƌ�ĚŝŵĂŶĐŚĞ�ĚĞ�ŵĂŝ͘�
�ĞƩĞ�ĂŶŶĠĞ͕�Đ͛ĞƐƚ�ůĞ�Ϯ�ŵĂŝ�ϮϬϮϭ͘ 
>Ă� :ŽƵƌŶĠĞ� ŝŶƚĞƌŶĂƟŽŶĂůĞ� ĚƵ� ƌŝƌĞ� ĞǆŝƐƚĞ� ĚĞƉƵŝƐ� ϭϵϵϴ͘� �ůůĞ� Ă� ůŝĞƵ� ůĞ� ϭĞƌ�
ĚŝŵĂŶĐŚĞ�ĚƵ�ŵŽŝƐ�ĚĞ�ŵĂŝ͘����ŽŵďĂǇ͕�ůĞ�ĚŽĐƚĞƵƌ�DĂĚĂŶ�<ĂƚĂƌŝĂ�ĐŽŶƐƚĂƚĞ�ƋƵĞ�
ůĞƐ�ƉĂƟĞŶƚƐ�ƋƵŝ�ŐƵĠƌŝƐƐĞŶƚ�ůĞ�ŵŝĞƵǆ�ƐŽŶƚ�ĐĞƵǆ�ƋƵŝ�ƐŽŶƚ�ůĞƐ�ƉůƵƐ�ũŽǇĞƵǆ͘��Ŷ�ϭϵϵϱ�
ŝů�ĞŶƐĞŝŐŶĞ�ƵŶ�ǇŽŐĂ�ƐƉĠĐŝĮƋƵĞ�ďĂƐĠ�ƐƵƌ� ůĞ� ƌŝƌĞ�ͨ�ƐĂŶƐ� ƌĂŝƐŽŶ�ͩ�ƋƵŝ�ƉĞƌŵĞƚ� ůĞ�
ŵĂƐƐĂŐĞ�ŝŶƚĞƌŶĞ�Ğƚ�ůĂ�ůŝďĠƌĂƟŽŶ�Ě͛ĞŶĚŽƌƉŚŝŶĞƐ͘� 
 

^ŽƵƌĐĞ�͗�ǁǁǁ͘ĐŚŽƵĞƩĞ-ĐĂůĞŶĚƌŝĞƌ͘ĐŽŵ 
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6(0$,1(�'(�/$�6$17e�0(17$/( 

������������������������������������������������������������'X���DX���PDL����� 

1RXV�YLYRQV�GDQV�XQH�SpULRGH�G¶DQ[LpWp�H[WUrPH�HW�G¶LVROHPHQW��GRQF�UHVVHQWLU�GH�
O¶LQTXLpWXGH� HW� GH� OD� VROLWXGH� HVW� WRXW� VLPSOHPHQW� QRUPDO�� 8QH� ERQQH� VDQWp�
PHQWDOH�QH�VLJQLILH�SDV�ILOHU�OH�SDUIDLW�ERQKHXU�WRXW�OH�WHPSV� 

&HWWH�DQQpH�SRXU�OD�6HPDLQH�GH�OD�VDQWp�PHQWDOH��QRXV�DOORQV�QRPPHU��H[SULPHU�
HW�JpUHU�QRV�pPRWLRQV��PrPH�FHOOHV�TXH�QRXV�WURXYRQV�GpVDJUpDEOHV��3DUFH�TXH�
ORUVTX¶RQ�PHW�OHV�PRWV��RQ�DSDLVH�OHV�PDX[� 

$FFXHLOOLU� WRXWHV� QRV� pPRWLRQV�� OHV� SOXV� DJUpDEOHV� FRPPH� OHV� SOXV� GLIILFLOHV� j�
YLYUH��IDLW�SDUWLH�GH�O¶H[SpULHQFH�KXPDLQH� 

&HWWH� VHPDLQH� �HW� WRXWHV� OHV� VHPDLQHV� VXLYDQWHV��� DFFHSWRQV� WRXWHV� QRV�
pPRWLRQV��,O�HVW�WHPSV�GH �3DUOHU3RXU9UDL GH�FH�TX¶RQ�UHVVHQW��(W�GH�QRPPHU�FH�
TXH�QRXV�YLYRQV�� 

3OXVLHXUV�LQIRUPDWLRQV��DUWLFOHV�HW�RXWLOV�VH�UHWURXYHQW�VXU�OH�VLWH�GH�O¶$VVRFLDWLRQ�FDQDGLHQQH�SRXU�OD�VDQWp�PHQWDOH��� 

KWWSV���PHQWDOKHDOWKZHHN�FD�IU� 

LE CADEAU DU PRÉSENT 

,ŽƌŝǌŽŶƚĂů 
ϯ͘���dĞŵƉƐ�ĚƵ�ǀĞƌďĞ͖�ĐĂĚĞĂƵ͘ 
ϭϭ͘�>Ă�ƉĞƵƌ͕�ůĂ�ĐŽůğƌĞ͕�ůĂ�ƚƌŝƐƚĞƐƐĞ͕�ůĂ�
ĐŽŶĮĂŶĐĞ͕�ůĂ�ũŽŝĞ�ĞŶ�ƐŽŶƚ�ƚŽƵƚĞƐ͖�ƵŶĞ͘͘͘ 
ϳ͘���&Ăŝƚ�ĚΖĞŶǀŝƐĂŐĞƌ�ĞŶƐĞŵďůĞ�ĚĞƵǆ�ĐŚŽƐĞƐ�
ƉŽƵƌ�ĞŶ�ĐŚĞƌĐŚĞƌ�ůĞƐ�ĚŝīĠƌĞŶĐĞƐ�ŽƵ�ůĞƐ�
ƌĞƐƐĞŵďůĂŶĐĞƐ͘ 
ϭ͘����ĠǀĞůŽƉƉĞŵĞŶƚ͕�ĂĐĐƌŽŝƐƐĞŵĞŶƚ�ƉĂƌ�����
ĚĞŐƌĠƐ͕�ƌĠŐƵůŝĞƌ�Ğƚ�ĐŽŶƟŶƵ͘ 
ϭϬ͘�&ƌƵƐƚƌĂƟŽŶ͕�ŝŶƐĂƟƐĨĂĐƟŽŶ͘ 
Ϯ͘���YƵŝ�ŶĞ�ƉŽƐƐğĚĞ�ƉĂƐ�ĚĞ�ǀĂůĞƵƌ�ĞŶ�ƐŽŝ͕�
ŵĂŝƐ�ƐĞƵůĞŵĞŶƚ�ƉĂƌ�ƌĂƉƉŽƌƚ�ă�ĂƵƚƌĞ�ĐŚŽƐĞ͘ 
 

Réponses page 26 

sĞƌƟĐĂů 
ϴ͘����ƚĂƚ�ĚĞ�ŐƌĂŶĚĞ�ƐĂƟƐĨĂĐƟŽŶ͕�ĚĞ�
ƉůĠŶŝƚƵĚĞ͕�ĚĞ�ďŝĞŶ-ġƚƌĞ͘ 
ϵ͘����ƐƉŽŝƌ͕�ĞǆƉĞĐƚĂƟǀĞ͘ 
ϱ͘���^ĐŝĞŶĐĞ�ĚƵ�ĐŽŵƉŽƌƚĞŵĞŶƚ�ŚƵŵĂŝŶ͘ 
ϰ͘����ƚĂƚ�ĚĞ�ĨŽƌƚĞ�ĂŐŝƚĂƟŽŶ͕�ĞǆĂůƚĂƟŽŶ͕�ĮğǀƌĞ͘ 
ϲ͘���DĂŶŝğƌĞ�ĚĞ�ĐŽŶƐŝĚĠƌĞƌ�ƋƵĞůƋƵĞ�ĐŚŽƐĞ͕�
ƉŽŝŶƚ�ĚĞ�ǀƵĞ͕�ĂŶŐůĞ͘ 
ϭϮ͘�^Ğ�ĚŽŶŶĞƌ�ĚƵ�ŵĂů�ă�ĨĂŝƌĞ�ƋƵĞůƋƵĞ 
ĐŚŽƐĞ͖�ĐŚĂŐƌŝŶ͘ Created by https://www.mots-croises-lettres.com 
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&2035(1'5(�(7�5e*8/(5�6(6�e027,216 

/HV�pPRWLRQV�VRQW�GHV�UpDFWLRQV�VRXGDLQHV��G¶LQWHQVLWp�YDULDEOH��(OOHV�QH�VRQW�SDV�XQ�VLJQH�GH�IDLEOHVVH�HW�HOOHV�
VRQW�YpFXHV�SDU�WRXV��,O�HVW�SUpIpUDEOH�GH�GpYHORSSHU�VD�FDSDFLWp�j�OHV�DFFXHLOOLU��j�FRPSUHQGUH�FH�TX¶HOOHV�QRXV�
FRPPXQLTXHQW�SOXW{W�TXH�GH�WHQWHU�GH�OHV�IXLU� 

7RXW�FRPPH�SRXU�OHV�FRXOHXUV��LO�H[LVWH�GHV�pPRWLRQV�SULPDLUHV�HW�VHFRQGDLUHV��'¶XQH�SDUW��LO�\�D�OHV pPRWLRQV�
SULPDLUHV TXL� VRQW� SOXV� LQVWLQFWLYHV�� MRLH�� WULVWHVVH�� GpJR�W�� SHXU�� FROqUH� HW� VXUSULVH�� '¶DXWUH� SDUW�� LO� \� D�
OHV pPRWLRQV�VHFRQGDLUHV TXL����FRPELQHQW�GHX[�pPRWLRQV�SULPDLUHV��H[���O¶LUULWDELOLWp�SHXW�UpVXOWHU�GH�OD�FROqUH�
HW�GH�OD�SHXU���RX����VRQW�XQH�FRPELQDLVRQ�G¶XQH�pPRWLRQ�SULPDLUH�HW�G¶XQ�VRXYHQLU�OLp�j�XQH�H[SpULHQFH��H[���
OD�MDORXVLH�SHXW�rWUH�XQ�PpODQJH�GH�SHXU�HW�G¶XQH�H[SpULHQFH�DPRXUHXVH�GRXORXUHXVH���RX����HVW�XQH�pPRWLRQ�
FDFKpH�GHUULqUH�XQH�DXWUH��H[���OD�FROqUH�FDFKH�SDUIRLV�OD�WULVWHVVH�� 

/HV� pPRWLRQV� VHUYHQW� j� FRPPXQLTXHU� TXHOTXH� FKRVH� j� VRL-PrPH� HW�RX� DX[� DXWUHV�� (OOHV� FRQVWLWXHQW� XQ�
SXLVVDQW�VLJQDO�G¶DODUPH�TXL�DFFpOqUH�OD�UpSRQVH�j� O¶DFWLRQ��&HSHQGDQW��FHWWH�XUJHQFH�G¶DJLU�VRXOHYpH�SDU� OHV�
pPRWLRQV� Q¶HVW� SDV� WRXMRXUV� XQ� ERQ� JXLGH� HW� LO� IDXW� SDUIRLV� SUHQGUH� XQH� GLVWDQFH� SRXU� PLHX[� RULHQWHU� VHV�
DFWLRQV��9RXV�QH�SRXYH]�SDV�FRQWU{OHU�YRV�pPRWLRQV��PDLV�YRXV�SRXYH]�FRQWU{OHU�YRV�DFWLRQV� 

$ILQ�GH�ELHQ�FRPSUHQGUH�FH�TXH�YRV�pPRWLRQV�FKHUFKHQW�j�YRXV�FRPPXQLTXHU��LO�IDXW�G¶DERUG�DFFHSWHU�GH�OHV�
UHVVHQWLU�� &H� Q¶HVW� SDV� WRXMRXUV� VLPSOH� j� IDLUH�� FDU� QDWXUHOOHPHQW� QRXV� DYRQV� HQYLH� GH� IXLU� FH� TXL� HVW�
GRXORXUHX[��7RXWHIRLV� LO�HVW�SUpIpUDEOH�G¶DFFXHLOOLU�HW� WROpUHU�FHWWH�GpWUHVVH�pPRWLRQQHOOH�� OXL�IDLUH�XQH�SODFH��
WHQWHU�GH�FRPSUHQGUH�VRQ�PHVVDJH�HW�FKRLVLU�G¶DJLU�HQ�RSWDQW�SRXU�GHV�VWUDWpJLHV�TXL�QH�VHURQW�SDV�QXLVLEOHV�
�H[���MH�VHQV�OD�FROqUH�PRQWHU�HQ�UDLVRQ�G¶XQ�GLIIpUHQG�DYHF�TXHOTX¶XQ�HW�MH�FKRLVLV�G¶RSWHU�SRXU�OD�GLVFXVVLRQ�
DX�OLHX�GH�FULHU���(Q�G¶DXWUHV�PRWV�LO�HVW�LPSRUWDQW�G¶DSSUHQGUH�j� UDOHQWLU��REVHUYHU�HW�FKRLVLU� 

&RPPHQW�UDOHQWLU" 

/D SOHLQH�FRQVFLHQFH HVW�WUqV�XWLOH�SRXU�SUHQGUH�OH�WHPSV�GH�V¶DUUrWHU�HW�V¶DWWDUGHU�j�FH�TXH�YRXV�UHVVHQWH]�GDQV�
OH�PRPHQW�SUpVHQW� HW� DLQVL� DFFXHLOOLU� FHWWH� pPRWLRQ��/D� UHVSLUDWLRQ�SHUPHWWUD�GH� UDOHQWLU� OH� U\WKPH��GH�YRXV�
FRQQHFWHU� j� O¶pPRWLRQ� DX� OLHX� G¶DJLU� LPSXOVLYHPHQW�� (OOH� QH� IHUD� SDV� GLVSDUDvWUH� O¶pPRWLRQ�� PDLV� VHUYLUD�
G¶DQFUH�DX�PLOLHX�GH�FHWWH�WHPSrWH�pPRWLRQQHOOH� 

2EVHUYHU�TXRL" 

7RXW� HQ� SRXUVXLYDQW� XQH� UHVSLUDWLRQ� OHQWH�� YRXV� SRXYH]� SUHQGUH� OH� WHPSV� GH� UpIOpFKLU� j� FH� TXL� VH� SDVVH� HW�
DQDO\VHU�OD�VLWXDWLRQ��4XHOOH�HVW�FHWWH�pPRWLRQ"�(VW-HOOH�VLWXpH�j�XQ�HQGURLW�SUpFLV�GDQV�YRWUH�FRUSV"�(VW-FH�XQH�
pPRWLRQ�TXH�YRXV�UHVVHQWH]�VRXYHQW"�4X¶HVW-FH�TXL�D�GpFOHQFKp�FHWWH�pPRWLRQ"�4X¶HVW-FH�TXH�FHWWH�pPRWLRQ�
YRXV�FRPPXQLTXH" 

&KRLVLU 

$YDQW� G¶H[SOLTXHU� FRPPHQW� FKRLVLU�� LO� HVW� LPSRUWDQW� TXH� YRXV� VDFKLH]� TX¶LO� H[LVWH� GLIIpUHQWV� PpFDQLVPHV�
G¶DGDSWDWLRQ�� PDLV� DWWHQWLRQ�� LOV� QH� VRQW� SDV� WRXV� DLGDQWV�� (Q� HIIHW�� FHUWDLQV� PpFDQLVPHV� G¶DGDSWDWLRQ� VRQW�
SDUIRLV� XWLOLVpV� j� UpSpWLWLRQ�� PDLV� V¶DYqUHQW� LQHIILFDFHV� j� PR\HQ� ORQJ� WHUPH� SXLVTX¶LOV� Q¶DSSRUWHQW� DXFXQH�
VROXWLRQ�DX�SUREOqPH��3DU�H[HPSOH��TXHOTX¶XQ�SRXUUDLW�FRQVRPPHU�GH�O¶DOFRRO�SRXU�QH�SDV�UHVVHQWLU�OD�SHLQH��
OD� SHXU� RX� O¶DQ[LpWp�� HW� DYRLU�� VXU� OH� PRPHQW�� O¶LPSUHVVLRQ� G¶DYRLU� OH� FRQWU{OH� VXU� OD� VLWXDWLRQ�� 7RXWHIRLV��
ORUVTX¶LO�VHUD�j�QRXYHDX�FRQIURQWp�j�XQH�VLWXDWLRQ�VLPLODLUH��LO�Q¶DXUD�SDV�GpYHORSSp�G¶RXWLOV�SRXU�\�IDLUH�IDFH��
&HSHQGDQW��XQ PpFDQLVPH�G¶DGDSWDWLRQ�DLGDQW QH�YLVH�SDV�j�IDLUH�GLVSDUDvWUH�O¶DIIHFW�QpJDWLI��PDLV�SOXW{W�j�OH�
UHFRQQDvWUH��OH�ODLVVHU�H[LVWHU��DILQ�G¶rWUH�HQ�PHVXUH�G¶DJLU�GH�IDoRQ�VDWLVIDLVDQWH��,O�HVW�HIILFDFH�j�ORQJ�WHUPH��LO�
HVW�VSpFLILTXH�j�OD�PHQDFH�HW�LO�D�XQ�LPSDFW�SRVLWLI�������������������������������������������������������������������6XLWH�SDJH�VXLYDQWH��� 
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�����������������������������ǡ���������������à�������������������������������������������������������͖�
���͗�����������������Ǥ� 

����������������������������������������������������Ƥ������������ǡ��������������������������±������������
����������������������������������������±�±����±�����������Ƥ������������Ǥ������°����������������������
���±�������������������������-���ǡ�����������������������°�����������ǯ±�����������Ƥ��������������Ǥ 

�������������������ǡ�����à�������������������������������������±���������������±��������������Ǥ������ǡ����
�ǯ����������������������Ǥ��������ǯ������������������������������°����ǯ�������±�����±�������������
Ƥ�������Ǥ� ���ǯ��������������� ����� ������ ±���������������� �������������������� ���� �������� ���� ��°��
������Ǥ�����������������ǯ��������� �����ǯ�� �ǯ±�±��î� �ǯ���°������������������������������ǯ±���������Ǥ���
�����������������������������ǯ��������������������������±�����Ǥ�ǯ�����������������������������������������
����ǯ���±����±���������������Ƥ�����������±�����������������Ǥ����ǯ±����ǡ������������������������������������Ǥ� 

��������±�����������������������������ǯ�����������������������ǯ±�����������������������������Ǥ���������������
��� ����ǯ�������������-�������� ����������� ��� ������� ����������������������ǯ������Ǥ������� ������� ���������
������������Ǥ� 

Raphaëlle Coulombe 
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&RPPHQW�SXLV-MH�RULHQWHU�PHV�FKRL[" 

&KRLVLVVH]�GHV�DFWLRQV�TXL�YRXV�DPqQHURQW�j�UHVSHFWHU�YRV YDOHXUV��/HV�YDOHXUV�VRQW�FH�TXL�FRPSWH�SRXU�YRXV�HW�
FRPPH�XQH�ERXVVROH��HOOHV�YRXV�LQGLTXHQW�OD�GLUHFWLRQ�j�VXLYUH��3RXU�YRXV�DLGHU�j�LGHQWLILHU�YRV�YDOHXUV��SRVH]-
YRXV�OHV�TXHVWLRQV�VXLYDQWHV�� 

· 4X¶HVW-FH�TXL�FRPSWH�SRXU�PRL"� 

· 4XHOOHV�VRQW�OHV�YDOHXUV�TXH�MH�YHX[�GpIHQGUH�GDQV�PD�YLH"� 

· 4XHOOHV�VRQW�OHV�TXDOLWpV�SHUVRQQHOOHV�TXH�MH�VRXKDLWH�FXOWLYHU"� 

· &RPPHQW�M¶DLPHUDLV�DJLU�DYHF�OHV�DXWUHV" 

/HV� SHQVpHV� VRQW� VRXYHQW� XQ� IUHLQ� j� O¶DFWLRQ�� 3OXV� YRXV� UXPLQH]� GHV� SHQVpHV� QpJDWLYHV� SOXV� YRXV� DXUH]�
O¶LPSUHVVLRQ�G¶rWUH�VXEPHUJp�SDU�YRV�pPRWLRQV��FH�TXL�UHQGUD�OD�UpJXODWLRQ�pPRWLRQQHOOH�SOXV�GLIILFLOH��(Q�HIIHW��
pFRXWHU� FHV� KLVWRLUHV� TXH� YRWUH� FHUYHDX� YRXV� UDFRQWH� SHXW� YRXV� pORLJQHU� GH� FH� TXL� FRPSWH� SRXU� YRXV�� &HV�
KLVWRLUHV�SOXV�RX�PRLQV�YUDLHV��SOXV�RX�PRLQV�XWLOHV�DJLVVHQW�FRPPH�GHV�DPSOLILFDWHXUV�G¶pPRWLRQV�HW�SHXYHQW�
FRQGXLUH�YHUV�XQ�UpIOH[H�G¶pYLWHPHQW� 

Chantal Thibodeau et Martine Coulombe��SV\FKRORJXHV  

6RXUFH���KWWSV���ZZZ�DLGH�XODYDO�FD� 

0pPRLUH�9LYH 



         LE MIEL ET SES MULTIPLES USAGES 

Le miel est une substance sucrée fabriquée par les abeilles à l’aide du nectar des fleurs. 
Composé à plus de 80 % de glucides, c’est un aliment riche en énergie et relativement 
pur. En fait, on y retrouve principalement deux sucres : le fructose et le glucose, deux 
sucres simples qui ne nécessitent aucune digestion avant leur absorption et qui sont 
facilement et directement assimilés par le corps.  

Activité prébiotique 

Les prébiotiques sont des glucides non assimilables par notre organisme qui jouent un 
rôle dans la balance de la microflore intestinale. Le miel aurait possiblement un effet 

prébiotique sur le corps humain en améliorant la croissance, l’activité et la viabilité des bifidobactéries et des 
lactobacilles de la microflore intestinale, des bactéries importantes pour une bonne santé. 

Source d’antioxydants 

Le miel est une source alimentaire d’antioxydants. La majorité de ces antioxydants sont des flavonoïdes. Ces 
derniers interagissent dans la neutralisation des radicaux libres du corps, permettant ainsi de prévenir 
l'apparition des maladies cardiovasculaires, de certains cancers et de certaines maladies neuro-dégénératives. 
La quantité et le type de flavonoïdes trouvés dans le miel varient selon la source florale. Règle générale, les 
miels les plus foncés, comme ceux issus du tournesol et du sarrasin, contiennent des quantités de flavonoïdes 
supérieures aux miels plus pâles, ainsi qu’une plus grande capacité antioxydante. D’ailleurs, pour une même 
quantité, le miel possède un pouvoir antioxydant équivalent à celui de la majorité des fruits et légumes. Par 
contre, il est rare que l’on consomme la même quantité de légumes/fruits et de miel. Toutefois, l’assimilation 
de ces flavonoïdes par le corps humain ayant été très peu étudiée, d'autres recherches sont nécessaires. 

Pouvoir antibactérien 

Certaines caractéristiques du miel tel son bas pH, sa grande viscosité qui limite la dissolution d’oxygène et sa 
faible concentration en protéines lui confèrent un effet antibactérien important. D’ailleurs, la possibilité de 
prévenir et de traiter certaines affections gastro-intestinales mineures comme de l’inflammation ou un ulcère 
gastrique par une administration orale de miel n’est pas exclue. En effet, ce dernier diminuerait l’adhérence 
des cellules bactériennes aux cellules épithéliales de l’intestin ce qui empêcherait les bactéries de se fixer et 
de proliférer, en plus de mettre à profit ses propriétés anti-inflammatoires. 

Un pouvoir sucrant élevé 

Le miel contient sensiblement la même quantité de sucre ou de calories que les autres agents sucrants (sucre 
blanc, cassonade, sirop d’érable) mais dû à son pouvoir sucrant plus élevé, il est un choix intéressant car on 
le consomme en quantité plus faible. Également, comme celui-ci possède un indice glycémique plus faible, il 
demeure un choix plus avisé pour les personnes atteintes de diabète. 

Les différentes variétés  

On peut trouver aujourd’hui des dizaines de variétés de miel. Si les plus connus 
sont à base d’acacia, de trèfle, de luzerne, de fleurs sauvages, de bleuet (myrtille), de 
verge d’or, de pommier ou de sarrasin, les produits de spécialité se multiplient : 
tilleul, baie de sabal, thym, lavande, romarin, sapin des Vosges, aster, avocatier, 
sauge, ronce, framboisier, canola, canneberge, coton, pissenlit, eucalyptus, menthe, 
citrouille, romarin, carthame, soja, vinaigrier, tournesol, oranger, châtaignier, etc. 
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1XWULWLRQ 
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Conservation 

A la température ambiante : 18°C à 24°C, un an ou deux. Le miel peut être 
gardé à des températures plus élevées pendant de courtes périodes, mais en cas 
de chaleur prolongée, il est préférable de le mettre au réfrigérateur. Évitez 
surtout de le garder près d’une source de chaleur et veiller à ce que le 
contenant soit toujours bien fermé. 

Au réfrigérateur : Le miel non pasteurisé devrait être conservé à environ 10°C, 
voire au réfrigérateur, car il est plus susceptible de fermenter. 

Contre-indications et allergies du miel  

La consommation de miel peut présenter un inconvénient chez le nourrisson à 
ne pas négliger. Le miel est le seul aliment connu au Canada pouvant être à 
l’origine du botulisme infantile. Le botulisme infantile est une maladie rare 
causée par l’ingestion de spores provenant de la bactérie Clostridium botulinum. Parce que la flore 
microbienne intestinale d’un enfant de moins d’un an est immature, elle ne lui permet pas une digestion 
suffisamment rapide de ces spores pour en empêcher la germination. Cette germination dans l’intestin 
permet la production d’une neurotoxine qui cause divers symptômes pouvant aller jusqu’à la mort de l’enfant. 
Les spores de Clostridium botulinum sont probablement transportées par les abeilles qui seraient en contact 
avec elles dans l’air, la poussière et le sol. Malheureusement, le traitement de pasteurisation appliqué au miel 
ne permet pas leur destruction et ne prévient donc pas les cas de botulisme infantile. Conséquemment, Santé 
Canada recommande de ne pas donner de miel aux nourrissons de moins d’un an. 

Écologie et environnement 

On attribue à Einstein la phrase suivante : « Si l’abeille devait disparaître de la surface du globe, l’humanité 
n’aurait plus que quelques années à vivre ». En dehors du miel qu’elles produisent, les abeilles jouent un rôle 

important dans l’agriculture puisqu’elles sont essentielles à la 
pollinisation de nombreuses plantes avec lesquelles elles ont 
évolué au fil des millénaires. Citrons, oranges, amandes, 
pommes, courgettes, concombres, melons, pastèques 
n’existeraient pas sans elles. À titre indicatif, on estime à 15 
milliards de dollars leur contribution au PIB des États-Unis, le 
miel ne représentant qu’une infime partie de ce montant. Or, 
ces insectes indispensables que l’on voyait jadis partout – dans 
les pâturages, les forêts, les jardins – sont de plus en plus rares. 
Si bien que des producteurs doivent désormais payer les 
services d’un apiculteur, qui viendra parfois de très loin, pour 
assurer la pollinisation de leurs cultures. 

D’ailleurs, dans de nombreux pays du globe, les apiculteurs redécouvrent leurs abeilles locales, dont les 
écotypes sont fortement diversifiés. Souvent plus résistantes aux maladies que les abeilles importées, elles 
sont également mieux adaptées aux conditions climatiques de la région, que ce soit la sécheresse, le froid, 
l’humidité, etc. Leur seul défaut est d’être généralement moins productives, si bien que leur miel commande 
un prix plus élevé. 

Source : Passeport Santé, Catherine Conan, Diététicienne 
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&200(17�e9,7(5�/(�*$63,//$*(�$/,0(17$,5( 
 

(67-&(�(1&25(�%21�" 

&RPPH�LOV�QH�SHUPHWWHQW�SDV�OD�FURLVVDQFH�GH�EDFWpULHV�QRFLYHV�SRXU�OD�VDQWp��OHV�DOLPHQWV�FL-GHVVRXV�
SHXYHQW�rWUH�FRQVRPPpV�SOXV�G·XQ�DQ�DSUqV� OD�GDWH�©�PHLOOHXU�DYDQW�ª��j�FRQGLWLRQ�TX·LOV�QH�VRLHQW�SDV�
DOWpUpV� �   

 
&pUpDOHV�VqFKHV��SkWHV��UL]��OpJXPLQHXVHV��IDULQH�HW�VXFUH� 
6DXI�VL�YRXV�\�WURXYH]�GHV PLWHV�DOLPHQWDLUHV��GHV�LQVHFWHV�RX�GHV�PRLVLVVXUHV� 

 

    %RvWHV�GH�FRQVHUYH� 
     6DXI�VL�OD�ERvWH�HVW�URXLOOpH�RX�ERPEpH�� 

 

$OLPHQWV�VXUJHOpV� 
6·LOV�QH�VRQW�SDV�GHVVpFKpV�RX�QH�GpJDJHQW�XQH�RGHXU�UDQFH��GXH�DX�FRQJpODWHXU�� 

 

    0LHO� 
     6·LO�VH�FULVWDOOLVH��LO�VXIILW�GH�OH�FKDXIIHU�DX�EDLQ-PDULH� 

)$,7(6�$33(/��926�6(16 

(Q�IRQFWLRQ�GH�OHXU�pWDW�GH�FRQVHUYDWLRQ��OHV�SURGXLWV�FL-GHVVRXV�SHXYHQW�rWUH�FRQVRPPpV�SOXVLHXUV�
MRXUV�–�YRLUH�VHPDLQHV�–�DSUqV�OD GDWH�GH�SpUHPSWLRQ��/HXU�RGHXU��OHXU�FRXOHXU�HW�OHXU�WH[WXUH�YRXV�
DLGHURQW�j�HQ�MXJHU� 

 
)UXLWV�HW�OpJXPHV�IUDLV�HQWLHUV�HW�IURPDJHV�j�SkWH�IHUPH  
9RV�FDURWWHV��QDYHWV�RX�YRWUH�FKHGGDU�VRQW�FRXYHUWV�GH�PRLVLVVXUHV�"�/HV�DOLPHQWV�GXUV�
SHXYHQW�rWUH�FRXSpV�j�����FP�DXWRXU�GH�OD�SDUWLH�PRLVLH��SXLV�rWUH�PDQJpV��3DU�FRQWUH��
MHWH]�OHV�DOLPHQWV�PRXV�–�QRWDPPHQW�OD�FRQILWXUH�–��FDU�OHV�PRLVLVVXUHV�\�SpQqWUHQW�SOXV�
IDFLOHPHQW� 

°XIV�HW�SDLQ  
6L� YRXV� SORQJH]�GDQV� O·HDX� XQ�±XI� HW� TX·LO� IORWWH�� F·HVW� TX·LO� Q·HVW� SOXV� ERQ��4XDQW� DX[�
SURGXLWV�GH�ERXODQJHULH��pOLPLQH]�FHX[�TXL�SUpVHQWHQW�GHV�WUDFHV�GH�PRLVLVVXUH� 

%HXUUH��PDUJDULQH� KXLOHV HW PDULQDGHV 
&HV�SURGXLWV�SHXYHQW�UDQFLU��FH�TXL�Q·HVW�SDV�QRFLI�HQ�VRL�PDLV�JkWH�OHXU�VDYHXU� 

<RJRXUW��NpILU  
8Q� WHVW� PHQp� SDU� OH� PDJD]LQH� IUDQoDLV� ��� PLOOLRQV� GH� FRQVRPPDWHXUV� UpYqOH� TXH� OHV�
\RJRXUWV�JDUGHQW�OD�PrPH�TXDOLWp�DX�PRLQV�WURLV�VHPDLQHV�DSUqV�OD�GDWH�GH�SpUHPSWLRQ� 
��������������������������� 

5(63(&7(=�/$�'$7( 

9LDQGHV�IUDvFKHV��SRLVVRQV��IUXLWV�GH�PHU� FKDUFXWHULHV��IURPDJHV�j�SkWH�PROOH��PD\RQQDLVH��KRXPRXV��
SRXVVHV�HW�JHUPHV�GRLYHQW�rWUH�FRQVRPPpV�DX�SOXV�WDUG�j�OD�GDWH�OLPLWH�GH�FRQVRPPDWLRQ�TXL�ILJXUH�VXU�
O·HPEDOODJH��������������� 

6RXUFH���ZZZ�SURWHJH]-YRXV�FD 
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Deux abeilles discutent. L’une d’elle dit à l’autre : 

– Hier soir, j’étais sur internet, c’était super ! 

– Ah bon ! Répond la seconde, il faudra que tu me donnes ton 

e.miel !  

               BISCUITS CASSE-TÊTE AU MIEL 
 

����±������ 
͙͔͛����ȋ͗�������Ȍ���������������������������������� 
͕͔����ȋ͖��Ǥ�����±Ȍ����������������� 
͕͖͙����ȋ͕Ȁ͖������Ȍ������������������±ǡ���� 
͕͖͙����ȋ͕Ȁ͖������Ȍ��������� 
͕͖͙����ȋ͕Ȁ͖������Ȍ�������� 
͕�à�� 
͕͔����ȋ͖��Ǥ�����±Ȍ��ǯ������������������ 
���� 
������������������������������������������ 

5HFHWWH� 

��±�������� 
* �����������ǡ��±������������������������������������Ǥ��±������Ǥ 
* �����������������ǡ���±��������������������������������������������������±���������Ǥ� 
* ���������ǯà�����������������������������Ǥ� 
* ����������°����������ǡ��������������������±�����������Ǥ� 
* 	������͘�������������������������������������������������Ǥ� 
* �±����±����͕������Ǥ 
* ����������������������������������Ǥ���±����ơ�������������͕͔͜ η��ȋ͙͔͗ η	ȌǤ� 
* ����������������������������������������������������Ǥ 
* ����������������������������±ǡ�����������������������������������������������±����͖͔ ���ȋ͜ ��ȌǤ��±�������������±�

���������������������Ǥ 
* �� �ǯ����� �ǯ��� ����� �������-��°��� ��� ������ �����ǡ� �±������� ��� ����� ��� ������� ��� ����±Ǥ� �������� ��� ��������

���������������Ǥ� 
* �� �ǯ������ǯ��� �������ǡ� �±������� ������°������� �����-�²�������� ��� �������� ����������ǡ� ��� ���� ��������� ���� ���

������Ǥ� 
* �±������������������������������������������������������������������������������ǯ��������͕����ȋ͕Ȁ͖ ��Ȍǡ��Ƥ��

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

�����������������Ǥ 
 
���� ǣ�����±���±ǡ���±����������������������������-�²���������������������Á��Ǥ 
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'DQV� OD�FDIpWpULD�G·XQH�pFROH�� LO�\�D�XQ� LPPHQVH�SDQLHU�UHPSOL�GH�SRPPHV�SRVp�VXU�
XQH� WDEOH�� /D� VXUYHLOODQWH�D� SODFp�XQH�DIILFKH�GHYDQW� OD� WDEOH� VXU� ODTXHOOH� RQ�SHXW�
OLUH��© 3UHQH]�XQH�VHXOH�SRPPH��'LHX�YRXV�VXUYHLOOH� ª� 

8Q� SHX� SOXV� ORLQ�� VXU� XQH� DXWUH� WDEOH�� LO� \� D� GH� JUDQGHV� DVVLHWWHV� FKDUJpHV� GH�
ELVFXLWV�DX�FKRFRODW��8Q�pOqYH�FKXFKRWH�DORUV�j�VRQ�DPL��� 

-7X�SHX[�SUHQGUH�GHV�ELVFXLWV�WDQW�TXH�WX�YHX[���'LHX�VXUYHLOOH�OHV�SRPPHV��� 

��������������������������ϵ�&>�hZ^��d�>�hZ�^/'E/&/��d/KE 
>Ğ�ƉƌŝŶƚĞŵƉƐ�ĂƉƉŽƌƚĞ�ĂǀĞĐ�ůƵŝ�ĚĞƐ�ŽĚĞƵƌƐ�Ğƚ�ĚĞƐ�ĐŽƵůĞƵƌƐ�ĨƌĂŠĐŚĞƐ͘�^ŝ�ǀŽƚƌĞ�ũĂƌĚŝŶ�ĞƐƚ�ĞŶ�ƉůĞŝŶĞ�ĠĐůŽƐŝŽŶ͕�ǀŽƵƐ�
ƉŽƵƌƌŝĞǌ�ġƚƌĞ�ƐƵƌƉƌŝƐ�ĚΖĂƉƉƌĞŶĚƌĞ�ůĂ�ƐŝŐŶŝĮĐĂƟŽŶ�ĚĞƐ�ŇĞƵƌƐ�ƋƵŝ�Ǉ�ƉŽƵƐƐĞŶƚ͘    

ϭ͘�>��½�ò�Ä��   

�ĞƩĞ� ƉĞƟƚĞ� ŇĞƵƌ� ĂƵǆ� ďŽƵƚŽŶƐ� ǀŝŽůĞƚƐ� ĂƉƉŽƌƚĞ� ĐĂůŵĞ� Ğƚ� ƐĠƌĠŶŝƚĠ� ĂƵƚŽƵƌ� ĚΖĞůůĞ͘� >Ă� ůĂǀĂŶĚĞ� ĞƐƚ� ĂƵƐƐŝ� ƵŶ�
ƐǇŵďŽůĞ�ĚĞ�ƚĞŶĚƌĞƐƐĞ͘�sŽƵƐ�ƉŽƵǀĞǌ�ůΖŽīƌŝƌ�ă�ƵŶĞ�ƉĞƌƐŽŶŶĞ�ƋƵŝ�ǀŽƵƐ�ĞƐƚ�ĐŚğƌĞ͘    

Ϯ͘�>��ãç½®Ö�   

�ĞůůĞ�ƋƵŝ� ƐĞ�ĚĠĐůŝŶĞ�ĚĂŶƐ�ƵŶ�ĂƌĐ-ĞŶ-ĐŝĞů�ĚĞ�ĐŽƵůĞƵƌƐ�ƚƌƀŶĞ�ĚĂŶƐ� ƚŽƵƐ� ůĞƐ�ĐŽŵŵĞƌĐĞƐ�ĂƵ�ƉƌŝŶƚĞŵƉƐ͘��ŚĂƋƵĞ�
ĐŽƵůĞƵƌ�Ă�ƐĂ�ƐŝŐŶŝĮĐĂƟŽŶ͕�ŵĂŝƐ�ůĂ�ƚƵůŝƉĞ�ƐǇŵďŽůŝƐĞ�ůΖĂŵŽƵƌ�Ğƚ�ůΖŚĂƌŵŽŶŝĞ͘�dŽƵƚ�ĚĞǀŝĞŶƚ�ƐŝŶĐĠƌŝƚĠ�ŐƌąĐĞ�ă�ĞůůĞ͘    

ϯ͘�>��Ã�Ù¦ç�Ù®ã�   

�ĞƩĞ� ũŽůŝĞ�ŇĞƵƌ�ďůĂŶĐŚĞ�ĂƵ�ĐŽĞƵƌ� ũĂƵŶĞ�ĠǀŽƋƵĞ� ůΖŝŶŶŽĐĞŶĐĞ͕� ůĂ�ĐĂŶĚĞƵƌ�Ğƚ� ůĂ�ƉƵƌĞƚĠ͘��ĠůŝĐĂƚĞ�Ğƚ� ĨĠŵŝŶŝŶĞ͕�
ĞůůĞ�ĞƐƚ�ůĞ�ƐǇŵďŽůĞ�ĚĞ�ůĂ�ũĞƵŶĞƐƐĞ͕�ŵĂŝƐ�ĂƵƐƐŝ�ĚĞ�ůĂ�ĮĚĠůŝƚĠ͘    

ϰ͘�>���ÊØç�½®�Êã   

>Ğ�ĐŽƋƵĞůŝĐŽƚ�ĨĂŝƚ�ĂƉƉĞů�ĂƵ�ƐŽŵŵĞŝů�ƌĠƉĂƌĂƚĞƵƌ͕�ă�ůĂ�ƋƵŝĠƚƵĚĞ͕�ă�ůĂ�ŐƵĠƌŝƐŽŶ�Ğƚ�ă�ůĂ�ĐŽŶƐŽůĂƟŽŶ͘�'ƌąĐĞ�ă�ĐĞƩĞ�
ŇĞƵƌ͕�ůĞƐ�ƉĞŝŶĞƐ�ƐŽŶƚ�ŵŽŝŶƐ�ŐƌĂŶĚĞƐ͕�ĐĂƌ�ĞůůĞ�ĂŝĚĞ�ă�ƚƌĂǀĞƌƐĞƌ�ůĞƐ�ƉĠƌŝŽĚĞƐ�ĚŝĸĐŝůĞƐ�ĂǀĞĐ�ƉůƵƐ�ĚĞ�ĚŽƵĐĞƵƌ͘    

ϱ͘�>��½ùÝ   

>Ă�ƉƵƌĞƚĠ͕�ĂƐƐŽĐŝĠĞ�ă�ůΖĂŵŽƵƌ�Ğƚ�ă�ůĂ�ũĞƵŶĞƐƐĞ͕�ĞƐƚ�ƐŽƵǀĞŶƚ�ůĞ�ƐǇŵďŽůĞ�ƵƟůŝƐĠ�ƉŽƵƌ�ůĂ�ŇĞƵƌ�ĚĞ�ůǇƐ͘��ĞƩĞ�ŇĞƵƌ�
ƌĞƉƌĠƐĞŶƚĞ�ĂƵƐƐŝ�ůĂ�ŶŽďůĞƐƐĞ�ĚĞƐ�ƐĞŶƟŵĞŶƚƐ�ĠƉƌŽƵǀĠƐ�ƉŽƵƌ�ƋƵĞůƋƵΖƵŶ͘    

 ϲ͘�>��¹�ÝÃ®Ä   

>Ğ�ũĂƐŵŝŶ�ĞƐƚ�ůĞ�ƐǇŵďŽůĞ�ŵġŵĞ�ĚĞ�ůΖĂŵŽƵƌ͘�/ů�ƐΖĂŐŝƚ�ĚĞ�ƐĞŶƟŵĞŶƚƐ�ƉƵƌƐ͕�ĐŚĂƌŶĞůƐ�Ğƚ�ƐĞŶƐƵĞůƐ͘�>Ă�ƉĂƐƐŝŽŶ�ĞƐƚ�
ĂƵ�ƌĞŶĚĞǌ-ǀŽƵƐ�ůŽƌƐƋƵĞ�ĐĞƩĞ�ŇĞƵƌ�ǀŽƵƐ�ĞƐƚ�ŽīĞƌƚĞ͘    

ϳ͘�>��½ÊãçÝ   

>Ă�ŇĞƵƌ�ĚƵ�ůŽƚƵƐ�ĞƐƚ�ƵƟůŝƐĠĞ�ƉĂƌ�ůĞƐ�ďŽƵĚĚŚŝƐƚĞƐ͕�ĞŶ�/ŶĚĞ͕�ƉŽƵƌ�ƌĞƉƌĠƐĞŶƚĞƌ�ůΖĠǀĞŝů�ƐƉŝƌŝƚƵĞů͘��ĞůůĞ�ƋƵŝ�ƉŽƵƐƐĞ�
ĚĂŶƐ�ƵŶ�ŵŝůŝĞƵ�ŵĂƌĠĐĂŐĞƵǆ�ƐǇŵďŽůŝƐĞ�ůĂ�ĚĠǀŽƟŽŶ͕�ŵĂŝƐ�ĂƵƐƐŝ�ůĂ�ƉƵƌĞƚĠ͘    

 ϴ͘�>��Ö®òÊ®Ä�   

'ĠŶĠƌĞƵƐĞ�Ğƚ�ŐĂƌŶŝĞ͕�ůĂ�ƉŝǀŽŝŶĞ�ƐĞ�ƌĞƚƌŽƵǀĞ�ƐŽƵǀĞŶƚ�ĚĂŶƐ�ůĞƐ�ŵĂƌŝĂŐĞƐ͘���ĐĞƌƚĂŝŶƐ�ĞŶĚƌŽŝƚƐ͕�ĐŽŵŵĞ�ĞŶ��ŚŝŶĞ�
ŽƵ�ĂƵ�:ĂƉŽŶ͕�ĞůůĞ�ƐǇŵďŽůŝƐĞ�ůĂ�ƌŝĐŚĞƐƐĞ�Ğƚ�ůĂ�ƉƌŽƐƉĠƌŝƚĠ͘��ůůĞ�ƉĞƌŵĞƚ�ĂƵƐƐŝ�ĚΖĞƐƐƵǇĞƌ�ůĞƐ�ƌĞŐƌĞƚƐ�ĚĂŶƐ�ĚΖĂƵƚƌĞƐ�
ĐƵůƚƵƌĞƐ͘    

ϵ͘�>��ãÊçÙÄ�ÝÊ½   

�ĞƩĞ�ŇĞƵƌ�Ă�ůΖŚĂďŝƚƵĚĞ�ĚĞ�ĨĂŝƌĞ�ĨĂĐĞ�ĂƵ�ƐŽůĞŝů͕�ĐΖĞƐƚ�ƉŽƵƌƋƵŽŝ�ĞůůĞ�ƐǇŵďŽůŝƐĞ�ůΖĂĚŵŝƌĂƟŽŶ�Ğƚ�ůΖĂĚŽƌĂƟŽŶ͘�>Ğ�
ƚŽƵƌŶĞƐŽů�ĂƉƉŽƌƚĞ�ĂǀĞĐ�ůƵŝ�ďŽŶŚĞƵƌ�Ğƚ�ůŽŶŐĠǀŝƚĠ͘  

ŚƩƉƐ͗ͬͬǁǁǁ͘ƐĂůƵƚďŽŶũŽƵƌ͘ĐĂͬ 

6DLVRQQLHU 
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�����������������±������ǣ������������������±±ǡ�������������������±±�������Ǥ 
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������±����� ������ ��� �����ǡ� ���� ��� �±����±� �̵�������� ��� �������Ǥ� ����� ��������� ��� ����� ������ ����°��� ���
�������������̵±������Ǥ�����������������������������������������������������°��������������������̵±������Ǥ����
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�����̵������������±������������������������������̵���������������°��Ǥ 

	���������ǡ������������������������±���������������ǣ���������ǡ��������������-�-��ǫ 

����������� ���������ǡ� �����������������±������ǣ�������ð����������� �̵����±������Ǥ������ ���������������������Ǥ�
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���������������������������������������������Ǥ����������������������������������̵����������������Ǩ 

�̵±�������� �� �±������ ǣ� ������� �̵������� ������������ǡ� ��� ��������� ��� �̵������� ���� ��� ���-�²��Ǥ� ������� ����
����������� �̵����������������������Ǥ� ��������������̵��������±���� ��� �����ǡ������������ �̵����������±±������
�±�������̵����������������������Ǥ�������̵��������±±�������Ǥ���������̵��������������������ǡ�����̵�����������������
������������������°����������������Ǥ����������������±�������������������������������̵�������̵�������̵���������
���������� ���� �à��Ǥ� ��� ���� ������ ��� ���������� ������������ ��� �̵�� �� ������� ����������� �ǯ��������±����� ������
����������̵���������������°��Ǥ 

���������������̵���������Ǥ�� 

���������������������ǫ��������������������������������������������������������������������������������������������������ǣ������ǣȀȀ��������������Ǥ���Ȁ 

6SLULWXDOLWp 
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&28321—5e3216( 
48,=�'8�02,6�'(�0$, 

5pSRQVHV�� 

�� BBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBB 

�� BBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBB 

�� BBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBB 

Vous avez jusqu’au 17 mai 2021 pour nous faire parvenir votre coupon –réponse 
Par courriel à :  aqdrdc@stegenevieve.ca     OU    par la poste à : AQDR des Chenaux, 44 Rivière-à-Veillet, Sainte-
Geneviève-de-Batiscan, G0X 2R0 
 

Nom : _________________________________________________________  Numéro de membre : __________________  

Adresse :  ____________________________________________________________________________________________  

Ville :   _________________________________________________________  Code postal :  ________________________  

����BBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBB 
 

����BBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBB� 

              OYÉ ! OYÉ ! LE QUIZ SE POURSUIT EN MAI ET JUIN ! 
                CARTE CADEAU À GAGNER / 4 GAGNANTS 

Cinq questions vous sont posées en lien avec les textes, chroniques ou autres 
éléments du présent bulletin En Action.   

Répondez aux questions et faites-nous parvenir, par la poste ou par courriel, le coupon-réponse 
ci-dessous. Quatre coupons seront tirés au sort.  

Le prix ? Une carte-cadeau de 25$. Chacune des quatre personnes gagnantes pourra choisir de 
quel commerce de la MRC des Chenaux elle souhaite recevoir le certificat. 

Bonne chance ! 
Voici les questions : 

1) Quelle est la symbolique de la tulipe? 

2) De quel aliment est-il question dans notre revue ce mois-ci? 

3) Quel est le titre de notre projet en informatique présentement? 

4)  En  juillet 2022, la pension de la sécurité de la vieillesse sera augmentée de 10 % pour les 
gens à partir de quel âge? 

5) Qui est Raphaëlle Coulombe qui signe la chronique dans Mémoire vive? 

Les 4 personnes gagnantes du mois d’avril sont :  

Aline Béland, Réjeanne Brouillette, Geneviève Caron et Gaston Désilets 
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����������������������������������48,�68,6--(�" 
���*UkFH�j�PRL�RQ�SHXW�VH�QRXUULU��%HDX�TXDQG�RQ�PH�IDLW�IOHXULU��MH�VXLV�
WRXMRXUV�RXYHUW�DX�SXEOLF�� 
 

���,O�HVW�OH�EOp��OH�VHO�HW�OD�WHUUH��,O�SHXW�FRPSWHU�OH�WHPSV��VRPEUHU�GDQV�OD�
IROLH�RX�WRPEHU�HQ�SRXVVLqUH�� 
 

���-H�VXLV�GDQV�O·pWDQJ�HW�DX�IRQG�GX�MDUGLQ��-H�FRPPHQFH�OD�QXLW�HW�ILQLV�OH�PDWLQ��-·DSSDUDLV�GHX[�
IRLV�GDQV�O·DQQpH�� 
 

��� -·DL� TXDWUH� GHQWV� PDLV� MH� QH�PRUGV� SDV�� 4XDQG� M·DWWUDSH� TXHOTXH� FKRVH�� HOOH� P·HVW� DXVVLW{W�
HQOHYpH�� 

����������������������������027�¬�&203/e7(5 
&RPSOpWH]�OHV�PRWV�HW�IRUPH]�OH�PRW-VROXWLRQ�j�O¶DLGH�GHV�OHWWUHV�PDQTXDQWHV� 

��            ��           ��������� 

$B48,6� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �  

5(/B,6  

$%6(B7  

*B16(1* 

0$Be5(5  

&B$518(  

� � �3/$&B%2  

                                      &+$5$'(6 
���0RQ�SUHPLHU�H[SULPH�OD�QpJDWLRQ�ORUVTX·LO�HVW�SUpFpGp�GH�© QH ª 
 0RQ�GHX[LqPH�HVW�LQGLTXp�SDU�OD�ERXVVROH 
 0RQ�WURLVLqPH�HVW�XQ�URQJHXU�TXL�DWWLVH�OHV�SKRELHV� 
 0RQ�TXDWULqPH�H[SULPH�OD�SRVVHVVLRQ� 

 0RQ�WRXW�HVW�XQ�HVSDFH�TXL�V·REVHUYH�DYHF�SODLVLU��VXUWRXW�HQ�YR\DJH 

 
�� 0RQ�SUHPLHU�IDYRULVH�OD�GpWHQWH�ORUVTX·LO�HVW�FKDXG� 
 0RQ�GHX[LqPH�HVW�OD�TXHXH�G·XQ�© QDMD ª� 
 0RQ�WURLVLqPH�D�FLQT�GRLJWV� 
 0RQ�WRXW�HVW�O·HQIDQW�OH�SOXV�MHXQH�GH�OD�IDPLOOH� 

9LWDOLWp�LQWHOOHFWXHOOH 

+$&+85B 

(1B,521 

$&7,9B5 

3B2*5Ê6 

&21*B/e 

$87,B0( 

5(B5$&(5 

B(63(&7  

(118<B5  

0,B(5$,  

$9$17B*(  

,002B7(/  

,16,3,B(  

Réponses page 27 

Réponses page 26 
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SOLUTIONS DU BULLETIN D’AVRIL 
 

MOT OBSCUR                                                               CARRÉ MYSTÈRE 

 

 

 

 

 

 

 

0276�¬�&203/e7(5�—�6ROXWLRQV 

���FDQLFKH��  ���UHQDUG  ���(YHUHVW 

 

UN TRUC POUR ENTRAÎNER SA MÉMOIRE 

L’attention est la porte d’entrée de la mémoire. Prendre son temps et rester attentif sont de bons points de départ pour se 
souvenir d’une information.  

Vous voulez vous souvenir de la nouvelle adresse de votre fils? Il suffit de la noter dans votre agenda, par exemple, puis 
de vous la remémorer. Quelques secondes plus tard, tentez de la répéter dans votre mémoire, puis vérifiez l’exactitude 
de votre souvenir. Refaite le même exercice quelques minutes plus tard, quelques heures plus tard et une dernière fois 
en soirée. Enfin, juste avant d’aller au lit, testez à nouveau votre mémoire. Fort à parier que vous n’aurez pas besoin de 
votre agenda le lendemain pour vous rendre chez votre fils!                                              Source : magazine-vivre-en-sante 

I R I S     

M C G I L L   

P O U T I N E  

A G R I C O L E 

C A B A N E   

T I R E     

1 

2 

3 

4 

5 

6 

LE CADEAU DU PRÉSENT 

RÉPONSES DU MOT CROISÉ 

1-   PROGRESSION 

2-   RELATIF 

3-   PRÉSENT 

4-   FRÉNÉSIE 

5-   PSYCHOLOGIE 

6-   PERSPECTIVE 

 

14 

6 

10  

11 

&+$5$'(6�—�6ROXWLRQV 

��� SDV�–�QRUG�–�UDW�–�PD ��SDQRUDPD�   

��� EDLQ�–�MD�–�PDLQ ��EHQMDPLQ�    

7-    COMPARAISON 

8-    BONHEUR 

9-    ATTENTE 

10-  MÉCONTENTEMENT 

11-  ÉMOTION 

12-  PEINE 
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Vous avez jusqu’au 17 mai 2021 pour nous faire parvenir votre coupon de participation  
Par courriel à :  aqdrdc@stegenevieve.ca     OU    par la poste à :  

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

Adresse :  ____________________________________________________________________________________________  

Ville :   _________________________________________________________  Code postal : ________________________  

RÉPONSE DU MOT MYSTÈRE :  

 

CONCOURS�En Action  
$YULO�����—6ROXWLRQ����3OXPLWLI��������������������������La personne gagnante est Denise Ébacher, de Saint-Prosper 

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

RÉPONSES  —  QUI SUIS-JE ? 
 

���-$5',1    ���*5$,1         �� /(775(�ª�1�«�    ����)285&+(77( 

0RW�0\VWqUH 



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

En Action ����-���� 

0HUFL�j�QRV�SUpFLHX[�SDUWHQDLUHV 

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

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


