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FORMATION INFORMATIQUE 
UnÊdernierÊgroupeÊpourÊtabletteÊetÊtéléphoneÊAppleÊestÊenÊ
formation.ÊLesÊateliersÊdébuterontÊleÊ16ÊmaiÊprochain.ÊIl y a 
deux places disponibles.  
 

SIÊVOUSÊÊTESÊINTÉRESSÉS... 
TéléphonezÊauÊbureauÊauÊ819-840-3090. 

 

                            

 

ASSEMBLÉE GÉNÉRALE ANNUELLE 
 

DateÊ:Ê  Vendredi, 16 juin 2023 

HeureÊ:Ê  10ÊhÊ-ÊaccueilÊ9Êh30 

 EndroitÊ: Saint-ProsperÊ-ÊÊchezÊNancyÊDumasÊCuisine 

     (anciennementÊLaÊBisonnière) 

     470,ÊrangÊSte-ÉlisabethÊNord 

TousÊ lesÊmembresÊsontÊ invitésÊàÊvenirÊprendreÊconnaissanceÊ
duÊ travailÊ accompliÊ cetteÊ annéeÊ etÊ àÊ participerÊ àÊ laÊ vieÊ
démocratiqueÊdeÊl'AQDRÊdesÊChenaux.Ê 

DeÊplus,ÊvotreÊprésenceÊestÊimportanteÊpuisqu'elleÊconstitueÊunÊ
appuiÊ essentielÊ auxÊ bénévolesÊ quiÊ assurentÊ laÊ gestionÊ etÊ leÊ
développementÊdeÊl'association. 

VousÊ trouverezÊ auÊ centreÊ duÊ bulletin,Ê pageÊ 13,Ê toutesÊ lesÊ
informationsÊnécessairesÊ -ÊVousÊpourrezÊdétacherÊ lesÊ feuillesÊ
siÊvousÊleÊdésirez.Ê 

 

Avez-vous votre billet pour le souper du 
40e anniversaire ? Détails à la page 11. 

AVIS DE CONVOCATION 
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Calendrier des activités 

MAI 2023     

Dimanche, 
28 mai 2023 
 
17h00 

Activité du 40e anniversaire 
 
 
Souper festif  (poulet)  
- 4 services 
 
TraiteursÊ:ÊMarioÊBoisvertÊet,Ê
pourÊleÊdessert,ÊlesÊ« délicesÊdeÊ
Lucie » 

Saint-Narcisse 
 
CentreÊcommunautaireÊ
HenriÊSt-Arnaud 
1,ÊPlaceÊduÊCentre 
 
 
 

40$Ê/Êpers. 
 

LesÊbilletsÊ
doiventÊêtreÊ
achetésÊavantÊle 
20ÊmaiÊ2023 
 

 

Mardi, 9 mai 
 
9h30 

Café-conférence « Vive la 
Vie » 
 
DansÊleÊcadreÊdeÊlaÊsemaineÊdeÊ
laÊsantéÊmentale. 
 
PersonnesÊressourcesÊ:ÊLineÊ
MongrainÊetÊGinetteÊDumas 

Saint-Maurice 
 
SalleÊmunicipale 
2431,ÊrangÊSt-Jean 
 
SalleÊduÊConseilÊ 
(sous-solÊdeÊlaÊsalleÊ
municipale) 

GratuitÊÊ 
 

OuvertÊàÊ
tous 

avantÊleÊ8Êmai 

DATE 
ET HEURE  

ACTIVITÉ ENDROIT COÛT RÉSERVATION 

Pour se procurer des billets : bureau de l’AQDR des Chenaux - 819-840-3090      

ou  

BatiscanÊetÊChamplainÊ:Ê   LiseÊLamotheÊ-Ê819-295-3319 

Sainte-Anne-de-la-PéradeÊ:Ê  ThérèseÊLévesqueÊ-Ê418-325-2512 

Sainte-Geneviève-de-BatiscanÊ:ÊBureauÊdeÊl’AQDRÊ-Ê819-840-3090 

Saint-Luc-de-VincennesÊ:Ê   GuyÊRichardÊ-Ê819-295-3060 

Saint-MauriceÊ:Ê       MoniqueÊBéland-DésiletsÊÊ-Ê819-376-8116 

Saint-NarcisseÊ:Ê      CécileÊBonenfantÊ-Ê418-328-8543 

Saint-ProsperÊ:Ê       MagasinÊFrigonÊ-Ê418-328-8450Ê 

Saint-StanislasÊ:Ê      DianeÊBélandÊ-Ê418-328-0230 

Trois-RivièresÊ:Ê       MoniqueÊBéland-DésiletsÊÊ-Ê819-376-8116 
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Conseil d’administration  
2022-2023 

 

Jacqueline Bergeron, présidente 

Thérèse Lévesque, vice-présidente 

Monique Béland Désilets, trésorière 

Line Mongrain, secrétaire 

Diane Béland, directrice 

Lise Bournival, directrice 

Jocelyne Bronsard, 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 
 

En Action est une publication de l’AQDR des Chenaux  

produite collectivement par une équipe de membres bénévoles de la section 
grâce au soutien financier du SACAIS. 

COMITÉS 2022-2023 
             

Comité Activités  

Comité Bulletin En Action 

Comité Défense de droits 

Comité Gestion 

Comité Milieu de vie 

JUIN 2023     

Vendredi, 
16 juin 2023 
 
AccueilÊ:Ê9h30 
DébutÊ:Ê10h00 

Assemblée générale annuelle 
 
SuiviÊd’uneÊprésentationÊsurÊlesÊ
bienfaitsÊcognitifsÊdeÊlaÊmarcheÊ
modérée. 
 
PersonneÊressourceÊ:ÊLouiseÊ
RaymondÊ-ÊViactiveÊChamplain 

Saint-Prosper 
 
ChezÊNancyÊDumasÊ
Cuisine,Ê(anciennementÊ
laÊBisonnière) 
 
470ÊrangÊSte-ÉlisabethÊ
Nord 
 

Gratuit 
 

(membreÊ
seulement) 

ObligatoireÊ-Ê
avantÊleÊ9Êjuin 

Mercredi, 21 juin Conférence Desjardins : 
« Maître de sa vie et de ses 
biens » 

Sainte-Geneviève-de-
BatiscanÊ 
 
ImmeubleÊmultiservice 

Gratuit 
 

OuvertÊàÊ
tous 

AvantÊleÊ16Êjuin. 

DATE 
ET HEURE ACTIVITÉ ENDROIT COÛT RÉSERVATION 

JUILLET 2023     

Jeudi, 
13 juillet 2023 

La découverte de la côte de 
Beaupré 
 
VoyagesÊÊavecÊMoniqueÊ
Tremblay 

ToutesÊlesÊinformationsÊ
étaientÊinclusesÊdansÊleÊ
bulletinÊduÊmoisÊdeÊmars. 
 
Rappel en page 11 

130$Ê 
 

siÊpayéÊ
avantÊlaÊ
dateÊlimiteÊ
duÊ13ÊmaiÊ
2023.ÊÊ 

RéservationÊ
obligatoireÊ 
 
auprèsÊdeÊ 
MoniqueÊ
TremblayÊ 
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                  FRATERNITÉ 

LaÊdouceurÊprintanièreÊnousÊenivreÊetÊnousÊdonneÊdeÊbonÊcœurÊleÊgoûtÊdeÊ
sortirÊetÊdeÊfraterniserÊlesÊuns,ÊlesÊunesÊavecÊlesÊautres.ÊC’estÊpourquoiÊ
l’AQDRÊaÊpréparéÊpourÊvousÊdesÊactivitésÊintéressantesÊpourÊlesÊsemainesÊ
àÊvenir. 

EnÊavril,ÊdeuxÊgrandesÊactivitésÊseÊsontÊdérouléesÊleÊ2ÊetÊleÊ18Êavril. 

LaÊfêteÊdesÊRetrouvaillesÊduÊdimancheÊ2ÊavrilÊfutÊuneÊbelleÊactivitéÊfestiveÊquiÊaÊréuniÊuneÊ
trentaineÊ deÊ personnes.Ê «Ê JocelyneÊ enÊ chansonsÊ »Ê aÊ interprétéÊ plusieursÊ chantsÊ deÊ sonÊ
répertoire.Ê Quelques-unsÊ desÊmembresÊ ontÊ prisÊ leÊ microÊ pourÊ interpréterÊ euxÊ aussiÊ desÊ
chansons-souvenirs.ÊDeÊbellesÊvoixÊinconnuesÊseÊsontÊrévéléesÊàÊl’auditoire. 

LeÊ déjeuner-rencontreÊ duÊmardiÊ 18Ê avrilÊ aÊ réuniÊ uneÊ cinquantaineÊ deÊ personnesÊ quiÊ ontÊ
découvertÊ l’implicationÊ bénévoleÊ deÊ cinqÊ membresÊ deÊ l’AQDR.Ê CesÊ personnesÊ seÊ sontÊ
impliquéesÊ dansÊ desÊ projetsÊ collectifs,Ê dansÊ leÊ secteurÊ DesÊ Chenaux,Ê enÊ MauricieÊ etÊ
mêmeÊàÊl’international. 

L’AQDRÊaÊàÊ cœurÊdeÊprocurerÊàÊ sesÊmembresÊdesÊactivitésÊ quiÊ rejoignentÊ leursÊbesoinsÊ
etÊ leursÊ intérêts,Ê toujoursÊ enÊ lienÊ avecÊ laÊ missionÊ deÊ promouvoirÊ etÊ défendreÊ lesÊ droitsÊ
desÊ personnesÊdeÊ50ÊansÊetÊ plus.ÊCesÊactivitésÊpermettentÊ d’améliorerÊ laÊ qualitéÊdeÊ vie.Ê
UnÊtrèsÊbelÊexempleÊ:Ê lesÊateliersÊinformatiquesÊquiÊseÊsontÊdonnésÊetÊseÊdonnentÊencoreÊÊ
présentement.ÊGrâceÊauÊ« professeur »ÊEmmanuelÊPerron,ÊplusieursÊmembresÊontÊacquisÊ
desÊ connaissancesÊ avecÊ l’ordinateur,Ê leÊ téléphoneÊ intelligentÊ etÊ laÊ tablette.Ê IlsÊ peuventÊ
maintenantÊnaviguerÊplusÊfacilementÊetÊsécuritairementÊsurÊleÊweb. 

DepuisÊ saÊ fondation,Ê enÊ 1983,Ê l’AQDRÊdesÊChenauxÊ aÊmenéÊ plusieursÊ projetsÊ etÊ réaliséÊ
deÊnombreusesÊactionsÊstructurantesÊpourÊ leÊmilieu.Ê IlÊestÊdoncÊ importantÊdeÊ leÊsoulignerÊ
etÊ deÊ festoyerÊ àÊ l’occasionÊ duÊ 40eÊ anniversaireÊ deÊ l’associationÊ dansÊ laÊ MRCÊ desÊ
Chenaux. 

UneÊ superÊ rencontre etÊ unÊ délicieuxÊ souperÊ attendentÊ tousÊ lesÊ
membresÊ etÊ partenairesÊ deÊ l’AQDRÊ leÊ dimancheÊ 28Ê maiÊ 2023,Ê auÊ
CentreÊ communautaireÊ Henri-St-Arnaud,Ê àÊ Saint-Narcisse,Ê àÊ
17 heures.Ê LesÊmembresÊ duÊ conseilÊ d’administrationÊ vousÊ attendentÊ
nombreuxÊetÊnombreusesÊàÊcetÊévènement. 

VousÊtrouverezÊ laÊ listeÊdesÊmembresÊquiÊontÊdesÊbilletsÊàÊvendreÊàÊ laÊ
pageÊ2ÊduÊBulletinÊenÊAction.Ê 

BienvenueÊàÊtoutesÊetÊàÊtous! 
 

  Thérèse Lévesque, vice-présidente 

Éditorial 
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    MISE EN GARDE – Fraudes téléphoniques envers les ainés  

ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÇaÊseÊpasseÊchezÊnousÊ! 

LaÊ SûretéÊ duÊ QuébecÊ vousÊ rappelleÊ lesÊ bonsÊ réflexesÊ àÊ adopterÊ pourÊ prévenirÊ uneÊ
fraude.Ê SoyezÊ vigilantsÊ lorsqueÊ vousÊ recevezÊ unÊ appelÊ d’unÊ soi-disantÊ conseiller,Ê enquêteurÊ ouÊ
représentantÊduÊgouvernement.ÊMéfiez-vousÊsiÊvousÊrecevezÊunÊappelÊouÊunÊcourrielÊd’unÊmembreÊ
deÊvotreÊfamilleÊquiÊaÊbesoinÊd’aideÊ(ex.ÊpetitÊfils,Ênièce),ÊconfirmezÊlaÊsituationÊenÊparlantÊàÊd’autresÊ
proches.ÊVousÊpourriezÊêtreÊenÊprésenceÊd’unÊfraudeur.Ê 

· O Ê Ê Ê Ê Ê Ê Ê Ê Ê Ê
Ê Ê ?Ê Méfiez-vous.ÊNeÊdonnezÊaucunÊrenseignementÊpersonnelÊ

ouÊbancaireÊauÊtéléphone.ÊLesÊfraudeursÊpeuventÊcommencerÊleurÊappelÊenÊvousÊdemandantÊdeÊ
confirmerÊ votreÊ identitéÊ àÊ l’aideÊ desÊ renseignementsÊ déjàÊ enÊ saÊ disposition.Ê LeurÊ but?Ê VousÊ
mettreÊenÊconfiance!Ê 

Þ Raccrochez.Ê PrenezÊ unÊ momentÊ deÊ recul.Ê RetrouvezÊ leÊ numéroÊ deÊ téléphoneÊ officielÊ deÊ
l’organismeÊquiÊvousÊaÊcontacté,Êappelez-leÊetÊvérifiezÊlaÊvaliditéÊdeÊlaÊdemandeÊquiÊvousÊestÊ
adressée.ÊNeÊrappelezÊjamaisÊàÊunÊnuméroÊdeÊtéléphoneÊtransmisÊparÊvotreÊinterlocuteur.Ê 

· V Ê Ê Ê Ê«Ê Ê Ê Ê Ê»?Ê 

Þ NeÊ supposezÊ JAMAISÊ queÊ leÊ numéroÊ deÊ téléphoneÊ surÊ votreÊ afficheurÊ estÊ exact.Ê LesÊ
fraudeursÊutilisentÊdesÊlogicielsÊouÊdesÊapplicationsÊpourÊtromperÊleursÊvictimes.ÊLeÊnuméroÊdeÊ
l’appelÊpeutÊégalementÊêtreÊmasqué.Ê 

· O Ê Ê Ê Ê Ê Ê Ê Ê ÊNIP,ÊdansÊuneÊenveloppe,ÊpeuÊ
importeÊlaÊraisonÊ(ex.Êpandémie)?Ê 

Þ Refusez.ÊN’ayezÊpasÊpeurÊdeÊdireÊnonÊetÊ raccrochez.ÊLesÊfraudeursÊpeuventÊhausserÊ leÊton,Ê
seÊ montrerÊ insistantsÊ ouÊ recourirÊ àÊ desÊ faussesÊ menacesÊ pourÊ obtenirÊ votreÊ coopération.Ê
GardezÊenÊ têteÊqu’aucuneÊ institutionÊ financièreÊ (ouÊorganismeÊgouvernemental)Ê neÊprocèdeÊ
ainsi.Ê 

· V Ê Ê Ê Ê ’ Ê - Ê Ê Ê Ê Ê (ex.ÊpetitÊfils,Ê
nièce)ÊenÊsituationÊdeÊdétresseÊ (ex.ÊaccidentÊd’auto,Êdétention,Êhospitalisation)ÊetÊ invoquantÊunÊ
besoinÊurgentÊd’argent?ÊO Ê Ê Ê Ê Ê ’ Ê Ê Ê ?Ê 

Þ Méfiez-vousÊ!ÊPrenezÊunÊmomentÊdeÊrecul,Ên’envoyezÊpasÊd’argent.ÊNeÊtransmettezÊpasÊvotreÊ
numéroÊdeÊcarteÊdeÊcrédit.ÊN’achetezÊaucuneÊcarteÊprépayéeÊ(ex.ÊcarteÊiTunes)ÊdansÊleÊbutÊdeÊ
fournirÊàÊvotreÊinterlocuteurÊlesÊcodesÊdeÊcesÊcartes.Ê 

Þ ValidezÊ l’histoireÊ quiÊ vousÊ estÊ présentéeÊ etÊ l’identitéÊ deÊ laÊ personneÊ avecÊ quiÊ vousÊ
communiquezÊenÊappelantÊdesÊparents,ÊunÊautreÊmembreÊdeÊlaÊfamilleÊouÊdesÊamis.Ê 

Þ LesÊ fraudeursÊ peuventÊ égalementÊ seÊ faireÊ passerÊ pourÊ unÊ policierÊ ouÊ unÊ avocatÊ afinÊ deÊ
rehausserÊlaÊcrédibilitéÊdeÊcetteÊmiseÊenÊscène.Ê 

ÊPOURÊSIGNALERÊUNEÊFRAUDEÊ…ÊpageÊsuivanteÊ 

Défense de droits 
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...suite 
 
 POUR SIGNALER UNE FRAUDE OU DEMANDER DE L’AIDE  
 
· CommuniquezÊavecÊlaÊSûretéÊduÊQuébecÊauÊ310-4141ÊouÊ*4141Ê(cellulaire)ÊouÊavecÊvotreÊ

serviceÊdeÊpoliceÊlocal.Ê 
 
· CommuniquezÊavecÊleÊCentreÊantifraudeÊduÊCanadaÊpourÊsignalerÊlaÊfraudeÊ:Ê1Ê888Ê495-8501.Ê 
 
LaÊ SûretéÊ duÊ QuébecÊ inviteÊ lesÊ citoyensÊ àÊ consulterÊ laÊ sectionÊ ConseilsÊ deÊ sonÊ siteÊ WebÊ
(www.sq.gouv.qc.ca)Ê afinÊ d’enÊ apprendreÊ davantageÊ surÊ laÊ fraudeÊ ouÊ consulterÊ leÊ siteÊ WebÊ duÊ
CentreÊantifraudeÊduÊCanadaÊauÊwww.centreantifraude.ca.Ê 

DOCUMENTAIRE  « ÉVINCÉS: LES AÎNÉS CONTRE-ATTAQUENT » 

SiÊ vousÊ avezÊ regardéÊ l’émissionÊ « ToutÊ leÊ mondeÊ enÊ parle »Ê duÊ
23 avrilÊ dernier,Ê vousÊ avezÊ sûrementÊ étéÊ renversésÊ deÊ laÊ situationÊ
queÊviventÊdesÊaînésÊàÊMontréalÊetÊadmiratifsÊdeÊleurÊdéterminationÊàÊ
s’unirÊpourÊdéfendreÊleursÊdroits.Ê 

LesÊdeuxÊaînéesÊinvitéesÊn’ontÊpasÊmâchéÊleursÊmotsÊpourÊinterpellerÊ
leÊgouvernementÊ:Ê« Défaire une RPA, c’est du marshmallow. Aucune balise, c’est l’impératif d’un 
propriétaire qui décide: “moi, je veux un immeuble locatif, tant pis pour ceux qui y habitent”. C’est la 
responsabilité du gouvernement»,ÊaffirmeÊSuzanneÊLoiselle.Ê «On se bat pour l’ensemble des 
résidences et notre objectif, c’est un changement de législation»,Êajoute-t-elle. 

Situation 

EnÊ pleineÊ criseÊ duÊ logement,Ê lesÊ locatairesÊ d’uneÊ résidenceÊ pourÊ aînésÊ (RPA)Ê deÊ MontréalÊ seÊ
battentÊbecÊetÊonglesÊpourÊconserverÊleurÊtoit.ÊLeÊ31ÊjanvierÊ2022,ÊlesÊaînésÊdeÊlaÊRésidenceÊMont-
CarmelÊontÊ reçuÊunÊavisÊd’évictionÊ leurÊannonçantÊ laÊfermetureÊdeÊ leurÊRPA,ÊmaisÊ ilsÊ refusentÊdeÊ
capituler.Ê IlsÊ ontÊ décidéÊ deÊ s’unirÊ contreÊ leÊ nouveauÊ propriétaire,Ê unÊ promoteurÊ immobilierÊ
surnomméÊleÊ«ÊroiÊdesÊrénovictionsÊ».Ê 

Documentaire 

LeurÊ histoireÊ estÊ racontéeÊ parÊ laÊ journalisteÊNoémiÊMercierÊ dansÊ leÊ documentaire «ÊÉvincés:Ê lesÊ
aînésÊcontre-attaquent »ÊquiÊseraÊprésentéÊsurÊlaÊplate-formeÊCraveÊleÊ3ÊmaiÊetÊsurÊNoovoÊleÊ12ÊmaiÊ
àÊ21Êh. 

Levée de fonds 

UneÊ campagneÊ deÊ levéeÊ deÊ fondsÊ surÊ GoFundMeÊ aÊ étéÊ lancéeÊ pourÊ lesÊ
soutenir.ÊVousÊyÊavezÊaccèsÊsurÊ:Êhttps://gofund.me/96d668e3 

SiÊleurÊdéterminationÊparvientÊàÊfaireÊchangerÊlaÊloi,ÊceÊsontÊtousÊlesÊaînésÊquiÊ
enÊsortirontÊgagnantsÊ! 

Crédit photo : Le Soleil 
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 CommuniquéÊÊdeÊpresse 
deÊl’AQDRÊnationale 

NOUVELLE ÉTUDE DE L’IRIS SUR LE SYSTÈME DE RETRAITE 
 

«ÊDesÊchangementsÊsontÊnécessairesÊpourÊlesÊaînésÊd’aujourd’hui,ÊcommeÊpourÊceuxÊdeÊdemainÊ»Ê-Ê
PierreÊLynch 
 

L’InstitutÊdeÊrechercheÊetÊd’informationsÊsocioéconomiquesÊ(IRIS)ÊaÊrendueÊpubliqueÊaujourd’huiÊuneÊ
nouvelleÊ étudeÊ intituléeÊ «ÊVieillir au Québec : constats et solutions pour un meilleur système de 
retraite ».ÊL’AssociationÊquébécoiseÊdeÊdéfenseÊdesÊdroitsÊdesÊpersonnesÊretraitéesÊetÊpréretraitéesÊ
(AQDR)ÊaÊtenuÊàÊapplaudirÊcetteÊcontributionÊsupplémentaireÊdémontrantÊlaÊnécessitéÊd’agirÊfaceÊàÊ
l’appauvrissementÊ etÊ laÊ précarisationÊ desÊ aînésÊ duÊ Québec.Ê SelonÊ PierreÊ Lynch,Ê présidentÊ deÊ
l’AQDR,Ê«Êl’étudeÊdeÊl’IRISÊneÊconstitueÊniÊplusÊniÊmoinsÊqu’unÊregardÊcompletÊsurÊlesÊfaillesÊdeÊnotreÊ
systèmeÊdeÊretraiteÊetÊexposeÊlesÊdifférentesÊclassesÊdeÊretraitésÊduÊQuébecÊ:ÊceuxÊquiÊontÊaccèsÊàÊ
desÊ revenusÊdeÊ retraiteÊdeÊsourceÊprivéeÊetÊceuxÊquiÊn’ontÊaccèsÊqu’auxÊprestationsÊpubliquesÊdeÊ
base.Ê» 
 

L’existenceÊdeÊdifférentesÊclassesÊdeÊretraitésÊcontribueÊàÊaccentuerÊleÊphénomèneÊdeÊlaÊpauvretéÊ
cachéeÊ chezÊ lesÊ aînés,Ê queÊ l’AQDRÊ aÊ exposéÊ précédemmentÊ lorsÊ duÊ dévoilementÊ d’uneÊ étudeÊ
menéeÊ enÊ collaborationÊ avecÊ l’ObservatoireÊ québécoisÊ desÊ inégalités.Ê EnÊ effet,Ê commeÊ lesÊ
prestationsÊpubliquesÊdeÊbaseÊn’atteignentÊpasÊleÊseuilÊduÊrevenuÊviable,ÊsoitÊunÊrevenuÊnécessaireÊ
afinÊdeÊvivreÊdignement,ÊêtreÊ limitéÊàÊcesÊ revenusÊsignifieÊvivreÊdansÊuneÊsituationÊdeÊprécaritéÊetÊ
faireÊfaceÊàÊdesÊchoixÊdifficiles. 
 

«Ê LesÊ constatsÊ deÊ l’IRISÊ sontÊ clairsÊ :Ê leÊ systèmeÊ deÊ retraiteÊ actuelÊ estÊ inégalitaire,Ê maisÊ
heureusement,ÊdesÊsolutionsÊsontÊenvisageablesÊ»,ÊsouligneÊPierre-ClaudeÊPoulin,ÊresponsableÊduÊ
comitéÊ RevenuÊ etÊ fiscalitéÊ deÊ l'AQDR.Ê «Ê ParÊ exemple,Ê l’IRISÊ parleÊ d’unÊ tripleÊ lockÊ commeÊ auÊ
Royaume-Uni,ÊuneÊsolutionÊpartielleÊquiÊpermettraitÊd’assurerÊuneÊcroissanceÊsuffisanteÊdesÊrevenusÊ
deÊ retraiteÊ pourÊ neÊ pasÊ aggraverÊ laÊ situation.Ê L’AQDRÊ revendiqueÊ ceÊ mécanismeÊ depuisÊ deÊ
nombreusesÊannéesÊetÊc’estÊassurémentÊuneÊmesureÊàÊmettreÊenÊplaceÊrapidement.Ê» 
 

LaÊ principaleÊ solutionÊ miseÊ deÊ l’avantÊ parÊ l’IRISÊ estÊ toutefoisÊ l’instaurationÊ d’unÊ RégimeÊ généralÊ
d’épargne-retraiteÊ(RGER)ÊavecÊparticipationÊetÊcotisationÊobligatoireÊdesÊemployeursÊn’offrantÊpasÊ
unÊ régimeÊ deÊ qualité.Ê L’AQDRÊ appuieÊ cetteÊ solutionÊ quiÊ permettraitÊ deÊ préparerÊ l’avenirÊ desÊ
prochainesÊ générationsÊ d’aînés,ÊmaisÊ souligneÊégalementÊ laÊ nécessitéÊ d’agirÊmaintenantÊ pourÊ lesÊ
aînésÊd’aujourd’hui. 
 

«ÊNousÊdevonsÊsortirÊdeÊceÊcercleÊvicieuxÊafinÊd’éviterÊdeÊperpétuerÊlesÊfaillesÊdeÊnotreÊsystèmeÊdeÊ
retraiteÊdansÊleÊfutur.ÊToutefois,ÊilÊfautÊégalementÊcorrigerÊlaÊsituationÊdesÊgénérationsÊactuelles.ÊDesÊ
mesuresÊplusÊimmédiatesÊdevrontÊdoncÊêtreÊenvisagéesÊetÊsontÊrevendiquéesÊparÊl'AQDR,ÊcommeÊ
laÊbonificationÊdesÊprestationsÊpubliquesÊetÊdesÊcréditsÊd’impôtÊdestinésÊauxÊaînés,ÊetÊce,ÊenÊutilisantÊ
leÊseuilÊdeÊrevenuÊviableÊcommeÊcibleÊ»,ÊdeÊconclureÊM.ÊLynch. 

Défense de droits 

VousÊtrouverezÊl’étudeÊcomplèteÊdeÊl’IRISÊau:Êhttps://iris-recherche.qc.ca/publications/vieillir-au-quebec/Ê 
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                  LES AÎNÉS CONNECTÉS AU QUÉBEC 
 
L     ’       .  
SelonÊuneÊenquêteÊNETendances rendueÊpubliqueÊparÊl'AcadémieÊdeÊlaÊtransformationÊnumériqueÊ
(ATN)ÊdeÊl'UniversitéÊLaval,ÊplusÊduÊtroisÊquartÊ(78%)ÊdesÊaînésÊquébécoisÊnaviguentÊauÊmoinsÊuneÊ
foisÊparÊ jourÊsurÊ Internet,ÊuneÊhausseÊdeÊ16ÊpointsÊdeÊpourcentageÊdepuisÊ2019Ê(62%).ÊL'enquêteÊ
intituléeÊLes aînés connectés au Québec révèleÊégalementÊque,ÊdepuisÊleÊdébutÊdeÊlaÊpandémie,ÊunÊ
plusÊ grandÊ nombreÊ d'adultesÊ québécoisÊ âgésÊ deÊ 65Ê ansÊ etÊ plusÊ utilisentÊ InternetÊ pourÊ faireÊ desÊ
achatsÊetÊprendreÊsoinÊdeÊleurÊsanté. 
 
P        I   '     
PrèsÊ deÊ troisÊ aînésÊ surÊ cinqÊ (59%)Ê utilisentÊ InternetÊ pourÊ s'occuperÊ deÊ leurÊ santéÊ enÊ 2022,Ê uneÊ
hausseÊmarquéeÊdeÊ28ÊpointsÊdeÊpourcentageÊdepuisÊ2019.ÊL'enquêteÊindiqueÊqueÊ51%ÊdesÊaînésÊ
ontÊutiliséÊInternetÊpourÊprendreÊunÊrendez-vousÊavecÊunÊprofessionnelÊdeÊlaÊsanté,ÊqueÊceÊsoitÊpourÊ
obtenirÊuneÊconsultationÊmédicaleÊd'urgence,ÊseÊfaireÊvaccinerÊpourÊlaÊCOVID-19ÊouÊrencontrerÊsonÊ
médecinÊ deÊ famille,Ê unÊ optométristeÊ ouÊ unÊ dentiste.ÊQuelqueÊ 29%Ê d'entreÊ euxÊ ontÊ complétéÊ uneÊ
prescriptionÊouÊrenouveléÊdesÊmédicamentsÊd'ordonnanceÊsurÊleÊsiteÊWebÊouÊl'applicationÊmobileÊdeÊ
leurÊpharmacie. 

«OnÊ remarqueÊqueÊcertainesÊactivitésÊenÊ ligneÊ liéesÊàÊ laÊ santéÊ sontÊdevenuesÊ
plusÊ courantesÊ chezÊ lesÊ aînésÊ québécoisÊ depuisÊ laÊ périodeÊ prépandémique,Ê
mentionneÊ leÊ porte-paroleÊ desÊ enquêtesÊ NETendancesÊ àÊ l'ATN,Ê BrunoÊ
Guglielminetti.Ê C'estÊ leÊ casÊ surtoutÊ pourÊ laÊ priseÊ deÊ rendez-vousÊ surÊ InternetÊ
avecÊunÊprofessionnelÊdeÊlaÊsantéÊquiÊaÊconnuÊuneÊaugmentationÊsignificativeÊdeÊ
33ÊpointsÊdeÊpourcentage,ÊpassantÊdeÊ18%ÊenÊ2019ÊàÊ51%ÊenÊ2022.» 
 

R          
DesÊ donnéesÊ recueilliesÊ enÊ février,ÊmaiÊ etÊ juinÊ 2022Ê révèlentÊ queÊ 37%Ê desÊ aînésÊ québécoisÊ ontÊ
réaliséÊauÊmoinsÊunÊachatÊenÊligneÊauÊcoursÊdeÊl'unÊouÊl'autreÊdeÊcesÊmois,ÊceÊquiÊreprésenteÊuneÊ
hausseÊ deÊ 15Ê pointsÊ deÊ pourcentageÊ comparativementÊ auxÊ donnéesÊ recueilliesÊ àÊ desÊ périodesÊ
similairesÊ enÊ 2019Ê (22%).Ê «OnÊ observeÊ queÊ cetteÊ augmentationÊ demeureÊ toutefoisÊmoindreÊ queÊ
celleÊenregistréeÊdansÊl'ensembleÊdeÊlaÊpopulationÊquébécoiseÊadulteÊauÊcoursÊdeÊlaÊmêmeÊpériode,Ê
préciseÊ laÊdirectriceÊenÊ intelligenceÊd'affairesÊetÊ rechercheÊmarketingÊàÊ l'ATN,ÊClaireÊBourget.ÊNosÊ
donnéesÊrévèlentÊenÊeffetÊqueÊleÊtauxÊd'achatsÊréalisésÊenÊligneÊmensuellementÊparÊl'ensembleÊdesÊ
adultesÊ québécoisÊ aÊ connuÊ uneÊ augmentationÊ deÊ 21Ê pointsÊ deÊ pourcentageÊ deÊ 2019Ê àÊ 2022,Ê
passantÊdeÊ44%ÊàÊ65%.»Ê 
 
L           
ParmiÊtousÊlesÊoutilsÊdeÊcommunicationÊnumérique,ÊleÊcourrielÊestÊceluiÊquiÊaÊenregistréÊlaÊplusÊforteÊ
croissanceÊchezÊlesÊaînésÊdepuisÊ2019.ÊSonÊtauxÊd'utilisationÊestÊenÊeffetÊpasséÊdeÊ56%ÊenÊ2019ÊàÊ
68%Ê 2022,Ê soitÊ uneÊ augmentationÊ deÊ 12Ê pointsÊ deÊ pourcentage.Ê
L'appelÊvidéoÊouÊvisioconférenceÊsurÊInternetÊaÊconnuÊuneÊhausseÊdeÊ
10ÊpointsÊ deÊ pourcentageÊdurantÊ laÊmêmeÊpériode,Ê passantÊ deÊ23%Ê
enÊ 2019Ê àÊ 33%Ê enÊ 2022.Ê LesÊ messagesÊ textesÊ ontÊ connuÊ uneÊ
augmentationÊ deÊ 7Ê pointsÊ deÊ pourcentageÊ (deÊ 36%Ê àÊ 43%)Ê etÊ laÊ
messagerieÊintégréeÊauxÊréseauxÊsociauxÊaÊenregistréÊuneÊhausseÊdeÊ
6ÊpointsÊdeÊpourcentageÊ(deÊ31%ÊàÊ37%). 

Consommation  



   CONSULTATION AUPRÈS DES PERSONNES AÎNÉES  
       « LA RICHESSE DES ARBRES ANCESTRAUX » 

CetteÊannée,Ê l’AQDRÊdesÊChenauxÊmèneÊuneÊenquêteÊauprèsÊdeÊsesÊmembresÊafinÊ
deÊrecueillirÊ leÊfruitÊdeÊleurÊexpérienceÊcommeÊpersonneÊretraitée.ÊIlÊs’agitÊd’identifierÊ
deÊquelleÊfaçonÊlaÊpriseÊdeÊlaÊretraiteÊinfluenceÊnosÊoccupations,Êqu’onÊaitÊpasserÊsaÊ
vieÊàÊtravaillerÊàÊlaÊmaisonÊouÊàÊl’extérieur… 

RetraitéeÊ deÊ l’enseignementÊ etÊ deÊ laÊ rechercheÊ enÊ psychologie,ÊMadame Chantal 
Létourneau a été mandatée pour vous contacter afinÊdeÊfixerÊavecÊvousÊleÊmomentÊ
quiÊ vousÊconviendraitÊ leÊmieuxÊpourÊenÊparler.ÊDeÊplus,Êvous pourrez mettre fin à 
l’entretien en tout temps,ÊsiÊjamaisÊvousÊenÊressentezÊleÊbesoin. 

ÉtantÊ tenueÊ auÊ secretÊ professionnel,Ê MadameÊ LétourneauÊ fusionneraÊ lesÊ donnéesÊ
individuellesÊ afinÊ d’obtenirÊ desÊ résultatsÊ deÊ groupeÊ qui,Ê eux,Ê serontÊ communiquésÊ
avantÊ laÊ finÊ deÊ l’année.Ê Nous pourrons ainsi informer la population sur la 
richesse de ce que les aînés contribuent silencieusement à la société, comme 
ces grands arbres qui ont bien plus à offrir que de l’ombre… 

À l’AQDR des Chenaux, votre expérience compte! 
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Nouveau projet 

L Ê Ê Ê Ê Ê Ê Ê Ê  
BienÊqueÊl'ordinateurÊportableÊouÊdeÊtableÊdemeureÊl'outilÊdeÊcommunicationÊnumériqueÊpréféréÊdesÊ
aînésÊavecÊunÊ tauxÊd'utilisationÊdeÊ70%,Ê leÊ téléphoneÊ intelligentÊestÊceluiÊquiÊaÊconnuÊ laÊplusÊ forteÊ
croissanceÊ (14ÊpointsÊdeÊpourcentage),ÊpassantÊd'unÊ tauxÊd'utilisationÊdeÊ46%ÊenÊ2019ÊàÊ60%ÊenÊ
2022.ÊLaÊmontreÊ intelligenteÊouÊ leÊbraceletÊd'activitéÊconnectéÊaÊconnuÊlaÊdeuxièmeÊprogressionÊ laÊ
plusÊsignificativeÊavecÊuneÊhausseÊdeÊ8ÊpointsÊdeÊpourcentageÊdepuisÊ2019,ÊpassantÊdeÊ6%ÊàÊ14%. 
 

SourceÊ:Êhttps://www.lesoleil.com/2022/11/30/netendances-les-aines-connectes-au-quebec-
defe7b2b87206bf75aa6d09e794a1eb9Ê 

CertainsÊmembresÊserontÊchoisisÊauÊhasardÊpourÊceÊprojetÊ
deÊrecherche,Êmais si vous désirez participer,ÊlaissezÊ
vosÊcoordonnéesÊtéléphoniquesÊàÊl’AQDRÊdesÊChenaux,Ê
soitÊauÊ(819) 840-3090ÊouÊparÊcourrielÊ
(aqdrdc@stegenevieve.ca)ÊetÊellesÊserontÊtransmisesÊàÊ
MadameÊChantalÊLétourneauÊquiÊvousÊcontactera. 
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      LES MONTRES INTELLIGENTES  

LesÊmontresÊintelligentesÊetÊautresÊdispositifsÊportablesÊintelligentsÊsontÊdeÊplusÊenÊplusÊpopulaires.Ê
QueÊmesurent-ilsÊexactement?ÊPeuvent-ilsÊnous encourager àÊbougerÊplus?Ê 

Types de capteurs portables intelligents : 

PlusieursÊtypesÊdeÊdispositifsÊportablesÊ intelligentsÊsontÊoffertsÊsurÊ
leÊ marché.Ê LesÊ plusÊ connusÊ sontÊ lesÊ montresÊ «Ê intelligentesÊ »,Ê
commeÊcellesÊproposéesÊparÊAppleÊWatch,ÊGarmin,ÊFitbit,ÊOmronÊ
etÊTomTom.ÊIlÊexisteÊaussiÊdesÊdispositifsÊquiÊseÊportentÊautourÊduÊ
thorax,Ê duÊ poignetÊ (bracelets)Ê ouÊ quiÊ sontÊ insérésÊ dansÊ
des patchs queÊ l’onÊ fixeÊ surÊ saÊ poitrine,Ê ses vêtements ouÊ sesÊ
chaussures.ÊLesÊdonnéesÊrecueilliesÊparÊcesÊdispositifsÊouÊcapteursÊ
sontÊ transmisesÊ enÊ continuÊ àÊ uneÊ montreÊ ouÊ àÊ unÊ téléphoneÊ
intelligentÊviaÊlesÊtechnologiesÊsansÊfilÊBluetoothÊou Ant+. 

Paramètres mesurés par les dispositifs intelligents: 

LesÊdispositifsÊintelligentsÊlesÊplusÊpolyvalentsÊcontiennentÊunÊGPSÊetÊplusieursÊcapteursÊquiÊ
permettentÊd’enregistrerÊplusieursÊparamètresÊutilesÊpourÊsurveillerÊnotreÊétatÊdeÊsanté,ÊtelsÊque: 

¨ laÊquantitéÊd’activitéÊphysiqueÊ(duréeÊet intensité); 

¨ leÊrythmeÊcardiaque; 

¨ unÊélectrocardiogramme; 

¨ laÊdétectionÊd’arythmiesÊcardiaques; 

¨ laÊsurveillanceÊduÊsommeil; 

¨ laÊdétectionÊdeÊchutes; 

¨ l’estimationÊdeÊlaÊsaturationÊenÊoxygèneÊduÊsang; 

¨ l’estimationÊdeÊlaÊcapacitéÊcardiorespiratoireÊ(VO2 max). 
 

Les appareils intelligents encouragent à faire plus d’exercice:  

CesÊ dispositifsÊ sontÊ deÊ plusÊ enÊ plusÊ populairesÊ parceÊ qu’ilsÊ permettentÊ deÊ suivreÊ notreÊ formeÊ
physique,Ê particulièrementÊ lorsÊ desÊ séancesÊ d’exercice,Ê commeÊ laÊmarche,Ê laÊ course,Ê le vélo,Ê laÊ
nageÊ etÊ bienÊ d’autresÊ sports.Ê La rétroactionÊ directeÊ donnéeÊ parÊ cesÊ dispositifsÊ aÊ leÊ potentielÊ
d’encouragerÊl’activitéÊphysique.Ê 

SelonÊuneÊméta-analyseÊdeÊplusieursÊdizainesÊd’études,ÊporterÊunÊmoniteurÊd’activitéÊphysique: 

¨ encourageÊl’activitéÊphysiqueÊenÊgénéral (environÊ1 200 pasÊ
supplémentaires marchésÊquotidiennement); 

¨ encourageÊl’activitéÊphysique d’intensitéÊmoyenneÊàÊ
vigoureuse (environÊ48 minutesÊdeÊplusÊparÊsemaine); 

¨ diminueÊlégèrementÊla sédentarité (10 minutesÊdeÊmoinsÊ
quotidiennement). 

Technologie 
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PourÊuneÊmère,ÊunÊenfantÊaÊbeauÊgrandir,Ê 

ilÊs’arrêteÊtoujoursÊàÊlaÊhauteurÊduÊcœur. 

 
Victo  Hug  

Exemples d’activités physiques selon l’intensité: 

Utiles pour la détection d’anomalies du rythme cardiaque? 

CertainesÊmontresÊ intelligentesÊ contiennentÊ desÊ capteursÊ optiquesÊ quiÊ permettentÊ deÊmesurerÊ laÊ
fréquenceÊcardiaqueÊdesÊpersonnesÊquiÊlesÊportentÊenÊémettantÊuneÊlumièreÊàÊDELÊverteÊàÊtraversÊlaÊ
peauÊ duÊ poignet.ÊUneÊ applicationÊ deÊ laÊmontreÊ intelligenteÊ utiliseÊ desÊ algorithmesÊ quiÊ permettentÊ
d’identifierÊ desÊ anomaliesÊ dansÊ leÊ rythmeÊ cardiaqueÊ (arythmies)Ê quiÊ suggèrentÊ laÊ fibrillationÊ
auriculaire.Ê La fibrillationÊ auriculaireÊ estÊ leÊ typeÊ d’arythmieÊ cardiaqueÊ leÊ plusÊ courammentÊ
diagnostiquéÊetÊestÊuneÊcauseÊmajeureÊd’accidentÊvasculaireÊcérébral (AVC). 

CertainesÊmontresÊintelligentesÊcontiennentÊaussiÊunÊcapteurÊcardioélectriqueÊ(électrode)ÊquiÊpermetÊ
deÊ détecterÊ lesÊ impulsionsÊ électriquesÊ quiÊ contrôlentÊ lesÊ battementsÊ duÊ cœur.Ê AprèsÊ uneÊ lectureÊ
d’uneÊtrentaineÊdeÊsecondes,ÊunÊélectrocardiogrammeÊ(ECG)ÊestÊgénéréÊetÊunÊalgorithmeÊanalyseÊ
lesÊ donnéesÊ pourÊ déterminerÊ siÊ leÊ rythmeÊ estÊ sinusoïdalÊ (normal)Ê etÊ s’ilÊ yÊ aÊ présenceÊouÊ nonÊ deÊ
fibrillationÊauriculaire. 

CesÊtechnologiesÊpourÊsurveillerÊl’activitéÊduÊcœurÊsontÊintéressantes,ÊmaisÊlesÊrésultatsÊdesÊétudesÊ
récentesÊ indiquentÊ queÊ lesÊ montresÊ intelligentesÊ neÊ sontÊ pasÊ encoreÊ suffisammentÊ sensiblesÊ etÊ
précisesÊpourÊpermettreÊuneÊdétectionÊfiableÊdeÊlaÊfibrillationÊauriculaire. 

Dispositifs intelligents: utiles ou pas? 

BienÊqueÊ lesÊdispositifsÊportablesÊ intelligentsÊneÊsoientÊabsolumentÊpasÊnécessairesÊpourÊ faireÊdeÊ
l’exercice,Ê ceÊneÊsontÊpasÊdesÊgadgetsÊpourÊautant.ÊCeÊsontÊdesÊ instrumentsÊdeÊmesureÊutilesÊetÊ
sophistiqués,ÊquiÊpeuventÊencouragerÊceuxÊetÊcellesÊquiÊlesÊutilisentÊàÊfaireÊdavantageÊd’exerciceÊetÊ
àÊaméliorerÊleurÊperformance.ÊIlsÊsontÊtoutefoisÊassezÊcoûteux.ÊÀÊchaqueÊpersonneÊdeÊvoirÊsiÊcetteÊ
dépenseÊ luiÊ convient!ÊLesÊdispositifsÊportablesÊ intelligentsÊneÊcessentÊd’êtreÊperfectionnésÊetÊ sontÊ
promisÊàÊunÊbrillantÊavenir. 

Source :ÊObservatoireÊdeÊlaÊpréventionÊdeÊl’InstitutÊdeÊCardiologieÊdeÊMontréal,ÊmarsÊ2023 

ActivitésÊd’intensitéÊlégèreÊ:Ê 

LaÊrespirationÊestÊnormaleÊ
etÊilÊestÊpossibleÊdeÊparlerÊ
sansÊs’arrêter. 

¨ MarcheÊlenteÊ(4 km/h); 
¨ Golf; 
¨ Quilles. 

ActivitésÊd’intensitéÊmoyenne: 

LaÊrespirationÊestÊaccéléréeÊetÊilÊ
estÊpossibleÊdeÊdireÊquelquesÊ
mots. 

¨ MarcheÊrapide (6 km/h); 
¨ VéloÊdeÊpromenade; 
¨ Jardinage; 
¨ Natation; 
¨ Danse. 

ActivitésÊd’intensitéÊvigoureuse:Ê 

LaÊrespirationÊestÊbruyanteÊetÊilÊestÊ
difficileÊdeÊparler. 

¨ RandonnéeÊenÊmontagne; 
¨ Jogging (10 km/h); 
¨ VéloÊdeÊrouteÊ(>25 km/h); 
¨ Tennis; 
¨ Basketball; 
¨ NatationÊrapide. 
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               Fête du 40e anniversaire 
CeÊ n’estÊ pasÊ tousÊ lesÊ joursÊ qu’onÊ fêteÊ !Ê NousÊ espéronsÊ queÊ vousÊ serezÊ nombreuxÊ etÊ
nombreusesÊàÊparticiperÊàÊ l’activitéÊduÊ40eÊanniversaire.ÊLeÊcomitéÊorganisateurÊ travailleÊ
fortÊpourÊvousÊpréparerÊuneÊsoiréeÊspéciale.ÊC’EST UN RENDEZ-VOUS À NE PAS MANQUER !! 

Souper,ÊmusiqueÊd’ambiance,Ê clinÊd’œilÊ auÊpassé,ÊprixÊdeÊprésenceÊainsiÊ queÊplusieursÊ surprisesÊ
vousÊattendent.Ê 

Les billets sont disponibles au bureau de l’AQDR et auprès de certains 
membres des diverses municipalités. (voir la liste à la page 2) 

Un don de 5$ par billet sera remis à 
la Fondation d’aide aux aînés 
Juliette-M.-Dubois pour l’aider dans 
sa mission de soutenir les initiatives 

qui permettent aux gens de notre milieu de 
recevoir des services et des soins à domicile.  

40e anniversaire 

 

SORTIEÊDEÊL’AQDRÊ-ÊrésuméÊdesÊinformationsÊdonnéesÊdansÊleÊBulletinÊEnÊActionÊdeÊmarsÊ2023. 

LA DÉCOUVERTE DE LA CÔTE DE BEAUPRÉ (groupeÊ#ÊMT230713) 

VOYAGESÊAVECÊMONIQUEÊTREMBLAY 

 

 
DépartsÊ:ÊÊÊàÊ7h00ÊdeÊTrois-RivièresÊ 

 ouÊàÊ7h30 de Sainte-Geneviève-de-Batiscan (stationnement chez Campanipol) 
 

ArrêtsÊ/ÊvisitesÊ: 
¨ BoutiqueÊ« CuivreÊd’art AlbertÊGillesÊInc.» 
¨ BoulangerieÊ« ChezÊMarie » 
¨ BasiliqueÊSainte-Anne-de-BeaupréÊ(visiteÊlibre) 
¨ DînerÊ(menuÊàÊchoisirÊauÊmomentÊdeÊlaÊréservation)Ê 
¨ AtelierÊParéÊdeÊChâteauÊRicher 
¨ MuséeÊd’histoireÊ« AuxÊTroisÊCouvents »Ê(visiteÊguidée) 
 

RetourÊprévuÊ:Ê19hÊ(prévoirÊuneÊcollationÊpourÊleÊretour) 
 

PrixÊ:Ê130$ÊsiÊréservéÊetÊpayéÊavantÊleÊ13ÊmaiÊ2023Ê-ÊÊProtectionÊannulationÊsiÊdésiréeÊ:Ê7$ 
  Ê140$Ê-ÊlesÊtaxes,ÊpourboiresÊetÊFICAVÊsontÊinclusÊdansÊleÊprix. 
 

N.B.ÊInformationÊetÊréservationÊauprèsÊdeÊMoniqueÊTremblayÊ(819-692-0487 ouÊ
monic@voyagezavecmonique.com).ÊLaÊréservationÊestÊobligatoireÊavantÊd’envoyerÊleÊchèque. 

Activité de l’AQDR 

JEUDI,Ê13ÊJUILLETÊ2023 

N.B. Il y a un premier départ à 
Trois -Rivières car d ’autres 
voyageurs de Trois-Rivières sont 
inscrits. 

Date :  DIMANCHE, 28 MAI 2023 
 

Lieu :  CentreÊcommunautaireÊHenri-St-Arnaud 
    1,ÊPlaceÊduÊCentre,ÊSaint-Narcisse 
 

Heure:  17h00 
 

PrixÊ:Ê  40$Ê/ÊpersonneÊÊ 
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ASSEMBLÉEÊGÉNÉRALEÊANNUELLE 
 

Vendredi,Ê16ÊjuinÊ2023 
àÊ10ÊhÊ00 

ChezÊNancyÊDumasÊCuisine,ÊàÊSaint-Prosper 
(anciennementÊlaÊBisonnière) 

____________________________________________________________________ 

ORDREÊDUÊJOUR 

1.   Ouverture de l'assemblée et vérification du quorum 

2.   Constatation de la régularité de l'avis de convocation 

3.   Nomination - présidence et secrétaire d'assemblée 

4.   Lecture et adoption de l'ordre du jour 

5.   Lecture et adoption du procès-verbal de l'AGA du 10 juin 2022 

6.   Présentation et adoption du rapport d'activités 2022-2023 

7.   Présentation et adoption du rapport financier 2022-2023 

8.   Présentation et dépôt des prévisions budgétaires 2023-2024 

9.   Ratification des actes des administrateurs 

10. Nomination d'un expert-comptable pour 2023-2024 

11. Nomination : présidence et secrétaire d'élection 

12. Élection des membres du conseil d’administration 

13. Levée de l'assemblée 

 

L’ASSEMBLÉEÊSERAÊSUIVIEÊD’UNEÊPRÉSENTATIONÊETÊD’UNÊDÎNER 
Louise Raymond, de Viactive Champlain,  

viendra présenter les bienfaits cognitifs de la marche modérée. 

Pour le dîner, Nancy Dumas servira un délicieux spaghetti. 

 

C’estÊunÊrendez-vousÊ! 

ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊConfirmezÊvotreÊprésenceÊavantÊleÊ9ÊjuinÊ2023. 
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ÀÊl'AssembléeÊgénéraleÊannuelleÊdeÊ l'AQDRÊdesÊChenaux,Ê leÊ16Ê juinÊ2023,ÊàÊSaint-Prosper,ÊvousÊ
serezÊinvitésÊàÊparticiperÊàÊl'électionÊdesÊmandatsÊquiÊseÊterminentÊcetteÊannée. 

CesÊmandatsÊétaientÊassumésÊparÊ:ÊÊJacquelineÊBergeron,ÊLiseÊBournivalÊetÊJocelyneÊ
Bronsard 

TousÊcesÊmandatsÊsontÊpourÊuneÊduréeÊdeÊdeuxÊ(2)Êans. 

LesÊ membresÊ quiÊ désirentÊ s'impliquerÊ auÊ conseilÊ d'administrationÊ pourÊ défendreÊ lesÊ droitsÊ desÊ
retraitésÊetÊaméliorerÊ laÊqualitéÊdeÊvieÊdeÊcesÊpersonnes,ÊsontÊ invitésÊàÊcompléterÊ leÊformulaireÊdeÊ
candidatureÊci-dessous.ÊVeuillezÊnoterÊqueÊ leÊconseilÊd'administrationÊseÊ réunitÊneufÊàÊdixÊ foisÊparÊ
année. 

Les candidatures devront parvenir au bureauÊdeÊl'AQDR des Chenaux, 44 chemin 
Rivière-à-Veillet, Sainte-Geneviève-de-Batiscan, au plus tard le 9 juin 2023,ÊsoitÊcinqÊ
joursÊouvrablesÊavantÊlaÊdateÊprévueÊdeÊl'assemblée. 

EnÊl'absenceÊduÊnombreÊsuffisantÊdeÊcandidatures,ÊilÊestÊloisibleÊàÊl'assembléeÊd'élireÊlesÊmembresÊ
duÊconseilÊd'administrationÊparmiÊlesÊmembresÊprésentsÊàÊl'assemblée. 

 

 FORMULAIRE DE CANDIDATURES / Conseil d'administration 2023-2024 
 

JJ’accepteÊdeÊposerÊmaÊcandidatureÊauÊseinÊduÊconseilÊd'administrationÊdeÊl'AQDRÊdesÊChenaux. 
 

SignatureÊduÊcandidat(e):Ê________________________________________________________ 

 

SignatureÊduÊmembreÊproposeurÊ:Ê_________________________________________________ 

 

DateÊ:ÊÊ_______________________________________________________________________________________________ 

 

Itinéraire 
EnÊpassantÊdevantÊleÊMagasinÊFrigon,Ê
rueÊPrincipaleÊàÊSt-Prosper,ÊcontinuezÊ
surÊ1,8ÊkmÊpuisÊtournezÊàÊgaucheÊsurÊleÊ
rangÊSte-ÉlisabethÊNord.ÊFaitesÊ750 m,Ê
l’ancienneÊBisonnièreÊseÊtrouveÊàÊ
droite. 

EnÊvenantÊdeÊSainte-AnneÊparÊleÊrangÊ
Ste-ÉlisabethÊSudÊ(routeÊ159),ÊneÊ
tournezÊpasÊversÊSaint-ProsperÊmaisÊ
poursuivezÊsurÊleÊrangÊSte-ÉlisabethÊ
Nord. 

Élections 
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                   SAVEZ-VOUS VOUS AMUSER ? 

QuelleÊestÊvotreÊcapacitéÊàÊlâcherÊpriseÊ?ÊFaites-vousÊpartieÊdeÊlaÊcatégorieÊdesÊgensÊrieursÊouÊdeÊ
celleÊ desÊ gensÊ plusÊ rigidesÊ ?ÊQuoiÊ qu’ilÊ enÊ soit,Ê certainesÊ habitudesÊ peuventÊ seÊmodifierÊ afinÊ deÊ
rendreÊlaÊvieÊplusÊagréableÊetÊfavoriserÊuneÊmeilleureÊsantéÊpsychologique. 

Q ’ -      ? 

CelaÊ n’impliqueÊ pasÊ nécessairementÊ deÊ renoncerÊ àÊ nosÊ buts,Ê àÊ nosÊ
objectifs.Ê LâcherÊ prise,Ê dansÊ l’immédiat,Ê peutÊ êtreÊ parfaitementÊ
compatibleÊavecÊl’action,ÊmaisÊimpliqueraÊparfoisÊuneÊactionÊdifférenteÊ
ouÊ différée.Ê RireÊ etÊ s’amuserÊ demandeÊ d’êtreÊ présentÊ enÊ soi,Ê d’êtreÊ
capableÊdeÊjouirÊduÊmomentÊprésent.Ê(…) 

U     

« OnÊobserveÊactuellementÊuneÊaugmentationÊdesÊtroublesÊanxieuxÊetÊdépressifs,ÊdansÊlaÊpopulationÊ
canadienne,ÊchezÊ tousÊ lesÊgroupesÊd’âge.ÊCetteÊsituationÊ justifieÊ l’importanceÊd’agirÊenÊpromotion-
prévention,Ê enÊ amontÊ desÊ problèmesÊ deÊ santéÊ mentale.Ê IlÊ apparaîtÊ nécessaireÊ deÊ miserÊ nonÊ
seulementÊ surÊ laÊ préventionÊ desÊ troublesÊmentaux,ÊmaisÊ égalementÊ surÊ laÊ promotionÊ deÊ laÊ santéÊ
mentaleÊdansÊsaÊdimensionÊpositive. »1Ê 

EtÊpourÊGuyÊFinley,ÊauteurÊquiÊs’estÊintéresséÊdeÊprèsÊauÊlâcher-prise,Ê« ilÊs’agitÊd’abandonnerÊtoutÊ
ceÊquiÊpersisteÊàÊnousÊamenerÊdansÊdesÊrelationsÊetÊdesÊévènementsÊmalheureux.ÊNousÊdétacherÊ
desÊ penséesÊ etÊ desÊ sentimentsÊ douloureuxÊ quiÊ noientÊ notreÊ espritÊ dansÊ deÊ faussesÊ etÊ lassantesÊ
inquiétudes. » 

C’estÊdoncÊpourÊsesÊraisonsÊ(etÊbienÊplusÊencore)Êqu’ilÊs’avèreÊimportantÊd’ajouterÊàÊsaÊvie,ÊplaisirÊetÊ
divertissementÊ! 

P  :  

QueÊceÊsoitÊdesÊactivitésÊsportives,ÊéducativesÊouÊludiques,ÊilÊestÊessentielÊqueÊ
vousÊpreniezÊduÊplaisirÊàÊleÊfaire.ÊSeul·eÊouÊenÊcouple,ÊilÊfautÊprendreÊduÊtemps,Ê
auÊmoinsÊ uneÊ foisÊ parÊ jour,Ê pourÊ rire:Ê Ê rireÊ àÊ gorgeÊ déployéeÊ ouÊ simplementÊ
rigoler.ÊLeÊMouvementÊenÊSantéÊMentaleÊduÊQuébecÊindiqueÊ:Ê« LeÊrireÊestÊl’unÊ
desÊremèdesÊlesÊplusÊaccessibles,ÊéconomiquesÊetÊefficacesÊcontreÊleÊstress.ÊIlÊ
nousÊ amèneÊ àÊ sécréterÊ desÊ endorphines,Ê aussiÊ appeléesÊ « hormonesÊ duÊ
bonheur ».Ê LesÊ endorphinesÊ apaisentÊ leÊ corpsÊ etÊ apportentÊ unÊ bien-êtreÊ enÊ
réduisantÊlesÊexcèsÊd’adrénalineÊetÊdeÊcortisolÊ(hormoneÊenÊjeuÊdansÊleÊstress).Ê
LeÊrireÊpermetÊaussiÊdeÊrelâcherÊlesÊmusclesÊtendusÊetÊdeÊlibérerÊl'espritÊdeÊsesÊ
préoccupations.Ê 

RireÊ 10Ê minutesÊ parÊ jourÊ réduitÊ laÊ pressionÊ artérielle,Ê amélioreÊ laÊ circulationÊ sanguineÊ etÊ
l’oxygénationÊduÊmuscleÊcardiaque ». 

Donc,ÊpourÊajouterÊunÊbrinÊdeÊfolieÊàÊvotreÊvie,Ê ilÊsuffitÊdeÊreconnecterÊavecÊ l’enfantÊenÊvous,ÊdeÊ leÊ
laisserÊparlerÊàÊl’occasionÊetÊdeÊvousÊamuserÊ! 
 

1ÊInstitutÊnationalÊdeÊsantéÊpubliqueÊduÊQuébec,ÊnuméroÊ10,ÊseptembreÊ2015 

SourceÊ:ÊJournalÊdeÊMontréal,Ê5ÊaoûtÊ2018,ÊchroniqueÊdeÊJulieÊPelletier 

Santé 
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SEMAINE DE LA SANTÉ MENTALE 

LaÊSemaineÊdeÊlaÊsantéÊmentaleÊestÊuneÊcampagneÊdeÊtransformationÊsocialeÊvisantÊàÊsensibiliserÊleÊ
publicÊetÊàÊmodifierÊlesÊcroyancesÊetÊlesÊperceptionsÊauÊsujetÊdeÊlaÊsantéÊmentale. 

PlusieursÊ organisations,Ê dontÊ laÊ missionÊ estÊ dédiéeÊ àÊ laÊ santéÊ mentale,Ê développentÊ différentesÊ
activitésÊselonÊleÊthèmeÊchoisi. 

Þ Association canadienne pour la santé mentale - filiale de Québec 

ThèmeÊ:ÊMONÊHISTOIRE 

DeÊ nombreusesÊ dimensionsÊ etÊ histoiresÊ nousÊ caractérisentÊ enÊ tantÊ qu’individusÊ etÊ enÊ tantÊ queÊ
collectivité.Ê ChaqueÊ année,Ê uneÊ personneÊ surÊ cinqÊ auÊ CanadaÊ auraÊ unÊ troubleÊ mentalÊ ouÊ unÊ
problèmeÊdeÊsantéÊmentale,ÊmaisÊcinqÊpersonnesÊsurÊcinq,Êc’est-à-direÊl’ensembleÊdeÊlaÊpopulation,Ê
ontÊuneÊsantéÊmentale. 

Þ Mouvement Santé mentale Québec 

IlsÊontÊdéveloppéÊunÊoutilÊdeÊsensibilisation:Ê7ÊastucesÊpourÊseÊrecharger.ÊL’afficheÊestÊdisponibleÊsurÊ
leurÊsite:Êhttps://mouvementsmq.ca/population/aine-es/ 

ThèmeÊ2023Ê:ÊCRÉERÊDESÊLIENS 

FontÊuneÊcampagneÊdeÊpromotionÊdeÊlaÊsantéÊmentaleÊ(2018-2026) 

Þ ACFAS - Association Canadienne-Française pour l’avancement des sciences 

FondéÊenÊ1923,Êl’associationÊproduitÊdesÊavis,ÊdesÊmémoiresÊetÊorganisentÊÊdesÊcolloques.Ê 

« QUANDÊONÊMETÊLESÊMOTS...ONÊAPAISEÊLESÊMAUX » 

Þ Québec.ca/aller mieux 

SiteÊduÊgouvernementÊquiÊfournitÊdesÊconseilsÊetÊdesÊmoyensÊdeÊpréventions. 

ThèmeÊ:ÊLESÊBASESÊD’ÉQUILIBRE 

Þ Canada.ca   

ConseilÊNationalÊdesÊaînésÊ-ÊDeuxÊreprésentantsÊquébécoisÊyÊsiègentÊ:ÊDrÊRéjeanÊHébert,Êmd,phdÊetÊ
MarieÊBeaulieu,Êphd,ÊprofesseurÊretraitée,ÊÉcoleÊdeÊServiceÊSocialÊdeÊSherbrooke. 

Þ Fadoq.ca 

ProposeÊuneÊtrousseÊd’accompagnementÊpourÊlesÊpersonnesÊisolées. 

Þ AQDR 

ParÊ sonÊ comitéÊnationalÊ surÊ laÊ santé,Ê l’AQDRÊ travailleÊ surÊ desÊenjeuxÊ quiÊ assurentÊuneÊmeilleureÊ
qualitéÊdeÊvie.ÊLaÊsantéÊmentaleÊestÊunÊdroitÊparceÊqueÊleÊbien-êtreÊdesÊpersonnesÊestÊliéÊàÊplusieursÊ
facteurs,ÊdontÊ laÊsantéÊpsychologique,Ê telÊqueÊmentionnéÊdansÊ leÊcahierÊ« LaÊforceÊdeÊ l’âge :ÊbienÊ
vivreÊpourÊmieuxÊvieillir  ». 

ParÊdifférentsÊprojets,ÊnotreÊsectionÊmisentÊdavantageÊsurÊlaÊpromotionÊdesÊcomportementsÊpositifsÊ
etÊl’information. 

L’activitéÊduÊ9ÊmaiÊ(voirÊpageÊsuivante)ÊauraÊpourÊthèmeÊ:ÊVIVEÊLAÊVIEÊ!!ÊDifficileÊd’êtreÊplusÊpositifÊ! 
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VIEILLIR EN BONNE SANTÉ MENTALE 

DansÊleÊmeilleurÊdesÊmondes,ÊvieillirÊenÊbonneÊsantéÊmentaleÊserait… 

…Êd’êtreÊexemptÊdeÊmaladieÊgraveÊouÊchronique; 

…Êd’avoirÊdesÊressourcesÊfinancièresÊadéquates; 

…Êd’êtreÊautonomeÊpourÊrépondreÊàÊsesÊbesoinsÊenÊsanté,ÊenÊhabitationÊetÊenÊalimentation; 

…ÊdeÊmaintenirÊuneÊimageÊpositiveÊdeÊsoi; 

…Êd’accepterÊsesÊforcesÊetÊsesÊlimitesÊpersonnelles; 

…ÊdeÊmenerÊuneÊvieÊactiveÊsatisfaisante; 

…Êd’entretenirÊdesÊrelationsÊpositivesÊavecÊlesÊautres; 

…Êd’avoirÊdesÊbutsÊdansÊlaÊvie; 

…Êd’êtreÊsocialementÊreconnuÊetÊsoutenu. 

Dans ce monde imparfait, le meilleur endroit pour avancer en âge sera voutjour celui qui 
favorise au maximum le maintien de ces conditions. 

SourceÊ:ÊleÊréseauÊquébécoisÊdeÊl’associationÊcanadienneÊpourÊlaÊsantéÊmentaleÊ(www.acsm.qc.ca) 

                    CAFÉ-RENCONTRE 

DeuxÊdeÊnosÊmembres,ÊLineÊMongrainÊetÊGinetteÊDumas,ÊretraitéesÊduÊserviceÊsocialÊduÊCIUSSS,Ê
animerontÊunÊcafé-rencontreÊsurÊleÊthèmeÊdeÊlaÊsantéÊmentaleÊ:ÊVIVE LA VIE !! 

DATE :  Mardi, 9 mai 2023 

Heure :  9h30 

Lieu:   Saint-Maurice, Salle du Conseil  
    (sous-sol de la salle municipale) 

Coût :    gratuit - ouvert à tous 

NousÊvousÊrappelonsÊqueÊleÊprofitÊduÊtirageÊduÊmoitié-moitié,ÊlorsÊdesÊactivitésÊdeÊ
l’AQDR,ÊestÊremisÊàÊ laÊFondationÊJuliette-M.-DuboisÊpourÊ l’aiderÊdansÊsaÊmissionÊ
deÊsoutenirÊlesÊinitiativesÊquiÊpermettentÊauxÊgensÊdeÊnotreÊmilieuÊdeÊrecevoirÊdesÊ
servicesÊetÊdesÊsoinsÊàÊdomicile. 

Activités de l’AQDR 

« QueÊpersonneÊneÊvienneÊàÊvous,ÊsansÊrepartirÊmeilleurÊetÊplusÊjoyeux » 

Mère térèsa 
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LesÊantioxydantsÊqu'elleÊcontientÊaideraientÊnotreÊorganismeÊàÊprévenirÊdeÊnombreusesÊmaladiesÊ: 

à RicheÊenÊfibresÊalimentaires 
à ExcellenteÊsourceÊdeÊvitaminesÊB9ÊetÊK 
à FavoriseÊleÊdrainageÊetÊl'éliminationÊrénale 
à ContribueÊauÊbien-êtreÊdigestif 
 

Bien choisir les asperges 
ContrairementÊàÊlaÊcroyanceÊpopulaire,ÊlesÊaspergesÊfinesÊsontÊmoinsÊtendresÊqueÊlesÊgrosses,ÊduÊ
faitÊqu'ellesÊsontÊproportionnellementÊplusÊrichesÊenÊfibresÊligneuses.ÊChoisissezÊdesÊaspergesÊdontÊ
lesÊpointesÊsontÊbienÊferméesÊetÊcompactes.ÊOnÊpeutÊtrouverÊsurÊleÊmarchéÊdesÊaspergesÊviolettes.Ê
Toutefois,ÊlaÊcuissonÊleurÊfaitÊperdreÊleurÊcouleur. 
 

Conserver l'asperge 
RéfrigérateurÊ:ÊentourezÊd'abordÊlaÊbaseÊdeÊlaÊbotteÊdeÊpapierÊessuie-toutÊhumideÊetÊmettezÊleÊtoutÊ
dansÊunÊsacÊenÊplastique.ÊOu,Êplacez-lesÊàÊlaÊverticaleÊdansÊunÊbocalÊcontenantÊ5ÊcmÊd'eau.ÊEllesÊseÊ
conserverontÊ1ÊouÊ2ÊsemainesÊ; 

CongélateurÊ:ÊuneÊfoisÊblanchiesÊpendantÊ3ÊminutesÊàÊl'eauÊbouillante,ÊlesÊaspergesÊseÊconserverontÊ
environÊ8Êmois.ÊFaites-lesÊcuireÊsansÊlesÊfaireÊdécongeler.ÊParfaitÊpourÊseÊfaireÊunÊbonÊpotageÊl'hiverÊ
prochain! 

LaÊcuissonÊtendraitÊàÊaugmenterÊlaÊteneurÊenÊcertainsÊcomposésÊphénoliquesÊtantÊpourÊl'aspergeÊÊ
fraîcheÊqueÊpourÊl'aspergeÊentreposée.ÊCependant,ÊuneÊcuissonÊexcessiveÊdesÊaspergesÊpeutÊ
réduireÊsonÊcontenuÊenÊflavonoïdes.ÊParÊexemple,ÊfaireÊbouillirÊdesÊaspergesÊpendantÊ60ÊminutesÊ
peutÊenÊdiminuerÊleÊcontenuÊdeÊprèsÊdeÊ45Ê%.ÊIlÊestÊdoncÊimportantÊlesÊcuireÊdansÊtrèsÊpeuÊd'eau,ÊauÊ
four,ÊauÊmicro-ondes,ÊouÊencoreÊdansÊuneÊmarguerite,ÊetÊseulementÊleÊtempsÊnécessaireÊpourÊlesÊ
attendrir. 

Faut-il peler les asperges ? 

SiÊellesÊsontÊbienÊfraîches,ÊlesÊaspergesÊvertesÊetÊviolettesÊn’ontÊpasÊbesoinÊd’êtreÊpelées.ÊParÊ
contre,ÊilÊfautÊimpérativementÊpelerÊlesÊblanches.Ê 

PourÊenleverÊlaÊpartieÊrigide,ÊonÊtientÊleÊcorpsÊdeÊl'aspergeÊd'uneÊmainÊetÊleÊpiedÊdeÊl'autre,ÊetÊonÊplie.Ê
LaÊcassureÊseÊferaÊàÊl'endroitÊoùÊl'aspergeÊn'estÊplusÊcomestibleÊparceÊqueÊtropÊcoriace. 

SourceÊ:Êhttps://www.passeportsante.net/fr/Nutrition/EncyclopedieAliments/Fiche.aspx?doc=asperge_nu 
 

Nathalie Ayotte 
IntervenanteÊenÊsécuritéÊalimentaire 

TéléphoneÊ:Ê819Ê840-3088 

Nutrition 

L’ASPERGE 
...verte,ÊblancheÊouÊviolette,Ê 

seÊconsommeÊdansÊtoutesÊlesÊrégionsÊduÊmonde. 
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                                             ASPERGES FAÇON CÉSAR 
IngrédientsÊpourÊlaÊsalade 

1ÊtrancheÊouÊenvironÊ250ÊmlÊ(1Êtasse)  PainÊenÊdésÊ  

10ÊmlÊ(2Êc.ÊàÊthé),ÊdiviséeÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ   ÊÊÊÊHuileÊd’oliveÊextraÊviergeÊ 

1ÊbotteÊd’environÊ450ÊgÊ(1Êlb)     AspergesÊ  

15ÊgÊ(½Êoz)ÊouÊenvironÊ2Êc.ÊàÊsoupe  FromageÊparmesan,ÊenÊcopeauxÊ 

3ÊtranchesÊouÊenvironÊ45ÊgÊ(1Ê½Êoz)  ProsciuttoÊ  
 

PourÊlaÊvinaigretteÊCésar 

1              GousseÊd’ailÊÊÊ    ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ 

7,5ÊmlÊ(½Êc.ÊàÊsoupe)       CâpresÊÊÊ 

15ÊgÊ(½Êoz)ÊouÊenvironÊ2Êc.ÊàÊsoupe FromageÊparmesanÊrâpéÊfinementÊ 

30ÊmlÊ(2Êc.ÊàÊsoupe)       YogourtÊgrec   

30ÊmlÊ(2Êc.ÊàÊsoupe)       Mayonnaise   

30ÊmlÊ(2Êc.ÊàÊsoupe)       Lait  

5ÊmlÊ(1Êc.ÊàÊthé)         VinaigreÊdeÊvinÊrouge   
 

Préparation  

PourÊlaÊsaladeÊ:Ê 

· PréchauffezÊleÊfourÊàÊ230 °CÊ(450 °F).ÊPlacezÊlaÊgrilleÊauÊcentreÊduÊfour.ÊTapissezÊuneÊplaqueÊdeÊ
cuissonÊdeÊpapierÊparcheminÊ(ouÊd’uneÊfeuilleÊdeÊcuissonÊréutilisable). 

· CoupezÊleÊpainÊenÊdésÊetÊdéposez-lesÊsurÊlaÊplaqueÊdeÊcuisson.ÊVersezÊ5 mlÊ(1 c. à thé)Êd’huileÊ
etÊmélangezÊpourÊbienÊenroberÊleÊpain. 

· FaitesÊcuireÊauÊfourÊ5 minutes. 

PendantÊceÊtemps: 

· CassezÊleÊboutÊcoriaceÊdesÊasperges. 

· ÀÊl’aideÊd’unÊéconome,ÊformezÊdesÊcopeauxÊdeÊparmesan. 

· DéposezÊlesÊtranchesÊdeÊprosciuttoÊdansÊuneÊassietteÊetÊfaites-lesÊcuireÊauÊfourÊàÊmicro-ondes 1Ê
ouÊ2 minutes,Êjusqu’àÊceÊqu'ellesÊsoientÊbienÊcroustillantes,ÊenÊsurveillantÊtoutesÊlesÊ
30 secondes. 

· PoussezÊlesÊcroûtonsÊd’unÊcôtéÊdeÊlaÊplaqueÊetÊdéposezÊlesÊaspergesÊdeÊl’autreÊcôté. 

· VersezÊleÊresteÊdeÊl’huileÊ(5 ml / 1 c. à thé)ÊsurÊlesÊaspergesÊetÊroulez-lesÊpourÊbienÊlesÊenrober.Ê
PoursuivezÊlaÊcuissonÊ5 minutes. 

PourÊlaÊvinaigretteÊCésar: 

· HachezÊfinementÊl’ailÊetÊlesÊcâpres.ÊÀÊl’aideÊd’uneÊrâpeÊfine,ÊrâpezÊfinementÊleÊparmesan. 

· DansÊunÊpetitÊbol,ÊmélangezÊl’ail,ÊlesÊcâpres,ÊleÊparmesanÊrâpé,ÊleÊyogourt,ÊlaÊmayonnaise,ÊleÊlaitÊ
etÊleÊvinaigre. 

· DéposezÊlesÊaspergesÊrôtiesÊdansÊuneÊassietteÊdeÊserviceÊetÊnappez-lesÊdeÊ
vinaigrette. 

· GarnissezÊdeÊtranchesÊdeÊprosciuttoÊémiettées,ÊdeÊcroûtonsÊetÊdeÊcopeauxÊ
deÊparmesan.ÊServez. 

ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊSourceÊ:Êhttps://ici.radio-canada.ca/mordu/recettes/4467/asperges-cesar 

Recette 
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LA DÉFENSE DE DROITS DANS LES ANNÉES ‘80-’90 
 

LeÊdébutÊdesÊannéesÊ‘80ÊestÊmarquéÊparÊuneÊimportanteÊcriseÊéconomique.ÊLaÊmajoritéÊ
desÊ organismesÊ communautairesÊ deÊ notreÊ secteurÊ ontÊ étéÊ misÊ enÊ placeÊ dansÊ cetteÊ
décennie,ÊdontÊl’AQDRÊdesÊChenaux.ÊPlusieursÊproblèmesÊtouchaientÊlaÊpopulationÊetÊlesÊ
personnesÊ retraitéesÊ etÊ préretraitéesÊ seÊ sontÊ levéesÊ pourÊ défendreÊ lesÊ droitsÊ desÊ plusÊ
vulnérables. 

DeÊ nombreusesÊ manifestationsÊ seÊ sontÊ dérouléesÊ etÊ lesÊ membresÊ seÊ
déplaçaient,Ênombreux,ÊparfoisÊmêmeÊenÊautobusÊpourÊallerÊrevendiquer.Ê 
Qu’ilÊ suffiseÊ deÊ mentionnerÊ laÊ lutteÊ auÊ sujetÊ deÊ laÊ désindexationÊ desÊ
pensionsÊenÊ1985,ÊlaÊÊrevendicationÊentourantÊl’abolitionÊenÊ1986ÊduÊdroitÊàÊ
l’assurance-chômageÊ pourÊ lesÊ retraitésÊ etÊ préretraitésÊ etÊ toutesÊ lesÊ

coalitionsÊ réaliséesÊ enÊ collaborationÊ avecÊ plusieursÊ groupesÊ d’aînés,Ê notammentÊ laÊ FADOQ,Ê
coalitionÊréaliséeÊavecÊbrioÊparÊMmeÊYvetteÊBrunet,ÊprésidenteÊprovincialeÊdeÊl’époque. 

EnÊ1966,Êl’AQDRÊparticipaitÊauÊcomitéÊdeÊsurvieÊCLSCÊDesÊChenauxÊpourÊs’opposerÊàÊlaÊfusionÊdesÊ
CLSCÊDesÊChenauxÊetÊduÊCap-de-la-Madeleine.Ê 

EtÊqueÊdireÊdeÊlaÊprésenceÊd’uneÊtrentaineÊdeÊpersonnesÊdeÊl’AQDRÊquiÊontÊperturbéÊlesÊtravauxÊdeÊ
l’assembléeÊnationale,ÊenÊdécembreÊ1992,ÊpourÊprotesterÊcontreÊ l’impositionÊdeÊ fraisÊmodérateursÊ
deÊ2$ÊsurÊlesÊmédicaments.ÊLesÊprotestatairesÊontÊfaitÊtomberÊuneÊpluieÊdeÊbilletsÊcontrefaitsÊdeÊ2$Ê
surÊlesquelsÊleÊportraitÊdeÊlaÊreineÊavaitÊétéÊremplacéÊparÊceluiÊduÊpremierÊministreÊRobertÊBourassa,Ê
auÊmomentÊmêmeÊoùÊleÊpremierÊministreÊétaitÊinterrogéÊparÊl’oppositionÊsurÊcesÊfraisÊmodérateurs. 
 

DesÊactionsÊquiÊontÊportéÊduÊfruitÊ! 

Un brin d’histoire 

    CURATEUR PUBLIC 

Un nouveau webinaire s’ajoute 

DèsÊ leÊ 25ÊmaiÊ 2023,Ê leÊCurateurÊ publicÊ lanceraÊ unÊnouveau webinaire.Ê IntituléÊAccompagner et 
protéger vos proches,Ê ilÊ aborderaÊ lesÊ différentsÊmoyensÊ etÊ solutionsÊ pourÊ protégerÊ uneÊ personneÊ
souhaitantÊêtreÊaidéeÊouÊuneÊpersonneÊayantÊbesoinÊd’êtreÊreprésentée. 

Inscrivez-vousÊ dèsÊ aujourd’huiÊ surÊ laÊ plateformeÊ Lepointdevente.comÊ pourÊ participerÊ àÊ l’uneÊ desÊ
séancesÊetÊobtenirÊdesÊréponsesÊconcrètesÊetÊpersonnaliséesÊàÊvosÊquestions.ÊC’est gratuit! 

Activité des partenaires 

Accompagner et protéger vos proches  

CetteÊséanceÊoffreÊunÊsurvolÊdesÊdifférentsÊoutilsÊdisponiblesÊlorsqu’unÊprocheÊaÊbesoinÊd’êtreÊ
accompagnéÊouÊaidéÊ parceÊ qu’ilÊ éprouveÊ certainesÊ difficultésÊ ouÊ parceÊ qu’ilÊ aÊ besoinÊ d’êtreÊ
représentéÊenÊraisonÊdeÊsonÊinaptitude. 

SousÊlaÊformeÊdeÊdifférentsÊscénarios,Ê 
plusieursÊoutilsÊserontÊabordés,ÊdontÊleÊmandatÊdeÊprotection,Ê 
laÊmesureÊd’assistanceÊetÊlaÊtutelle.Ê 

DeuxÊdatesÊ:ÊÊÊJeudiÊ25ÊmaiÊàÊ10ÊhÊÊÊÊetÊÊÊÊMardiÊ13ÊjuinÊàÊ19Êh 



         LES MEILLEURS MOMENTS DE MA VIE DE GRAND-MÈRE.  

MaÊmissionÊduÊjour:ÊtrouverÊlesÊmeilleursÊ
momentsÊdeÊmaÊvieÊdeÊgrand-mère.ÊMaisÊilÊyÊenÊaÊtellementÊ…Ê
DuÊcoup,ÊvoiciÊmesÊ14ÊmomentsÊqueÊjeÊmeÊremémoreÊavecÊ
bonheur.ÊEtÊjeÊsuisÊsûreÊqueÊvousÊenÊtrouverezÊd'autres! 

1. L’annonceÊdeÊlaÊgrossesse.ÊMaisÊsi,ÊbienÊsûr,ÊjeÊn'attendaisÊqueÊçaÊ! 

2. MaÊpremièreÊrencontreÊavecÊmonÊpetit-enfant.ÊLà,Êc’estÊleÊmomentÊquiÊresteraÊgravéÊàÊtoutÊ
jamaisÊdansÊmaÊmémoire.ÊLeÊregarder,ÊleÊcâliner,ÊhumerÊsonÊodeurÊàÊfond,ÊtellementÊbon! 

3. LaÊpremièreÊfoisÊqueÊjeÊl'aiÊgardéÊseul,ÊsansÊsesÊparents…ÊetÊj'admetsÊqueÊçaÊaÊaussiÊétéÊl’unÊ
desÊmomentsÊlesÊplusÊflippantsÊdeÊmaÊvie!ÊOnÊenÊparleraÊuneÊautreÊfois,Êpromis. 

4. LaÊpremièreÊfoisÊqu’ilÊm'aÊsouri.Ê«TuÊesÊsûreÊqueÊc’étaitÊunÊsourireÊ?ÊCeÊn’étaitÊpasÊplutôtÊuneÊ
grimaceÊenÊteÊvoyantÊavecÊtesÊlunettesÊpapillonÊetÊtaÊnouvelleÊteintureÊdeÊcheveux?Ê 

5. LaÊpremièreÊfoisÊqu’ilÊm'aÊtenduÊlesÊbras.ÊLà,Êc’estÊsûr,Êj'aiÊvuÊcommeÊuneÊétincelleÊdeÊbonheurÊ
dansÊsesÊyeux…ÊàÊmoinsÊqueÊceÊneÊsoitÊàÊcauseÊdeÊl’énormeÊoursÊenÊpelucheÊqueÊjeÊluiÊ
apportais. 

6. LaÊpremièreÊfoisÊqu’ilÊm'aÊappeléeÊparÊmonÊnom,ÊmêmeÊs’ilÊm'aÊappeléeÊ
«Miette»ÊauÊlieuÊdeÊMariette. 

7. LaÊpremièreÊfoisÊqu’ilÊaÊmisÊsaÊpetiteÊmainÊpoteléeÊdansÊlaÊmienne.ÊTantÊdeÊ
mignonnerie,ÊtantÊdeÊdouceur,ÊtantÊdeÊconfiance.ÊOh,Êc’estÊtrooooop ! 

8. LaÊpremièreÊfoisÊqueÊjeÊl'aiÊamenéÊdansÊunÊendroitÊqu’ilÊneÊconnaissaitÊpasÊ
encore:ÊauÊcinéma!ÊJ'aiÊplusÊregardéÊsaÊtêteÊabsorbéeÊetÊécoutéÊsesÊriresÊqueÊ
regardéÊleÊdessinÊanimé,Êj'avoue.  

9. QuandÊilÊmeÊdédicaceÊdesÊdessinsÊavecÊpleinÊdeÊcœursÊunÊpeuÊaplatis,ÊàÊ
côtéÊdeÊmonÊnomÊ(qu’ilÊconnaitÊenfinÊ!). 

10. QuandÊilÊmeÊretrouveÊaprèsÊuneÊlongueÊabsenceÊetÊqu’ilÊcourtÊseÊjeterÊdansÊmesÊbras.  

11. QuandÊilÊmeÊprésenteÊàÊsesÊcopainsÊ:Ê«C’estÊmaÊmamieÊMariette»,ÊavecÊcetÊairÊdeÊfiertéÊquiÊmeÊ
rendÊsiÊfière,ÊmoiÊaussi! 

12. QuandÊjeÊl’entendsÊseÊparlerÊtoutÊseulÊouÊchantonnerÊquandÊilÊjoue. 

13. QuandÊilÊestÊfierÊcommeÊunÊpaon,ÊpourÊ"m'aider"ÊàÊfaireÊlaÊcuisineÊ(onÊtouille),ÊduÊjardinageÊ(onÊ
touille),ÊdeÊlaÊpeintureÊ(onÊtouille)… 

14. QuandÊj'aiÊleÊbaiserÊetÊleÊcâlinÊduÊsoir.ÊElleÊestÊoù,ÊlaÊtoucheÊpause,ÊpourÊenÊprofiterÊàÊfond ? 

Signé :ÊMarietteÊquiÊs’estÊliquéfiéeÊd’amourÊrienÊ
qu’àÊécrireÊça 

SourceÊ:Êhttps://www.notretemps.com/famille/petits-enfants-
grands-parents/les-14-meilleurs-moments-de-la-vie-des-
grands-parents-23524 
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Mieux-être 

BONNE FÊTE DES MÈRES! 
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FAIRE LE MÉNAGE DU PRINTEMPS TOUT EN S’AMUSANT 

L’heureÊ aÊ étéÊ avancée,Ê leÊ soleilÊ faitÊ acteÊ deÊ présenceÊ plusÊ longtempsÊ etÊ onÊ peutÊ enfinÊ ouvrirÊ lesÊ
fenêtresÊpourÊfaireÊentrerÊl’airÊfrais.ÊToutÊindiqueÊqueÊleÊprintempsÊestÊlàÊetÊqueÊlesÊbeauxÊjoursÊsontÊ
àÊvenir.ÊMaisÊquiÊditÊprintemps,ÊditÊaussiÊgrandÊménage.ÊC’estÊ leÊmomentÊdeÊdésencombrerÊvotreÊ
demeureÊetÊdeÊdépoussiérerÊtousÊlesÊracoins. 

VoiciÊquelquesÊtrucsÊafinÊdeÊfaireÊunÊménageÊefficace,ÊmaisÊsurtoutÊplaisant. 

UneÊlisteÊdeÊmusique 

RienÊdeÊplusÊplateÊqueÊdeÊ faireÊduÊménageÊsansÊmusique.ÊL’ambianceÊ faitÊ
touteÊ laÊ différenceÊ afinÊ d’êtreÊmotivé.Ê CréezÊ laÊ vôtreÊ grâceÊ àÊ desÊ rythmesÊ
endiablés,Ê doux,Ê rockÊ ouÊ autresÊ quiÊ vousÊ permettentÊ d’obtenirÊ assezÊ

d’énergieÊpourÊneÊpasÊabandonnerÊenÊcoursÊdeÊroute. 

FaireÊuneÊlisteÊdeÊpriorités 

IlÊ estÊ possibleÊ deÊ seÊsentirÊ submergéÊparÊ leÊ travailÊ colossalÊ quiÊ vousÊ attend,ÊmaisÊ ilÊ estÊ facileÊ deÊ
réduireÊ laÊ pressionÊ faceÊ àÊ toutÊ ça!Ê N’oubliezÊ pasÊ queÊ vousÊ n’êtesÊ pasÊ obligéÊ deÊ faireÊ toutesÊ lesÊ
tâchesÊ leÊ jourÊmême.ÊPrenezÊcrayonÊetÊ papierÊafinÊd’établirÊ uneÊ listeÊdeÊprioritésÊdeÊceÊqueÊvousÊ
avezÊàÊfaire,ÊduÊplusÊimportantÊauÊmoinsÊimportant,ÊetÊfractionnezÊauÊbesoinÊvotreÊtravail. 

SoyezÊconfortable 

RienÊdeÊplusÊ déplaisantÊ queÊd’effectuerÊuneÊ tâcheÊenÊétantÊ peuÊ confortableÊ dansÊ sesÊ vêtements.Ê
OptezÊpourÊdesÊmorceauxÊdansÊlesquelsÊvousÊvousÊsentirezÊbienÊetÊqueÊvousÊn’aurezÊpasÊpeurÊdeÊ
salir.ÊPasÊtropÊchaudÊnonÊplus,ÊcarÊfaireÊleÊménageÊestÊunÊvraiÊexercice.Ê 

EffectuezÊleÊrangementÊavant 

LeÊménageÊestÊuneÊchose,ÊmaisÊleÊrangementÊenÊestÊuneÊautre.ÊAfinÊdeÊbienÊnettoyer,ÊilÊfautÊqueÊlesÊ
piècesÊsoientÊ rangéesÊetÊ c’estÊmalheureusementÊ cetteÊ tâcheÊquiÊ nousÊdécourageÊ leÊplus.ÊAfinÊdeÊ
grandementÊallégerÊcetteÊopérationÊlorsqueÊleÊjourÊJÊduÊménageÊarrive,Êallez-yÊunÊjourÊàÊlaÊfois. 

ImpliquezÊlaÊfamille 

QuiÊ aÊ ditÊ queÊ vousÊ deviezÊ faireÊ leÊ grandÊménageÊ duÊ printempsÊ seul?Ê ImpliquezÊ lesÊmembresÊ deÊ
votreÊ familleÊdansÊcetteÊmission.ÊEnfants,Êpetits-enfants,…PlusÊqu’uneÊsimpleÊcorvée,Ê faites-enÊunÊ
événementÊ familialÊ avecÊ desÊ récompensesÊ àÊ laÊ clé!Ê NonÊ seulementÊ leÊ
ménageÊ iraÊ plusÊ vite,ÊmaisÊ vousÊ n’aurezÊ pasÊ laÊ responsabilitéÊ àÊ vousÊ seul.ÊÊ
PréparezÊgrignotinesÊetÊencouragementsÊafinÊdeÊdéléguerÊprestement. 

PensezÊàÊuneÊrécompenseÊpourÊvous 

SoulignezÊ vosÊ effortsÊ etÊmotivez-vousÊ enÊ ayantÊ enÊ têteÊ votreÊ récompense.Ê
ChoisissezÊ laÊ récompenseÊ quiÊ vousÊ combleraÊ deÊ bonheurÊ enÊ plusÊ deÊ laÊ satisfactionÊ d’avoirÊ unÊ
espaceÊdeÊvieÊenÊordre.Ê 

SourceÊ:Êhttps://www.placecentreville.com/blogue/3694-2/ 

UnÊéclatÊdeÊrire,Êc’estÊuneÊpoussièreÊdeÊjoieÊquiÊfaitÊéternuerÊleÊcœur… 
           ...surtout en faisant son grand ménage! 
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ÊTRE SPIRITUEL, SPIRITUELLE, QU'EST-CE QUE ÇA VEUT DIRE ? 

ÊtreÊ spirituel,Ê ouÊ spirituelle,Ê c’estÊ chercherÊ àÊ savoirÊ quiÊ tuÊ esÊ vraiment,Ê chercherÊ àÊ revenirÊ àÊ
l’essentiel.Ê C’estÊ aussiÊ vouloirÊ trouverÊ leÊ bonheur,Ê quandÊ laÊ vieÊ paraîtÊ siÊ dure,Ê siÊ étrange,Ê parfoisÊ
absurde. 

CetteÊ rechercheÊ estÊ unÊ processusÊ deÊ simplification,Ê unÊ processusÊ deÊ
libération,Ê oùÊ lesÊ chosesÊ superfluesÊ sontÊ peuÊ àÊ peuÊ laisséesÊ deÊ côté.Ê
Jusqu’auÊ momentÊ oùÊ laÊ rechercheÊ cesse,Ê etÊ l’essentielÊ demeure :Ê laÊ
présence,Êl’amour,ÊetÊunÊgrandÊéclatÊdeÊrire ! 

ÊtreÊ spirituel,Ê c’estÊ doncÊ simplifier.Ê C’estÊ seÊ débarrasserÊ deÊ ceÊ quiÊ estÊ
inutile,ÊpourÊmieuxÊvoirÊl’essentiel. 

C’est,ÊparÊexemple,ÊneÊplusÊs’attacherÊàÊceÊquiÊestÊmatériel.ÊNonÊpasÊparceÊqueÊceÊquiÊestÊmatérielÊ
estÊ mal,Ê maisÊ parceÊ queÊ leÊ non-attachementÊ devientÊ toutÊ simplementÊ uneÊ évidence.Ê IlÊ devientÊ
évidentÊqueÊl’attachementÊprovoqueraÊtôtÊouÊtardÊlaÊsouffrance,ÊetÊtoutÊaussiÊévidentÊqueÊlaÊperteÊdeÊ
quoiÊqueÊceÊsoitÊn’affecteÊenÊrienÊniÊceÊqueÊtuÊesÊvraiment,ÊniÊtonÊbonheurÊvéritable. 

Alors,ÊpourquoiÊcraindreÊdeÊperdreÊquelque-chose ? 

MaisÊceÊnon-attachementÊn’aÊrienÊàÊvoirÊavecÊ leÊfaitÊd’êtreÊricheÊouÊpauvre !Ê IlÊneÊs’agitÊpasÊdeÊneÊ
rienÊposséder,ÊilÊs’agitÊbienÊplusÊd’unÊétatÊd’espritÊvis-à-visÊdeÊceÊqueÊtuÊpossèdes. 

TuÊpeuxÊêtreÊextrêmementÊricheÊetÊsavoirÊauÊplusÊprofondÊdeÊtoiÊqueÊrienÊdeÊtoutÊceÊqueÊtuÊpossèdesÊ
neÊ t’appartientÊ réellement.ÊTuÊpasserasÊprobablementÊ leÊplusÊclairÊdeÊ tonÊ tempsÊàÊdonnerÊ toutÊceÊ
queÊtuÊgagnes,ÊenÊriantÊdeÊcetteÊsituation,ÊnonÊpasÊpourÊdonnerÊbonneÊimpression,ÊnonÊpasÊpourÊtonÊ
karma,ÊmaisÊsimplementÊparÊévidence. 

ÊtreÊspirituel,Êc’estÊainsiÊl’étatÊd’espritÊsimpleÊetÊhumbleÊdansÊlequelÊavoirÊouÊneÊpasÊavoir,ÊêtreÊuneÊ
personneÊimportanteÊouÊêtreÊuneÊpersonneÊinconnue,ÊneÊfaitÊplusÊaucuneÊdifférence. 

ÊtreÊspirituel,Êc’estÊseÊlibérer. 

CeÊn’estÊpasÊjuger,ÊrejeterÊouÊs’opposerÊàÊcesÊchoses,ÊmaisÊtoutÊsimplementÊdevenirÊtransparentÊouÊ
transparenteÊàÊelles,ÊneÊplusÊ lesÊprendreÊauÊsérieux,ÊallerÊau-delà.ÊC’estÊneÊpasÊseÊsatisfaireÊdesÊ
réponsesÊtoutesÊfaites,Êpartielles,ÊnonÊlogiques,ÊetÊvouloirÊallerÊdroitÊauÊbut,ÊremonterÊàÊlaÊsource. 

TuÊpeuxÊt’inspirerÊd’uneÊbelleÊpersonneÊquiÊfaitÊvibrerÊtonÊcœur,ÊtuÊpeuxÊlireÊdesÊtextesÊspirituels,ÊtuÊ
peuxÊpratiquerÊtelleÊouÊtelleÊtechniqueÊdeÊméditation,ÊmaisÊtuÊsaisÊqueÊcesÊpersonnesÊetÊcesÊchosesÊ
neÊsontÊpasÊelles-mêmesÊlaÊvéritéÊqueÊtuÊcherches.ÊTuÊsaisÊqu’ellesÊsontÊsimplementÊdesÊpanneauxÊ
indicateursÊquiÊpointentÊinvariablementÊversÊlaÊsimplicité,ÊlaÊliberté,ÊlaÊprésence,Êl’amour. 

TuÊpeuxÊguiderÊd’autresÊpersonnes,ÊmaisÊ tuÊneÊ t’enorgueillisÊpas,ÊcarÊ tuÊsaisÊqueÊ tuÊneÊpeuxÊêtreÊ
pourÊellesÊrienÊdeÊplusÊqu’unÊpanneauÊindicateur.ÊÊtreÊspirituel,Êc’estÊmêmeÊallerÊ jusqu’àÊconstaterÊ
queÊ touteÊ personneÊ queÊ tuÊ croisesÊ surÊ tonÊ cheminÊ est,Ê enÊ fait,Ê unÊ maîtreÊ spirituel,Ê quiÊ t’inviteÊ àÊ
prendreÊconscienceÊchaqueÊfoisÊunÊpeuÊplusÊdeÊceÊqueÊtuÊes,ÊetÊdeÊceÊqueÊtuÊn’esÊpas.Ê(…) 

SourceÊ:Êhttps://www.elegantexperiments.net/fr/post/etre-spirituel-qu-est-ce-que-ca-veut-dire/ 

Réflexion 
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 ÊÊÊ ÊÊÊÊL’IMPLICATION BÉNÉVOLE :  
           UN TRÉSOR SOUVENT CACHÉ 

QuelleÊbelleÊrencontreÊ!ÊÊLaÊcinquantaineÊdeÊmembresÊquiÊontÊparticipéÊauÊdéjeuner-
rencontreÊduÊ18ÊavrilÊdernierÊn’ontÊpasÊregrettéÊleurÊparticipation.ÊAprèsÊavoirÊ
dégustéÊleÊdélicieuxÊdéjeunerÊduÊDomaineÊdeÊJoriane,Ê5ÊmembresÊontÊpartagéÊleursÊexpériencesÊ
d’implicationÊbénévole.ÊVraimentÊintéressantÊetÊimpressionnant!Ê 

UnÊgrandÊmerciÊauxÊmembresÊduÊcomitéÊdeÊsuiviÊduÊprojetÊL’aîné d’aujourd’hui pourÊl’organisationÊ
deÊcetteÊrencontreÊquiÊseÊdéroulaitÊdansÊleÊcadreÊdeÊlaÊsemaineÊdeÊl’actionÊbénévole. 

Suivi d’activités 

UnÊavocat,ÊpèreÊdeÊ12Êenfants,ÊseÊvoyaitÊtoujoursÊrefuserÊlaÊlocationÊd'unÊlogement,Ê
justementÊparceÊqu'ilÊavaitÊ12Êenfants.ÊUnÊjour,ÊilÊditÊàÊsaÊfemmeÊdeÊfaireÊuneÊpromenadeÊ
auÊcimetièreÊavecÊ11Êenfants.ÊIlÊpartitÊavecÊleÊdouzièmeÊpourÊtenterÊdeÊlouerÊunÊlogement. 

LorsqueÊleÊpropriétaireÊluiÊaÊdemandéÊs'ilÊavaitÊd'autresÊenfants,Êl'avocatÊ(quiÊneÊdoitÊ
jamaisÊmentir)ÊaÊrépondu:Ê"OnzeÊautres.ÊIlsÊsontÊauÊcimetièreÊavecÊleurÊmère." 

L'avocatÊaÊobtenuÊsonÊlogement.ÊIlÊditÊalorsÊàÊsonÊfilsÊ:Ê"TuÊvois,ÊilÊneÊsertÊàÊrienÊdeÊmentir,Ê
ilÊs'agitÊsimplementÊd'utiliserÊlesÊbonsÊmots." 
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CHARADE 
MonÊpremierÊestÊunÊpronomÊindéfini. 
MonÊdeuxièmeÊseÊtrouveÊauÊmilieuÊduÊvisage. 
MonÊtroisièmeÊestÊleÊcontraireÊdeÊtoujours. 
MonÊquatrièmeÊestÊlaÊpartieÊmolleÊduÊpain. 
MonÊcinquièmeÊpeutÊseÊmangerÊenÊomelette. 
MonÊsixièmeÊestÊunÊanimalÊquiÊvitÊdansÊlesÊforêtsÊ
européennes. 
MonÊseptièmeÊestÊl’opposéeÊdeÊlaÊmort. 
LesÊchiensÊbougentÊmonÊhuitièmeÊlorsqu'ilsÊsontÊ
contents. 
MonÊneuvièmeÊestÊunÊautreÊmotÊpourÊdésignerÊ
unÊmorceauÊdeÊgâteau. 
MonÊdixièmeÊestÊuneÊfibreÊd'origineÊanimaleÊ
utiliséeÊdansÊlaÊfabricationÊdeÊtextile. 
MonÊonzièmeÊestÊuneÊidéeÊouÊunÊconceptÊ
(souventÊsimple),ÊpropagéÊàÊtraversÊleÊwebÊsousÊ
diversÊformesÊ(image,Êvidéo...). 
Mon tout est un proverbe. 

Vitalité intellectuelle 

1-  

2-  

3-  

4-  

5-  

 

 

 

 

 

6- 

7- 

8- 

9- 

10 

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  
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C H A R A D E -  r é p o n s e  
OnÊ n'estÊ jamaisÊ mieuxÊ serviÊ queÊ parÊ
soi-mêmeÊ 

(On-Nez-Jamais-Mieux-Cerf-Vie-
Queue-Part-Soie-Mème). 

-ÊDocteur,Ê j’aiÊ unÊproblème.ÊTousÊ lesÊ soirs,ÊquandÊ jeÊ suisÊauÊ lit,Ê j’aiÊ l’impressionÊqu’ilÊ yÊ aÊquelqu’unÊ cachéÊ
dessous.ÊAlors,ÊjeÊmeÊrelèveÊpourÊregarderÊsousÊleÊlit,Êet,ÊbienÊsûr,ÊilÊn’yÊaÊpersonne.ÊJeÊmeÊrecouche,ÊmaisÊ
auÊboutÊd’unÊmoment,Ê jeÊmeÊdisÊqueÊjeÊn’aiÊpeut-êtreÊpasÊbienÊregardé.ÊAlorsÊ jeÊmeÊrelèveÊpourÊvérifierÊdeÊ
nouveau,ÊsansÊrésultatÊbienÊentendu.ÊBref,Êj’aiÊbeauÊmeÊdireÊqueÊc’estÊidiot,ÊjeÊressensÊtoujoursÊleÊbesoinÊdeÊ
m’assurerÊqueÊpersonneÊn’estÊcachéÊsousÊleÊlit.ÊDocteur,ÊtoutÊçaÊmeÊpourritÊlaÊvie,Êpouvez-vousÊfaireÊquelqueÊ
choseÊ? 

-ÊHum…ÊJeÊvois…ÊobsessionnelÊcompulsif…ÊComptezÊquatreÊansÊd’entretiensÊdeÊpsychothérapie,ÊàÊraisonÊ
deÊtroisÊséancesÊparÊmois,ÊetÊjeÊvousÊguérisÊdeÊvotreÊobsession. 

-ÊEuh…ÊCombienÊçaÊvaÊmeÊcoûter,ÊDocteurÊ? 

-Ê60$ÊparÊséance.ÊDonc,Ê180$ÊparÊmois,Ê2160$ÊparÊanÊetÊdoncÊ8640Ê$ÊauÊfinal. 

-ÊEuh…ÊjeÊcroisÊqueÊjeÊvaisÊréfléchir… 

SixÊmoisÊplusÊtard,ÊleÊpsychiatreÊrencontreÊleÊtypeÊdansÊlaÊrue,ÊparÊhasardÊ: 

-ÊAlorsÊ?ÊPourquoiÊn’êtes-vousÊjamaisÊrevenuÊmeÊvoirÊ? 

-Ê8640$?ÊMonÊlivreurÊdeÊpizzaÊm’aÊrésoluÊmonÊproblème,ÊpourÊseulementÊ30$Ê! 

-ÊVotreÊlivreurÊdeÊpizzaÊ??ÊVraimentÊ??ÊEtÊcommentÊa-t-ilÊfaitÊ? 

-ÊIlÊm’aÊconseilléÊdeÊscierÊlesÊpiedsÊdeÊmonÊlitÊ!! 

Réponses 
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Vous avez jusqu’au 22 mai 2023 nous faire parvenir votre coupon de participation  
Par courriel à :  aqdrdc@stegenevieve.ca     OU    en personne   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 :  

 

DÉFINITIONS 
Pour enrichir nos connaissances, voici la définition de…  

LOUPEUX : Qui a des nodosités, des loupes. Arbre loupeux.  
DRYADE : Nymphe protectrice des forêts (mythologie) OU Nom commun donné à des plantes 
arbustives naines et rampantes appartenant au genre Dryas et à la famille des roses (Rosacées).  

Mot Mystère 

CONCOURS En Action  
avril 2023 — SolutionÊ:Ê ÊÊÊÊÊÊÊÊ*ÊÊÊLa personne gagnante: Huguette Trudel, de Batiscan 

 

Participez et courez la chance de gagner 10 $. 
Le tirage au sort est fait devant les membres des comités ou du Conseil d’administration. 



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

En Action 2023-2024 

Merci à nos précieux partenaires 


