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Été 2023 

 
                           

PRÉSENCE AU BUREAU PENDANT LA 
PÉRIODE ESTIVALE  

 

LesÊbénévolesÊetÊlesÊmembresÊduÊpersonnelÊ 
sontÊenÊvacancesÊ!Ê 

 
LeÊbureauÊseraÊdoncÊferméÊ 

entreÊleÊ8ÊjuilletÊetÊleÊ11ÊaoûtÊ2023. 
 

 

Bon été ! 
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Conseil d’administration  
2023-2024 

 

Diane Béland, présidente 

Thérèse Lévesque, vice-présidente 

Monique Béland Désilets, trésorière 

Line Mongrain, secrétaire 

Jacqueline Bergeron, directrice 

Lise Bournival, directrice 

Jacques Talbot, directeur 

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 2023-2024 
 

Comité Activités  

Comité Bulletin En Action 

Comité Défense de droits 

Comité Gestion 

Calendrier des activités 

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:ÊÊ140$Ê-ÊlesÊtaxes,ÊpourboiresÊetÊFICAVÊsontÊinclusÊdansÊleÊprix. 
  ÊÊProtectionÊannulationÊsiÊdésiréeÊ:Ê7$ 
 

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

JEUDI,Ê13ÊJUILLETÊ2023 

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

BonjourÊàÊtoutesÊetÊtous, 

C’estÊ avecÊ unÊ immenseÊ plaisirÊ queÊ j’aiÊ acceptéÊ deÊ releverÊ leÊ défiÊ deÊ devenirÊ
présidenteÊ deÊ l’AQDRÊ desÊ ChenauxÊ etÊ deÊ pouvoirÊ bénéficierÊ d’unÊmentoratÊ deÊ
grandeÊ expérienceÊ avecÊ Jacqueline,Ê votreÊ présidenteÊ depuisÊ plusÊ deÊ 8Ê ans.Ê JeÊ
prendsÊquelquesÊinstantsÊdeÊvotreÊtempsÊpourÊmeÊprésenterÊàÊvous. 

JeÊsuisÊnativeÊdeÊSainte-ThècleÊoùÊj’yÊaiÊgrandi…ÊunÊpetitÊpeu…ÊetÊcommeÊplusieursÊd’entreÊvous,Ê
quandÊ estÊ venuÊ pourÊmoiÊ leÊ tempsÊ deÊ travailler,Ê laÊ grandeÊ villeÊ m’aÊ appelée.Ê NousÊ sommesÊ lesÊ
parentsÊdeÊ2Êenfants,ÊunÊgarçonÊquiÊ luiÊvitÊavecÊnous…Êc’estÊnotreÊaidantÊnaturelÊenÊdevenir ÊÊÊÊ…ÊÊÊÊÊ
etÊuneÊfilleÊquiÊnousÊaÊdonnéÊ3Êpetits-enfants.ÊLaÊplusÊvieilleÊdeÊnosÊpetits-enfants,ÊnotreÊpetite-fille,Ê
nousÊaÊpermisÊdeÊnousÊprolongerÊdansÊleÊtempsÊenÊnousÊdonnantÊnotreÊpremierÊarrière-petit-fils!Ê 

LorsqueÊl’heureÊdeÊlaÊretraiteÊaÊsonné,ÊmonÊrêveÊétaitÊdeÊm’installerÊdansÊunÊendroitÊprèsÊduÊfleuveÊ
ouÊdeÊ laÊmagnifiqueÊ rivièreÊBatiscan.ÊNousÊnousÊsommesÊ installésÊàÊSaint-Stanislas,Ê ilÊ yÊ aÊdeÊçaÊ
maintenantÊpresqueÊ10Êans;ÊlaÊrivièreÊfaitÊpartieÊdeÊmonÊquotidienÊetÊm’aÊpermisÊdeÊcocherÊuneÊautreÊ
foisÊmaÊ« bucketÊlist ». 

RevenonsÊàÊl’AQDR;ÊjeÊvousÊprésenteÊl’équipeÊqueÊvousÊaurezÊlaÊchanceÊdeÊvoirÊenÊphotoÊbientôt,ÊsiÊ
ceÊn’estÊdéjàÊfait!ÊLaÊvice-présidenceÊestÊtoujoursÊoccupéeÊparÊThérèseÊLévesque,ÊnotreÊtrésorière,Ê
MoniqueÊBélandÊDésiletsÊcontinueÊd’êtreÊnotreÊgardienneÊdeÊlaÊbourse,ÊLineÊMongrainÊestÊdemeuréeÊ
secrétaire,ÊetÊpourÊlesÊdirecteurs,ÊdesÊchangementsÊsontÊapportésÊcarÊJacquelineÊBergeronÊaccèdeÊ
àÊcetteÊfonctionÊenÊplusÊd’êtreÊmonÊMentorÊattitrée!ÊLiseÊBournivalÊdemeureÊdirectriceÊetÊ jeÊpourraiÊ
aussiÊ bénéficierÊ deÊ touteÊ sonÊ expérienceÊ puisqu’elleÊ aÊ siégéÊ surÊ plusieursÊ comitésÊ auÊ niveauÊ duÊ
NationalÊ deÊ notreÊ association.ÊMaintenant,Ê nousÊ avonsÊ unÊ directeur,Ê unÊ hommeÊ quiÊ aÊ décidéÊ deÊ
s’impliquerÊ enÊ laÊ personneÊ deÊ MonsieurÊ JacquesÊ Talbot,Ê deÊ Sainte-Anne-de-la-Pérade.Ê JeÊ suisÊ
particulièrementÊfièreÊdeÊnotreÊéquipeÊetÊchacunÊdeÊsesÊmembresÊtravailleraÊpourÊvous,ÊtoutÊcommeÊ
ceÊqueÊnousÊvousÊavonsÊdonnéÊdepuisÊdesÊannées. 

MaintenantÊqueÊvousÊmeÊconnaissezÊunÊpeu,Ên’hésitezÊpasÊàÊvenirÊmeÊparlerÊetÊneÊvousÊoffusquezÊ
pasÊsiÊ jamaisÊ jeÊneÊsuisÊpasÊcapableÊdeÊvousÊnommer,Ê c’estÊmonÊpireÊ cauchemarÊdeÊneÊpasÊmeÊ
rappelerÊduÊnomÊdesÊpersonnes,ÊmaisÊ jeÊvaisÊ travaillerÊ fortÊpourÊpouvoirÊvousÊ interpellerÊparÊvotreÊ
prénom.ÊEtÊaussi,ÊneÊsoyezÊpasÊsurprisÊsiÊ jamaisÊjeÊvousÊtutoieÊplutôtÊqueÊdeÊvousÊvouvoyer,Êc’estÊ
monÊpéchéÊmignon,Êj’aimeÊbienÊétablirÊuneÊrelationÊd’égalÊàÊégalÊenÊtutoyantÊlesÊgensÊmaisÊtoutÊenÊ
restantÊrespectueuseÊàÊvotreÊégard. 

JeÊ vousÊ remercieÊ duÊ tempsÊ queÊ vousÊ avezÊ prisÊ pourÊ meÊ lireÊ etÊ sachezÊ queÊ jeÊ seraiÊ toujoursÊ
heureuseÊd’échangerÊetÊd’apprendreÊdeÊvousÊtoutesÊetÊtous.ÊJeÊvousÊsouhaiteÊdeÊpasserÊleÊmeilleurÊ
étéÊdeÊvosÊviesÊ!ÊPrenezÊleÊtempsÊdeÊbienÊregarderÊnotreÊbelleÊ
nature,Ê deÊ respirerÊ leÊ bonÊ airÊ queÊ nousÊ avonsÊ laÊ chanceÊ
d’avoir! 

ÀÊbientôt!          

                                Diane Béland, présidente 

Éditorial 
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ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊCONSULTATION CITOYENNE 

LeÊSecrétariatÊ auxÊaînésÊduÊMinistèreÊdeÊ laÊSantéÊetÊ desÊServicesÊSociauxÊ inviteÊ laÊpopulationÊàÊ
participerÊ àÊ uneÊ vasteÊ consultationÊ publique,Ê réaliséeÊ dansÊ leÊ cadreÊ desÊ travauxÊ quiÊmènerontÊ àÊ
l’élaborationÊ duÊ troisièmeÊ planÊ d’actionÊ issuÊ deÊ laÊ PolitiqueÊ gouvernementaleÊ Vieillir et vivre 
ensemble, chez soi, dans sa communauté,Ê au Québec,Ê pourÊ laÊ périodeÊ 2024-2029.Ê CetteÊ
consultationÊenÊ ligneÊdonneÊ l’opportunitéÊauxÊcitoyennesÊetÊ citoyensÊquébécoisÊdeÊ faireÊ connaîtreÊ
leurÊpointÊdeÊvueÊsurÊdesÊsujetsÊtouchantÊleurÊvieillissementÊouÊceluiÊdeÊleursÊproches.  

 

 

 

 

 

LeÊconceptÊdeÊvieillissementÊactif,ÊàÊlaÊbaseÊdeÊlaÊPolitiqueÊgouvernementale,Ês’inspireÊdeÊlaÊvisionÊ
duÊ vieillissementÊ actifÊ proposéeÊ parÊ l’OrganisationÊ mondialeÊ deÊ laÊ santé (OMS),Ê quiÊ consisteÊ àÊ
optimiserÊlesÊpossibilitésÊdeÊbonneÊsanté,ÊdeÊparticipationÊetÊdeÊsécuritéÊafinÊd’accroîtreÊlaÊqualitéÊdeÊ
vieÊpendantÊlaÊvieillesse.ÊElleÊrépondÊégalementÊauÊdésirÊdesÊpersonnesÊaînéesÊdeÊdemeurerÊchezÊ
soiÊleÊplusÊlongtempsÊpossible,ÊainsiÊqueÊd’êtreÊconsidéréesÊcommeÊpartiesÊprenantesÊdeÊlaÊsociété,Ê
leurÊcontributionÊétantÊessentielleÊauÊdéveloppementÊsocial,ÊculturelÊetÊéconomiqueÊduÊQuébec. 

LesÊtrois grandsÊobjectifsÊdeÊlaÊpolitiqueÊsont : 

à AdapterÊleÊQuébecÊauÊvieillissementÊrapideÊdeÊsaÊpopulationÊtoutÊenÊveillantÊàÊl’équitéÊ
intergénérationnelle; 

à AméliorerÊlesÊconditionsÊdeÊvieÊdesÊaînés,ÊnotammentÊpourÊlesÊplusÊvulnérables; 

à PermettreÊauxÊaînésÊquiÊleÊsouhaitentÊdeÊresterÊchezÊeuxÊleÊplusÊlongtempsÊpossibleÊetÊfaireÊenÊ
sorteÊqueÊleurÊsécuritéÊneÊsoitÊpasÊcompromise. 

Défense de droits 

L’AQDRÊdesÊChenauxÊ inviteÊsesÊmembresÊàÊparticiperÊauÊsondageÊsurÊ leÊsiteÊduÊMinistèreÊ
deÊlaÊSantéÊetÊdesÊServicesÊSociaux: 

https://www.msss.gouv.qc.ca/professionnels/aines/vieillir-et-vivre-ensemble/elaboration-
plan-action-2024-2029/ 

Dès maintenant et jusqu’au 21 juillet 2023. 

ATTENTION AUX CONCOURS SUR FACEBOOK  

SelonÊ leÊ CentreÊ antifraudeÊ duÊ Canada,Ê leÊ stratagèmeÊ estÊ toujoursÊ leÊ
mêmeÊ :Ê lesÊarnaqueursÊ repèrentÊ laÊpageÊFacebookÊd’unÊcommerçantÊ
quiÊ lanceÊ unÊ concours,Ê clonentÊ laÊ pageÊ enÊ volantÊ leursÊ photosÊ etÊ
contactentÊensuiteÊ lesÊ participantsÊ auÊ tirage,Ê prétendantÊ qu’ilÊ sontÊ lesÊ

heureuxÊgagnants.ÊIlsÊenvoientÊunÊlienÊfrauduleuxÊpourÊvolerÊleursÊinformationsÊbancaires,ÊsurÊlequelÊ
ilÊneÊfautÊsurtoutÊpasÊcliquerÊpourÊéviterÊdeÊtomberÊdansÊleÊpanneau. 

SiÊvousÊrépondezÊàÊlaÊcommunication,ÊleÊfraudeurÊvousÊditÊqueÊpourÊrecevoirÊvotreÊprix,ÊvousÊdevezÊ
d’abordÊ acheterÊ quelqueÊ choseÊ ouÊ payerÊ desÊ fraisÊ àÊ l’avance.Ê NeÊ partagezÊ pasÊ vosÊ informationsÊ
personnellesÊenÊligneÊavantÊd’avoirÊfaitÊdesÊvérifications.Ê 

LesÊfaussesÊpagesÊFacebookÊn’ontÊsouventÊaucunÊabonnéÊniÊaucuneÊpublication.Ê 

SourcesÊ:ÊJournalÊdeÊMontréal,ÊjuinÊ2023 
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          SUBVENTION « ÉPICERIE »  

LeÊ 5Ê juilletÊ 2023,Ê uneÊ sommeÊ deÊ 2,5Ê milliardsÊ deÊ dollarsÊ seraÊ verséeÊ àÊ environÊ 11Ê millionsÊ deÊ
CanadiennesÊetÊdeÊCanadiensÊadmissibles,ÊainsiÊqu’àÊ leurÊ famille,ÊsousÊ formeÊdeÊ remboursementÊ
pourÊ leursÊ épiceries.Ê GrâceÊ auÊ budgetÊ deÊ 2023,Ê leÊ gouvernementÊ duÊ CanadaÊ effectueÊ ceÊ
remboursementÊenÊtantÊqueÊmesureÊd’allègement,ÊenÊraisonÊdeÊ l’inflation,ÊetÊrendÊainsiÊ lesÊarticlesÊ
deÊlaÊvieÊcouranteÊplusÊabordablesÊpourÊlesÊCanadiennesÊetÊlesÊCanadiensÊquiÊenÊontÊleÊplusÊbesoin.Ê 

LeÊremboursementÊpourÊlesÊarticlesÊd’épicerieÊseraÊémisÊenÊjuillet,ÊenÊmêmeÊtempsÊqueÊleÊprochainÊ
versementÊ habituelÊ duÊ créditÊ pourÊ laÊ TPS/TVH.Ê CeÊ versementÊ supplémentaireÊ permettraÊ auxÊ
CanadiennesÊ etÊ auxÊCanadiensÊ admissibles,Ê ainsiÊ qu’auxÊ famillesÊ admissiblesÊ quiÊ ontÊ unÊ revenuÊ
faibleÊouÊmodeste,ÊdeÊtoucherÊjusqu’àÊ:Ê 

• 467Ê$Ês'ilsÊsontÊunÊcoupleÊquiÊaÊdeuxÊenfants; 

• 234Ê$Ês'ilsÊsontÊcélibatairesÊetÊqu'ilsÊn’ontÊpasÊd’enfant; 

• 225 $ s'ils sont des personnes âgées. 

IlÊ n’estÊ pasÊ nécessaireÊ deÊ présenterÊ uneÊ demandeÊ afinÊ deÊ recevoirÊ leÊ remboursementÊ pourÊ lesÊ
articlesÊd’épicerie.ÊLesÊbénéficiairesÊquiÊyÊontÊdroitÊrecevrontÊautomatiquementÊceÊversementÊuniqueÊ
s’ilsÊ ontÊ produitÊ leurÊ déclarationÊ deÊ revenusÊ etÊ deÊ prestationsÊ deÊ 2021Ê etÊ s’ilsÊ avaientÊ droitÊ auÊ
versementÊtrimestrielÊduÊcréditÊpourÊlaÊTPS/TVHÊenÊjanvierÊ2023.Ê 

PourÊenÊsavoirÊplusÊauÊsujetÊduÊcréditÊpourÊ laÊTPS/TVH,ÊcommeÊ lesÊcritèresÊd’admissibilitésÊetÊ laÊ
valeurÊdesÊversementsÊauxquelsÊvousÊpourriezÊavoirÊdroit,ÊallezÊàÊcanada.ca/credit-tps-tvh. 

******** 

SoyezÊbranché:ÊPourÊsavoirÊceÊqu’ilÊyÊaÊdeÊnouveauÊàÊl’AgenceÊduÊrevenuÊduÊCanada,Êsuivez-nousÊ
surÊFacebookÊ:Êwww.facebook.com/AgenceRevCan 

 
VRAI OU FAUX?  

LeÊCurateurÊpublicÊgèreÊlesÊbiensÊnonÊréclamés. 
 

ContrairementÊàÊceÊqueÊplusieursÊcroient,Ê leÊCurateurÊpublicÊduÊQuébecÊneÊs’occupeÊplusÊ
deÊ l’administrationÊ desÊ biensÊ nonÊ réclamés.Ê EtÊ c’estÊ ainsiÊ depuisÊ avrilÊ 2006.Ê C’estÊ àÊ ceÊ
momentÊ queÊ cetteÊ chargeÊ aÊ étéÊ confiéeÊ àÊ RevenuÊ Québec,Ê quiÊ reçoit,Ê administreÊ
provisoirementÊetÊliquideÊlesÊbiensÊnonÊréclamés. 

ConsultezÊleÊRegistreÊdesÊbiensÊnonÊréclamésÊsurÊleÊsiteÊWebÊdeÊRevenuÊQuébec.Ê 

VousÊpouvezÊconsulterÊgratuitementÊleÊregistreÊpourÊvérifier 

Þ siÊvousÊavezÊdesÊdroitsÊsurÊuneÊsuccessionÊnonÊréclamée; 

Þ siÊ vousÊ possédezÊ desÊ produitsÊ financiersÊ laissésÊ inactifsÊ dansÊ uneÊ institutionÊ
financièreÊduÊQuébec; 

Þ siÊvousÊavezÊdesÊdroitsÊsurÊtoutÊautreÊbienÊadministréÊparÊleÊministreÊduÊRevenu. 
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QUE DEVEZ-VOUS SAVOIR SUR LE DÉLIT DE FUITE ? 
 

SelonÊ desÊ statistiquesÊ duÊ ministèreÊ deÊ laÊ SécuritéÊ

publique,Ê enÊ 2017,Ê prèsÊ deÊ 24Ê 000Ê desÊ 40Ê 000Ê

infractionsÊ liéesÊàÊ laÊ conduiteÊd’unÊvéhiculeÊauÊQuébecÊ

étaientÊdesÊdélitsÊdeÊfuite. 

 

Pourtant,Ê ceÊ typeÊ d’infractionÊ peutÊ devenirÊ lourdÊ deÊ conséquences.Ê ElleÊ inclutÊ desÊ amendesÊpourÊ
leursÊ auteursÊ etÊ uneÊ perteÊ deÊ 9Ê pointsÊ d’inaptitude.Ê Parfois,Ê leÊ permisÊ estÊ révoqué;Ê uneÊ peineÊ
d’emprisonnementÊpèseÊmêmeÊsurÊlesÊcasÊplusÊgraves. 
 

4 obligations pour que vous évitiez de commettre un délit de fuite 

EnÊvertuÊduÊCodeÊdeÊlaÊsécuritéÊroutière,ÊlorsqueÊvousÊconduisezÊuneÊautoÊouÊunÊvéhiculeÊhorsÊrouteÊ
commeÊunÊVTTÊouÊunÊbateau,ÊvousÊavezÊdesÊobligationsÊenÊcasÊdeÊcollisionÊouÊd’accrochage.ÊVoiciÊ
lesÊprincipesÊqueÊvousÊdevezÊrespecterÊpourÊneÊpasÊcommettreÊdeÊdélitÊdeÊfuiteÊ lorsÊd’unÊ incident,Ê
mêmeÊmineurÊ: 

1. DemeurezÊsurÊlesÊlieuxÊouÊretournez-yÊsansÊtarder. 

2. ApportezÊl’aideÊrequiseÊàÊtouteÊpersonneÊquiÊpourraitÊenÊavoirÊbesoin. 

3. FournissezÊ àÊ laÊpoliceÊ ouÊàÊ laÊ personneÊayantÊ subiÊ unÊpréjudiceÊ toutÊ renseignementÊ requis.Ê IlÊ
s’agitÊsurtoutÊdeÊvotreÊnom,ÊvotreÊadresse,ÊvotreÊnuméroÊdeÊpermisÊetÊvotreÊnuméroÊdeÊplaque,Ê
enÊplusÊduÊnomÊdeÊvotreÊassureur. 

4. AppelezÊlaÊpoliceÊsiÊuneÊpersonneÊestÊblesséeÊouÊsiÊlaÊcollisionÊimpliqueÊunÊvéhiculeÊinoccupéÊouÊ
unÊobjetÊfixe.ÊMalgréÊlaÊcroyanceÊpopulaire,ÊsiÊvousÊêtesÊseulÊsurÊlesÊlieuxÊdeÊl’incident,ÊvousÊneÊ
devezÊpasÊlaisserÊvosÊcoordonnéesÊ(parÊexempleÊ:ÊsurÊunÊpare-brise)ÊetÊquitterÊl’endroit. 

 

Ça peut vous arriver ! 

VousÊêtesÊvictimeÊd’unÊdélitÊdeÊ fuiteÊ?ÊSiÊvousÊ leÊpouvez,ÊnotezÊ leÊnuméroÊdeÊplaqueÊduÊvéhiculeÊ
fautif.ÊAppelezÊensuiteÊ laÊpoliceÊpourÊ faireÊunÊ rapportÊetÊ communiquezÊ leÊnuméroÊdeÊceÊ rapportÊàÊ
votreÊcompagnieÊd’assurance. 

 

 

 

 
 

VousÊn’avezÊpasÊeuÊd’ennuiÊpourÊleÊmomentÊetÊvousÊtouchezÊduÊbois…ÊmaisÊvérifiezÊquandÊmêmeÊ
unÊ dernierÊ pointÊ :Ê votreÊ compagnieÊ d’assuranceÊ actuelleÊ couvre-t-elleÊ bienÊ lesÊ délitsÊ deÊ fuiteÊ ?Ê
Contactez-laÊ afinÊ d’enÊ avoirÊ leÊ cœurÊ net.Ê Autrement,Ê l’ajoutÊ deÊ laÊ protectionÊ B2,Ê «Ê RisquesÊ deÊ
collisionÊetÊdeÊrenversementÊ»,ÊrégleraÊleÊproblème. 

 

SourceÊ:Ê 

CertainesÊcompagniesÊd’assuranceÊneÊvousÊdemanderontÊpasÊdeÊpayerÊ
laÊfranchiseÊenÊcasÊdeÊdélitÊdeÊfuiteÊsiÊunÊrapportÊdeÊpoliceÊaÊétéÊrempli. 



IDÉES DE CADEAUX TYPIQUEMENT MASCULINS ! 
EnÊmarsÊ dernier,Ê c’étaitÊ l’anniversaireÊ deÊmonÊ filsÊ etÊ jeÊ luiÊ aiÊ achetéÊ unÊ iPhone.Ê IlÊ adoreÊ ça.ÊQuiÊ
n’aimeraitÊpasÊça? 

C’étaitÊmaÊfêteÊenÊjuilletÊetÊmaÊfemmeÊm’aÊrenduÊtrèsÊheureuxÊquandÊelleÊm’aÊachetéÊunÊiPad. 

ÀÊl’anniversaireÊdeÊmaÊfille,ÊenÊaoût,ÊjeÊluiÊaiÊachetéÊunÊiPodÊTouch. 

PourÊlaÊfêteÊdeÊmaÊtendreÊépouse,ÊenÊseptembre,ÊjeÊluiÊaiÊachetéÊunÊiRon. 

LaÊchicaneÊdébuta…………………ÊCeÊqueÊmaÊfemmeÊn’aÊpasÊcomprisÊc’estÊ
queÊleÊiRonÊpeutÊêtreÊintégréÊdansÊl’ensembleÊdesÊtravauxÊménagersÊavecÊleÊ
iWash,ÊiCookÊetÊiClean….ÊCeÊquiÊaÊfaitÊdéboulerÊtoutÊleÊreste. 

JeÊdevraisÊquitterÊl’hôpitalÊd’iciÊmardi! 
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UNE BELLE RENCONTRE 

LeÊ21Êjuin,ÊenÊmatinée,ÊnousÊavonsÊeuÊlaÊchanceÊd’assisterÊàÊ
uneÊ conférenceÊdeÊDesjardins,Ê «ÊMaître de sa vie et de ses 
biens »,Ê donnéeÊ parÊ monsieurÊ Anthony-CharlesÊ Bergeron,Ê
conseiller,Ê dontÊ lesÊbureauxÊsontÊ situésÊàÊSainte-Anne-de-la-
Pérade.Ê IlÊ nousÊ aÊ entretenuÊ desÊ risquesÊ encourusÊ faceÊ àÊ laÊ
fraude.ÊNousÊavonsÊpuÊprofiterÊdeÊsesÊconseilsÊsurÊlaÊvigilanceÊ
queÊ nousÊ devonsÊ exercerÊ afinÊ deÊ neÊ pasÊ devenirÊ desÊ ciblesÊ
pourÊlesÊfraudeurs.Ê 

JeÊsaisÊqueÊplusieursÊd’entreÊvousÊavaientÊdéjàÊpuÊassisterÊàÊcetteÊprestationÊlorsÊduÊSalonÊtenuÊenÊ
septembreÊ dernierÊ àÊSaint-Maurice.Ê SuiteÊ auÊ succèsÊ connu,Ê DesjardinsÊ aÊ gentimentÊ acceptéÊ uneÊ
deuxièmeÊ prestation.Ê PlusieursÊ personnesÊ étaientÊ présentesÊ etÊ lesÊ échangesÊ furentÊ fructueuxÊ etÊ
pleinÊdeÊsagesse.ÊMerciÊauxÊparticipantsÊquiÊnousÊontÊfaitÊbénéficierÊdeÊleurÊexpérience! 

MaintenantÊjeÊvousÊdemanderaisÊdeÊprendreÊpapierÊetÊcrayonÊetÊdeÊnoterÊdesÊnumérosÊdeÊtéléphoneÊ
importants,ÊsiÊjamaisÊleÊbesoinÊétait : 

Pour toute question ou besoin d’informations, de référence ou tout simplement besoin d’être 
écouté, sachez qu’il existe une ligne « Appui aux proches aidants » au 1-855-852-7784.  

Pour vos questions financières, chez Desjardins, le numéro 1-800-CAISSES (1-800-224-7737).  

Il y a aussi une ligne d’écoute et d’aide si vous vous sentez abusé dans une relation et que 
vous voulez en parler ou vous faire aider, au 1-888-489-2287 il y a des gens qui peuvent vous 
venir en aide et surtout, si vous vous sentez dans une situation où vous n’êtes pas à l’aise, 
n’hésitez pas! Vous n’êtes pas seul! Ne vous gênez pas et, surtout, ne vous jugez pas, vous 
n’êtes pas le premier à appeler et vous ne serez pas le dernier non plus. 

Diane Béland 

Suivi d’activité 
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                     ASSEMBLÉE GÉNÉRALE ANNUELLE     

WOWÊ !Ê QuelleÊ belleÊ participationÊ !Ê 51Ê membresÊ ontÊ
assistéÊàÊ l’AGAÊduÊ16Ê juinÊdernierÊàÊSaint-Prosper.ÊC’estÊ
leÊnombreÊleÊplusÊélevéÊdepuisÊauÊmoinsÊ15Êans,ÊçaÊc’estÊ
certainÊ! 

JacquelineÊBergeron,ÊquiÊquittaitÊ
sesÊ fonctionsÊ deÊ présidenteÊ deÊ
l’AQDRÊ desÊ ChenauxÊ aÊ encoreÊ
trèsÊ bienÊ faitÊ commeÊprésidenteÊ
d’assemblée.Ê ElleÊ pouvaitÊ
compterÊ surÊ uneÊ secrétaireÊ
d’assembléeÊaussiÊ trèsÊefficace,Ê
LineÊMongrain. 

AvantÊ leÊ débutÊ deÊ
l’AGA,ÊMadameÊHélèneÊ
J.Ê VeilletteÊ Ê aÊ tenuÊ àÊ
remercierÊ trèsÊ chaleureusementÊ l’AQDRÊ etÊ leÊ
comitéÊ organisateurÊ deÊ l’activitéÊ duÊ 40eÊ
anniversaire.Ê UneÊ délicatesseÊ quiÊ aÊ étéÊ trèsÊ
appréciée. 

LorsÊ deÊ l’élection,Ê unÊ seulÊ posteÊ étaitÊ vacant.Ê
MonsieurÊJacquesÊTalbot,ÊdeÊSainte-Anne-de-la-
PéradeÊ s’estÊ ditÊ intéresséÊ àÊ joindreÊ leÊ conseilÊ

d’administration.Ê IlÊ venaitÊ doncÊ s’ajouterÊ àÊ LiseÊ BournivalÊ etÊ JacquelineÊ BergeronÊ quiÊ avaientÊ
complétéÊleurÊformulaireÊdeÊcandidatureÊpourÊunÊautreÊmandatÊdeÊdeuxÊans.Ê 

DesÊremerciementsÊontÊétéÊadressésÊàÊMadameÊJocelyneÊBronsardÊpourÊsesÊannéesÊd’implicationÊ
commeÊadministratriceÊElleÊ a,Ê àÊ sonÊ tour,Ê adresséÊ laÊparoleÊ àÊ l’assembléeÊpourÊ remercierÊ etÊ direÊ
combienÊelleÊavaitÊappréciéÊsonÊpassageÊauÊseinÊduÊconseilÊd’administration. 

AprèsÊ leÊ tirageÊ deÊ plusieursÊ prixÊ deÊ présence,Ê madameÊ LouiseÊ
Raymond,ÊdeÊViactiveÊChamplain,ÊestÊvenueÊprésenterÊ« les bienfaits 
de la marche modérée sur la santé cognitive ».ÊPourÊ leÊbénéficeÊdeÊ
tousÊnosÊmembres,ÊelleÊaÊacceptéÊdeÊproduireÊunÊarticleÊsurÊ leÊsujetÊ
traité.ÊVousÊ leÊ trouverezÊauxÊpagesÊ9ÊetÊ10.ÊCeÊseraÊunÊ rappelÊpourÊ
ceuxÊ etÊ cellesÊ quiÊ ontÊ assistéÊ àÊ cetteÊmini-conférence.Ê D’excellentsÊ
commentairesÊontÊétéÊrecueillisÊaprèsÊcetteÊprésentation.ÊLaÊsimplicitéÊ
etÊ l’humourÊ deÊmadameÊ RaymondÊ ontÊ rejointÊ toutesÊ lesÊ personnesÊ
présentes;ÊilÊétaitÊfacile,ÊnousÊa-t-onÊdit,ÊdeÊs’identifierÊàÊelle.Ê 

L’avant-midiÊs’estÊ terminéÊavecÊunÊexcellentÊdînerÊcuisinéÊparÊNancyÊ
Dumas.ÊToutÊleÊmondeÊs’estÊrégaléÊ!Ê 
 

UNÊIMMENSEÊMERCIÊÀÊCHACUNÊETÊCHACUNEÊDEÊVOUSÊ! 

Échos du CA 
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LeÊconseilÊd’administrationÊ2023-2024Ê: 

 

JacquelineÊBergeron,ÊDianeÊBéland,Ê
JacquesÊTalbot,ÊMoniqueÊBélandÊDésilets,Ê
LiseÊBournivalÊetÊThérèseÊLévesque. 

AbsenteÊdeÊlaÊphotoÊ:ÊLineÊMongrain 

                           BOUGEZ! POUR UN CERVEAU EN SANTÉ 

« Bougez, pour un cerveau en santé »ÊaÊconstituéÊleÊsujetÊdeÊlaÊvidéoÊconférenceÊofferteÊenÊfévrierÊ
2023Ê parÊ monsieurÊ MauriceÊ ChevalierÊ auxÊ animatricesÊ etÊ animateursÊ deÊ Viactive.Ê M.Ê Chevalier,Ê
titulaireÊd’unÊbaccalauréatÊenÊéducationÊphysiqueÊetÊd’uneÊmaîtriseÊenÊphysiologieÊdeÊ l’exercice,ÊaÊ
rédigéÊplusÊdeÊ250ÊarticlesÊetÊprésentéÊplusieursÊconférencesÊsurÊlesÊbienfaitsÊdeÊl’activitéÊphysique.Ê
UnÊ résuméÊ deÊ cetteÊ conférenceÊ aÊ étéÊ partagéÊ auxÊ membresÊ deÊ l’AQDRÊ lorsÊ deÊ leurÊ dernièreÊ
assembléeÊgénérale,ÊleÊ16Êjuin. 

HeureuxÊprivilège,ÊilÊn’yÊaÊpasÊd’âgeÊpourÊcommencerÊàÊbouger.ÊPlusieursÊétudesÊchezÊlesÊplusÊdeÊ
50ÊansÊdémontrentÊlaÊpossibilitéÊdeÊrenverserÊlesÊeffetsÊdeÊlaÊsédentaritéÊparÊla pratique régulière 
d’un exercice modéré.Ê OnÊ reconnaitÊ commeÊ exerciceÊ modéré,Ê uneÊ activitéÊ quiÊ augmenteÊ lesÊ
fréquencesÊ cardiaquesÊ etÊ respiratoires.ÊCesÊ augmentationsÊ deÊ fréquenceÊ seÊmanifestentÊ parÊ uneÊ
sensationÊdeÊchaleurÊcorporelleÊetÊparÊ laÊprésenceÊd’unÊessoufflementÊ léger.ÊUnÊ indiceÊfacileÊpourÊ
s’yÊ retrouver :Ê durantÊ l’activité,Ê parlerÊ demeureÊ possibleÊ maisÊ leÊ débitÊ deÊ laÊ paroleÊ seÊ ralentitÊ etÊ
devientÊsaccadé.ÊCitonsÊquelquesÊexemplesÊd’unÊexerciceÊmodéré :ÊlaÊmarcheÊrapide,ÊleÊjogging,ÊleÊ
véloÊstationnaire,ÊleÊtapisÊroulant,ÊlesÊescaliers,ÊlesÊlongueursÊdeÊpiscine,ÊleÊskiÊdeÊfond,ÊlaÊraquetteÊàÊ
neige…ÊSelonÊplusieursÊétudesÊconsultéesÊparÊl’auteur,ÊlaÊpratiqueÊd’uneÊactivitéÊphysiqueÊmodéréeÊ
amélioreÊ lesÊ fonctionsÊ cognitivesÊ commeÊ l’attention,Ê laÊ concentration,Ê laÊ capacitéÊ d’analyse,Ê leÊ
jugement,Ê laÊmémoireÊàÊcourtÊ terme.ÊEtÊ inutileÊdeÊsuerÊàÊgrossesÊgouttesÊpourÊprofiterÊduÊbienfaitÊ
cérébralÊdeÊl’exercice. 

EnÊ quoiÊ consisteÊ cesÊ bienfaitsÊ amenésÊ surÊ leÊ cerveauÊ parÊ laÊ
pratiqueÊ régulièreÊd’unÊexerciceÊd’intensitéÊmodérée?ÊL’activitéÊ
physiqueÊrendÊle cerveau plus calme,ÊplusÊzen.ÊVingtÊminutesÊ
d’unÊ exerciceÊ modéréÊ commeÊ laÊ marcheÊ rapideÊ suffisentÊ àÊ
donnerÊ immédiatementÊ uneÊ impressionÊ deÊ légèretéÊ d’environÊ
deuxÊheures.ÊL’exerciceÊmodéréÊdiminueÊlesÊpenséesÊnégativesÊ
etÊ permetÊ deÊ seÊ sentirÊ plusÊ détendu,Ê deÊ meilleureÊ humeurÊ etÊ
réduitÊl’anxiétéÊchezÊlesÊpersonnesÊanxieusesÊetÊtendues. 

Santé et mieux-être 
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L’activitéÊphysiqueÊrendÊaussiÊle cerveau plus alerte.ÊLeÊcerveauÊestÊplusÊrésistantÊauxÊdistractions,Ê
doncÊ présenteÊ uneÊ meilleureÊ capacitéÊ d’attentionÊ etÊ deÊ concentration.Ê LeÊ cerveauÊ devientÊ plusÊ
rapideÊàÊprendreÊdesÊdécisionsÊetÊlaÊmémoireÊàÊcourtÊtermeÊs’améliore. 

UneÊdizaineÊdeÊmécanismesÊd’actionÊrendentÊbénéfiqueÊlaÊpratiqueÊd’uneÊactivitéÊrégulièreÊmodéréeÊ
surÊlesÊfonctionsÊcognitives.ÊParÊexemple,Êl’activationÊduÊsystèmeÊnerveuxÊparasympathiqueÊamèneÊ
unÊ effetÊ calmantÊ etÊ apaisant.Ê L’activitéÊ physiqueÊ tendÊ aussiÊ àÊ hausserÊ leÊ tauxÊ deÊ nosÊmoléculesÊ
tranquillisantesÊetÊdeÊnosÊhormonesÊduÊplaisirÊcommeÊlaÊsérotonineÊetÊlaÊdopamine.ÊUneÊhausseÊdesÊ
moléculesÊcérébralesÊassociéesÊàÊlaÊcognitionÊapparaîtÊetÊunÊplusÊgrandÊapportÊdeÊsangÊauÊcerveauÊ
estÊ observé.Ê LesÊ effetsÊ deÊ distractionÊ etÊ deÊ socialisationÊ reliésÊ àÊ l’activitéÊ comptentÊ parmiÊ cesÊ
mécanismes. 

L’activitéÊ physiqueÊ rendÊ le cerveau plus fort.Ê L’exerciceÊ aÊ aussiÊ desÊ effetsÊ àÊ longÊ termeÊ surÊ leÊ
cerveau.ÊL’activitéÊphysiqueÊrendÊleÊcerveauÊplusÊfort,ÊplusÊenÊsantéÊenÊtransformantÊlittéralementÊlaÊ
structureÊduÊcerveauÊ(plasticitéÊduÊcerveau).ÊL’apparitionÊdeÊnouveauxÊvaisseauxÊsanguinsÊappelésÊ
angiogenèse,Ê l’apparitionÊ deÊ nouveauxÊ neuronesÊ etÊ uneÊ augmentationÊ durableÊ deÊ
neurotransmetteursÊ(sérotonine,Êdopamine…)ÊparticipentÊàÊcetteÊtransformation.ÊL’exerciceÊrégulierÊ
retardeÊaussiÊl’atrophieÊduÊcerveauÊliéeÊauÊvieillissement.. 

Comment intégrer la pratique d’activité physique pour obtenir des impacts positifs sur la 
santé du cerveau?  

SurÊlesÊ300ÊminutesÊd’exercicesÊsuggérésÊparÊsemaine,ÊleÊmaximumÊdeÊgainsÊobtenusÊseÊsitueÊdansÊ
lesÊ 150Ê premièresÊ minutes.Ê Au-delàÊ deÊ 300Ê minutesÊ d’activitéÊ modérée,Ê lesÊ gainsÊ atteignentÊ unÊ
plateau.ÊEntreÊ150ÊetÊ300Êminutes,Ê lesÊgainsÊs’avèrentÊnonÊsubstantiels.ÊCesÊ150ÊminutesÊdoiventÊ
s’effectuerÊsurÊauÊmoinsÊtroisÊ journéesÊdansÊ laÊsemaine.ÊPourÊunÊentraînementÊ journalier,Ê l’activitéÊ
requiertÊ20ÊminutesÊparÊjourÊd’unÊexerciceÊmodéréÊpourÊunÊbienfaitÊsurÊlesÊfonctionsÊcognitives.ÊParÊ
contre,ÊpourÊdévelopperÊdesÊgainsÊsurÊlaÊsantéÊphysique,Êl’activitéÊdoitÊreprésenterÊ30ÊminutesÊparÊ
jour. 

PourÊplusÊd’informations,ÊlaÊconsultationÊduÊlivreÊ« Bougez! Pour un cerveau en santé »ÊpubliéÊparÊ
monsieurÊMauriceÊChevalierÊpermettraÊdeÊcompléterÊceÊrésuméÊdeÊlaÊvidéo-conférenceÊdeÊl’auteur. 

Louise Raymond,ÊanimatriceÊViactive 
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                                                VIEILLIR ENSEMBLE  

L’appartenanceÊsocialeÊaÊunÊeffetÊpositifÊsurÊlaÊsanté.ÊLesÊgensÊquiÊconserventÊuneÊvieÊactiveÊetÊdesÊ
liensÊavecÊleurÊentourageÊsontÊgénéralementÊplusÊheureux,ÊenÊmeilleureÊsantéÊphysiqueÊetÊmentale,Ê
etÊplusÊenÊmesureÊdeÊfaireÊfaceÊauxÊchangementsÊetÊauxÊtransitions.ÊLesÊrelationsÊamicalesÊjouentÊ
unÊrôleÊimportantÊdansÊnotreÊestimeÊdeÊsoiÊ:ÊellesÊlaÊnourrissentÊetÊlaÊstabilisent. 

NousÊvousÊ invitonsÊàÊcocherÊ lesÊactivitésÊqueÊvousÊ faitesÊpourÊ« vivreÊensemble »ÊouÊcellesÊqueÊ
vousÊpourriezÊfaireÊ: 

 

 

 

NousÊpouvonsÊmodulerÊnotreÊengagementÊenÊfonctionÊdeÊnosÊchampsÊd’intérêt,ÊdeÊnosÊcapacitésÊetÊ
deÊl’énergieÊdontÊnousÊdisposons. 

SourceÊ:ÊMouvementÊsantéÊmentaleÊQuébec 

L’ Ê - Ê Ê Ê Ê - Ê « V Ê Ê  »Ê Ê Ê S -
M Ê Ê Ê Ê Ê Ê Ê Ê Ê3 Ê Ê Ê Ê ÊG ÊD Ê Ê
L ÊM . 

JeÊleÊfais JeÊpourraisÊ
leÊfaire 

 

  Écrire,Êtexter,ÊtéléphonerÊouÊfaireÊunÊappelÊvidéoÊàÊuneÊpersonneÊproche. 

  AgirÊcommeÊmentor,ÊpartagerÊmesÊconnaissancesÊetÊmonÊexpérience. 

  M’impliquerÊdansÊunÊgroupeÊ(ex.Êbénévolat,Êenvironnement,ÊAQDR,…) 

  SuivreÊdesÊcoursÊ(ex.ÊUniversitéÊduÊ3eÊâge,Êinformatique,…) 

  VoyagerÊavecÊquelqu’un. 

  PrendreÊcontactÊavecÊd’anciensÊamisÊ/anciennesÊamies. 

  InviterÊàÊlaÊmaisonÊuneÊouÊunÊami,ÊouÊunÊmembreÊdeÊmaÊfamille. 

  RendreÊvisiteÊàÊunÊproche. 

  DemanderÊdesÊnouvellesÊàÊunÊouÊuneÊvoisine. 

  PartagerÊunÊsportÊouÊunÊpasse-tempsÊ(lecture,Êmarche,Êdanse,Êjardinage…) 

  ParticiperÊauxÊactivitésÊdeÊlaÊmunicipalitéÊ(festival,Êfêtes,Êexpositions,Ê…) 

  ParticiperÊactivementÊauÊmieux-êtreÊdeÊsaÊmunicipalitéÊ(tableÊdeÊrencontres,Ê
défenseÊdesÊdroitsÊdesÊpersonnesÊaînées,Ê…) 
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    SIX ERREURS À ÉVITER EN PÉRIODE DE CANICULE 

LaÊchaleurÊestÊfinalementÊarrivée.ÊAu-delàÊdesÊconseilsÊhabituelsÊdeÊs’hydraterÊamplementÊetÊdeÊseÊ
mettreÊàÊl’abri,ÊquellesÊsontÊlesÊerreursÊàÊéviterÊenÊpériodeÊdeÊcanicule? 

LaÊPresseÊcanadienneÊaÊdemandéÊsonÊavisÊauÊdocteurÊPierreÊGosselin,Ê quiÊ estÊmédecin-conseil,Ê
ClimatÊetÊsanté,ÊàÊl’InstitutÊnationalÊdeÊsantéÊpubliqueÊduÊQuébec. 

Boire des liquides glacés 

Très,ÊtrèsÊfroid,ÊenÊtouteÊoccasion,ÊceÊn’estÊpasÊtrèsÊbonÊparceÊqueÊçaÊcongèleÊlesÊsinusÊetÊçaÊnousÊ
faitÊsouffrir.ÊL’idéeÊestÊvraimentÊdavantageÊdeÊseÊrafraîchir,ÊilÊn’yÊaÊpasÊdeÊdoute,ÊetÊpasÊbesoinÊpourÊ
çaÊqueÊceÊsoitÊtrès,ÊtrèsÊfroid.ÊCeÊquiÊpeutÊêtreÊutileÊestÊvraimentÊdavantageÊdeÊs’humecterÊlaÊpeau,Ê
deÊs’exposerÊàÊunÊventilateur,Ê tantÊqueÊc’estÊ indiqué,ÊouÊàÊ laÊclimatisation,ÊdesÊchosesÊcommeÊça.Ê
EnÊplusÊilÊfautÊboire,ÊmaisÊilÊn’yÊaÊpasÊnécessitéÊqueÊceÊsoitÊbienÊfroid. 

Boire des jus de fruits 

LeÊ sucreÊ n’hydrateÊ pas.Ê IlÊ estÊ préférableÊ deÊ boireÊ deÊ l’eauÊpourÊ s’hydraterÊ
correctement.Ê LeÊ sucreÊ centraîneÊ unÊ appelÊ d’eauÊ supplémentaire,Ê doncÊonÊ
estÊmieuxÊdeÊboireÊdeÊ l’eauÊqueÊdeÊboireÊquelqueÊchoseÊdeÊ trèsÊsucré.ÊÇaÊ
n’auraÊpasÊ laÊmêmeÊefficacité.ÊCeÊquiÊestÊ important,Êc’estÊdeÊboireÊdeÊ l’eauÊ
avecÊunÊpeuÊdeÊselÊouÊprendreÊsonÊselÊenÊmangeant,ÊlesÊdeuxÊcomposantsÊ
sontÊimportantsÊpourÊmaintenirÊl’équilibreÊenÊeau.ÊMaisÊleÊsucreÊestÊinutileÊetÊ
ilÊvientÊmêmeÊdiminuerÊl’effetÊdeÊréhydratation. 

Boire de l’alcool 

IlÊneÊfautÊpasÊl’interdireÊcomplètement,ÊmaisÊilÊfautÊêtreÊraisonnableÊenÊceÊsensÊque,ÊquandÊleÊniveauÊ
d’alcoolÊaugmenteÊtrop,ÊonÊcommenceÊàÊurinerÊdavantage,ÊilÊyÊaÊunÊeffetÊdiurétiqueÊquiÊestÊconnu,Ê
quelÊqueÊsoitÊ l’alcool,Ê leÊvinÊouÊquoiÊqueÊceÊsoit.ÊDoncÊonÊpeutÊenÊprendre,Ê ilÊn’yÊaÊpasÊd’évidenceÊ
scientifiqueÊ queÊ ceÊ soitÊ nocifÊ deÊ prendreÊ desÊ bièresÊ ouÊ duÊ vinÊ àÊ faibleÊ teneurÊ d’alcool,Ê ouÊ desÊ
mélangesÊàÊfaibleÊteneurÊd’alcool,ÊmaisÊilÊfautÊviserÊleÊ5ÊouÊ6%.ÊOubliezÊlesÊbièresÊfortes,ÊoubliezÊlesÊ
grosÊvinsÊcapiteuxÊàÊ14%,ÊouÊlesÊwhiskys.ÊCeÊn’estÊvraimentÊpasÊleÊtempsÊdeÊboireÊça.ÊEtÊleÊdangerÊ
aussi,Ê c’estÊ qu’auÊ furÊ etÊ àÊ mesure,Ê siÊ onÊ enÊ boitÊ trop,Ê notreÊ jugementÊ s’altèreÊ etÊ doncÊ onÊ peutÊ
commencerÊàÊêtreÊmoinsÊpréventifÊdansÊlesÊmesuresÊqu’onÊprendÊàÊlaÊfoisÊpourÊnous-mêmesÊetÊpourÊ
notreÊfamille.ÊOuÊalorsÊonÊneÊdortÊpas,ÊonÊprendÊunÊsomnifère,ÊetÊceÊneÊsontÊpasÊdeÊbonsÊmélanges. 

Prendre une douche froide 

QuandÊonÊprendÊuneÊdoucheÊl’été,Ê l’eauÊn’estÊpasÊsiÊfroide,ÊceÊn’estÊ
pasÊcommeÊl’eauÊfroideÊl’hiver.ÊIlÊn’yÊaÊpasÊdeÊnécessitéÊqueÊceÊsoitÊ
plusÊqueÊfrais.ÊSiÊonÊveutÊlaÊprendreÊfroide,Êc’estÊcorrectÊaussi,ÊmaisÊ
l’idéeÊn’estÊpasÊdeÊseÊfaireÊunÊchocÊouÊdeÊlaÊprendreÊglacée. 

 

Santé 
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Faire de l’activité physique 

Ça,Ê c’estÊ important.Ê CeÊ n’estÊ pasÊ leÊ tempsÊ deÊ faireÊ sonÊ joggingÊ
l’après-midi,Ê d’autantÊ plusÊ qu’enÊ finÊ d’après-midi,Ê quandÊ ilÊ yÊ aÊ uneÊ
canicule,ÊceÊsontÊdesÊconditionsÊidéalesÊpourÊqueÊlesÊniveauxÊd’ozoneÊ
augmententÊetÊqueÊleÊniveauÊdeÊparticulesÊmicroscopiquesÊaugmente,Ê
alorsÊceÊn’estÊvraimentÊpasÊ leÊtemps.ÊSiÊonÊtientÊàÊfaireÊdeÊ l’exerciceÊ
physique,Ê c’estÊ trèsÊ tôtÊ leÊ matinÊ ouÊ enÊ finÊ deÊ soirée.Ê IlÊ fautÊ êtreÊ
vraimentÊ prudent.Ê ÇaÊ arriveÊ mêmeÊ chezÊ lesÊ jeunesÊ gensÊ enÊ bonneÊ
santéÊ lorsqu’ilsÊ fontÊ deÊ l’exerciceÊ physique.Ê IlÊ fautÊ êtreÊ trèsÊ prudentÊ là-dessus,Ê aussiÊ pourÊ lesÊ
travailleurs.ÊC’estÊplusÊqueÊduÊgrosÊbonÊsens:Êc’estÊcarrémentÊàÊéviter.ÊCeÊsontÊdesÊsituationsÊquiÊ
peuventÊ réellementÊ causerÊ desÊproblèmesÊ reliésÊ àÊ laÊ chaleur,Ê àÊ laÊ déshydratationÊetÊ auÊ coupÊdeÊ
chaleurÊquiÊestÊmortelÊlaÊmoitiéÊduÊtempsÊmalgréÊlesÊmeilleursÊsoins. 

Laisser les rideaux ouverts 

SiÊ onÊ veutÊ aérer,Ê c’estÊ tôtÊ leÊ matinÊ ouÊ tardÊ leÊ soir.Ê LaisserÊ lesÊ rideauxÊ ouvertsÊ laisseÊ entrerÊ laÊ
chaleur.ÊUnÊautreÊélémentÊimportantÊconcerneÊlesÊappareilsÊélectroniquesÊdansÊlaÊmaison.ÊCeÊn’estÊ
pasÊ leÊ tempsÊdeÊ faireÊsonÊ lavage,ÊceÊn’estÊpasÊ leÊ tempsÊdeÊsécherÊduÊ lingeÊdansÊ laÊmachine,ÊceÊ
n’estÊpasÊleÊtempsÊdeÊfaireÊdesÊgrossesÊrecettesÊauÊfour,ÊceÊn’estÊpasÊleÊtempsÊnonÊplusÊdeÊlaisserÊ
tousÊ lesÊ appareilsÊ allumés.Ê CeÊ sontÊ toutesÊ desÊ sourcesÊ deÊ chaleurÊ quiÊ vontÊ venirÊ aggraverÊ laÊ
chaleurÊàÊl’intérieurÊdeÊlaÊmaison.ÊC’estÊimportantÊdeÊleÊmentionnerÊparceÊqueÊc’estÊsouventÊoublié.Ê
SurtoutÊqueÊ lesÊappareilsÊélectroniquesÊqueÊnousÊavonsÊaujourd’huiÊconsommentÊ toujoursÊunÊpeuÊ
d’électricité.ÊIlÊfautÊcarrémentÊdébrancherÊlesÊappareils. 

LesÊproposÊduÊdocteurÊGosselinÊontÊétéÊabrégésÊàÊdesÊfinsÊdeÊclarté. 

JEAN-BENOITÊLEGAULT,ÊLaÊPresseÊcanadienne 

LA FATIGUE DE COMPASSION 
VousÊ avezÊ l’habitudeÊ deÊ prendreÊ soinÊ desÊ autres,ÊmaisÊ dernièrementÊ vousÊ avezÊ sentiÊ queÊ vousÊ
viviezÊuneÊbaisseÊd’énergie,ÊqueÊlaÊfatigueÊs’accumulaitÊsansÊtropÊcomprendreÊdeÊquoiÊilÊs’agissait?Ê
VousÊ souffrezÊ peut-êtreÊ deÊ fatigueÊ deÊ compassion.Ê LaÊ psychologueÊNathalieÊ ParentÊ expliqueÊ enÊ
quoiÊelleÊconsisteÊet,Êsurtout,ÊcommentÊlaÊprévenir. 
 
L Ê Ê Ê ,Ê ’ Ê ? 

 
LaÊ fatigueÊ deÊ compassionÊ seÊ définitÊ commeÊ unÊ étatÊ
d’épuisementÊ physiqueÊ etÊ psychologiqueÊ (mentale,Ê
émotionnelle)Ê entraînantÊ uneÊ saturationÊ àÊ ressentirÊ laÊ
souffranceÊd’autrui.ÊLeÊmotÊ«compassion»ÊvientÊduÊlatinÊ

«compassio»,Ê définiÊ parÊ l’actionÊ deÊ «souffrirÊ avec».Ê C’estÊ doncÊ leÊ sentimentÊ parÊ lequelÊ uneÊ
personneÊperçoitÊouÊressentÊlaÊsouffranceÊdeÊl’autreÊcommeÊlaÊsienneÊetÊchercheÊàÊyÊremédier. 
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MaisÊ uneÊ personneÊ quiÊ s’exposeÊ àÊ desÊ souffrancesÊ répétéesÊ ouÊ intensesÊ quiÊ fontÊ vivreÊ deÊ
l’impuissanceÊ deÊ façonÊ soutenueÊ peutÊ verserÊ dansÊ laÊ difficultéÊ àÊ donner,Ê àÊ aider,Ê àÊ soutenirÊ
davantage.ÊÀÊ l’imageÊdeÊ laÊ situationÊdansÊ laquelleÊ l’estomac,ÊaprèsÊunÊ repasÊcopieuxÊoùÊonÊaÊ leÊ
ventreÊplein,ÊchercheÊàÊ faireÊquelqueÊchoseÊdeÊsonÊcontenu,ÊàÊévacuerÊ leÊ trop-plein,Ê lesÊgensÊquiÊ
travaillentÊ enÊ relationÊ d’aide,Ê ceuxÊ quiÊ prennentÊ soinÊ deÊ quelqu’unÊ ouÊ deÊ quelquesÊ personnes,Ê
exercentÊ uneÊ professionÊ dansÊ lesÊ soinsÊ d’urgenceÊ (membresÊ d’unÊ corpsÊ policier,Ê membresÊ d’unÊ
corpsÊambulancier,Êetc.)ÊouÊquiÊsontÊenÊcontactÊavecÊuneÊclientèleÊtraumatiséeÊouÊtrèsÊvulnérable,Ê
ouÊencoreÊlesÊaidantsÊetÊaidantesÊnaturels,ÊpeuventÊêtreÊsaturés. 

ÀÊ Ê Ê Ê Ê Ê ? 

OnÊreconnaîtÊ laÊ fatigueÊdeÊcompassionÊ lorsqu’uneÊpersonneÊperdÊsaÊ
capacitéÊàÊprendreÊsoinÊdeÊl’autre,ÊàÊluiÊapporterÊduÊsoutien,ÊàÊl’aider,Ê
àÊéprouverÊdeÊ laÊ compassionÊpourÊ luiÊ ouÊelle,Ê etÊperdÊdeÊsaÊvitalité.Ê
C’estÊ commeÊ siÊ leÊ contenantÊ interneÊ débordaitÊ d’émotionsÊ «nonÊ
digérées».ÊPlusieursÊmanifestationsÊpeuventÊapparaître. 

Þ RemiseÊ enÊ questionÊ douloureuseÊ deÊ sonÊ travail,Ê absenceÊ deÊ
l’envieÊd’aiderÊalorsÊqueÊlaÊpersonneÊaimaitÊsonÊmétierÊauÊpointÊdeÊ
leÊvoirÊcommeÊuneÊvocation; 

Þ HypersensibilitéÊauxÊémotionsÊdesÊautres,ÊauxÊdrames,ÊauxÊnouvelles,ÊauxÊémotionsÊprésentéesÊ
àÊl’écran,ÊcommeÊsiÊlaÊpersonneÊn’avaitÊplusÊdeÊfrontièreÊentreÊelleÊetÊl’extérieur.ÊToutÊl’affecte; 

Þ BesoinÊd’éviterÊ touteÊsituationÊquiÊrenvoieÊàÊ laÊsouffranceÊetÊauÊsentimentÊdeÊresponsabilitéÊouÊ
besoinÊ deÊ seÊ désinvestirÊ (parÊ exemple,Ê devenirÊ insensibleÊ àÊ laÊ souffranceÊ d’unÊ parentÊ quiÊ aÊ
besoinÊd’aideÊouÊneÊchercherÊqu’àÊpartirÊouÊvoyagerÊpourÊs’évader); 

Þ VoirÊ lesÊ chosesÊ deÊ façonÊ négativeÊ ouÊ devenirÊ cyniqueÊ parÊ rapportÊ àÊ l’entourage,Ê àÊ laÊ vieÊ enÊ
général,ÊàÊlaÊnatureÊhumaine; 

Þ PrésenceÊdeÊsymptômesÊd’anxiété,ÊdeÊdépression,Êd’irritabilité,Êd’insomnieÊouÊd’hypersomnie,ÊdeÊ
perteÊdeÊconcentrationÊouÊdeÊmémoire,Êd’intrusionÊparÊdesÊimagesÊdeÊsouffranceÊouÊdeÊdrame. 

C Ê Ê Ê Ê Ê Ê Ê Ê Ê ? 

NeÊpasÊattendreÊqueÊlaÊsituationÊsoitÊterminéeÊpourÊs’occuperÊdeÊsoi.ÊIlÊfautÊchercherÊàÊs’occuperÊdeÊ
soi,ÊàÊidentifierÊsesÊbesoins,ÊàÊprendreÊconscienceÊdeÊceÊqu’onÊvitÊémotionnellement.ÊCarÊprendre 
soin de soi permet de mieux prendre soin des autres.ÊCeÊquiÊvautÊautantÊpourÊleÊtravailÊqueÊ
pourÊlaÊvieÊpersonnelleÊ(parÊexemple,Ês’occuperÊd’unÊparentÊenÊfinÊdeÊvieÊouÊd’unÊconjointÊouÊd’uneÊ
conjointeÊauxÊprisesÊavecÊuneÊmaladieÊdégénérative).ÊDeÊ laÊmêmeÊ façonÊqu’onÊdoitÊ d’abord,Ê soi,Ê
porterÊleÊmasqueÊàÊoxygèneÊpourÊpouvoirÊporterÊsecoursÊauxÊautres. 

9Ê Ê Ê Ê Ê Ê Ê 

Þ Donnez-vousÊduÊtempsÊdeÊréflexionÊetÊpermettez-vousÊdeÊressentirÊtoutesÊlesÊémotions,ÊmêmeÊ
lesÊplusÊdésagréables,ÊtellesÊl’impuissance,ÊlaÊcolère,ÊlaÊtristesse,ÊlaÊpeur,ÊlaÊhonte,ÊlaÊculpabilité,Ê
etc.,ÊafinÊdeÊ«digérer»ÊlesÊélémentsÊémotionnelsÊentreÊlesÊrendez-vousÊouÊàÊunÊmomentÊdansÊlaÊ
journée.ÊC’estÊuneÊnécessité.Ê 



 En Action                                                                                                                          Été 2023 — Page 15 

Þ PrenezÊ votreÊ «poulsÊ émotionnel»,Ê faitesÊ desÊ bilans:Ê CommentÊ çaÊ seÊ passeÊ pourÊ moiÊ enÊ ceÊ
moment?ÊQu’est-ceÊquiÊaÊétéÊplusÊdifficileÊetÊqu’est-ceÊquiÊm’aÊfaitÊduÊbienÊdernièrement?ÊQu’est-
ceÊquiÊaÊétéÊsatisfaisantÊetÊgratifiantÊpourÊmoiÊaujourd’hui?ÊDeÊquoiÊai-jeÊbesoinÊprésentementÊouÊ
dansÊlesÊprochainsÊjours? 

Þ DemandezÊ unÊ accompagnementÊ professionnelÊ (thérapieÊ
deÊ groupeÊdeÊpairs,Ê soutienÊ enÊ groupeÊ surÊ uneÊ thématique,Ê
supervision,ÊcodéveloppementÊouÊrencontreÊd’équipe)ÊsiÊvousÊ
enÊressentezÊleÊbesoin. 

Þ FaitesÊ desÊ rencontresÊ deÊ groupeÊ aprèsÊ unÊ événementÊ
marquantÊ afinÊ d’évaluerÊ laÊ situationÊ dansÊ sonÊ ensemble,Ê
évacuerÊetÊnommerÊlesÊémotionsÊvécues. 

Þ PrenezÊ leÊ tempsÊ deÊ vousÊ observerÊ dansÊ vosÊ comportementsÊ afinÊ deÊ voirÊ siÊ vousÊ évitezÊ desÊ
émotionsÊouÊsiÊvousÊcherchezÊàÊvousÊévader,ÊàÊ fuirÊ leÊsentimentÊdeÊ responsabilitéÊouÊ justeÊ laÊ
réalitéÊdansÊl’alcool,ÊlaÊdrogue,ÊleÊsommeil,ÊleÊjeu,Êetc. 

Þ TrouvezÊ desÊ activitésÊ nourrissantesÊ quiÊ vousÊ permettentÊ deÊ vousÊ sortirÊ deÊ votreÊ travailÊ ouÊ deÊ
votreÊquotidien. 

Þ Accordez-vousÊduÊ tempsÊpourÊrireÊetÊavoirÊduÊplaisirÊ
autantÊauÊtravailÊqueÊdansÊvotreÊvieÊpersonnelle. 

Þ PratiquezÊ l’écritureÊ libre.Ê CelaÊ permetÊ deÊ seÊ
distancierÊduÊvécuÊémotionnel. 

Þ Entourez-vousÊ d’unÊ réseauÊ socialÊ quiÊ peutÊ vousÊ
soutenirÊ etÊ vousÊ accompagnerÊ lorsqueÊ nécessaire.Ê
JeÊ penseÊ nonÊ seulementÊ auxÊ amisÊ etÊ amiesÊ quiÊ
écoutent,ÊmaisÊ aussiÊ auxÊ personnesÊouÊ organismesÊ
quiÊpeuventÊvousÊaider,ÊpourÊduÊménage,ÊdesÊrepas,Ê
desÊpauses,Êetc.Ê 

MaisÊsiÊ laÊsituationÊvousÊdépasse,ÊsiÊ vousÊ ressentezÊunÊétatÊdeÊ fatigueÊdeÊcompassion,Ên’hésitezÊ
pasÊàÊdemanderÊdeÊl’aideÊprofessionnelle:Êmédecin,Êpsychologue,ÊprogrammeÊd’aideÊauxÊemployésÊ

etÊ employées.Ê SiÊ vousÊ éprouvezÊ uneÊ fatigueÊ deÊ compassion,Ê faitesÊ
preuveÊ deÊ bienveillanceÊ enversÊ vous-même.Ê VoyezÊ lesÊ forcesÊ queÊ
vousÊ détenezÊ etÊ utilisez-lesÊ àÊ laÊ foisÊ pourÊ manifesterÊ votreÊ
compassionÊ etÊ pourÊ respecterÊ votreÊ capacitéÊ àÊ vousÊ investirÊ pourÊ
aider.Ê EtÊ surtout,Ê donnez-vousÊ duÊ tempsÊ pourÊ voirÊ àÊ l’intérieurÊ deÊ
vousÊ ceÊ quiÊ aÊ faitÊ enÊ sorteÊ queÊ vousÊ vousÊ retrouviezÊ là,Ê pourÊ ainsiÊ
respirerÊpleinementÊsansÊmasqueÊàÊoxygène. 

 

MerciÊàÊNathalie Parent,Êpsychologue,ÊauteureÊetÊconférencière,ÊpourÊlaÊrédactionÊdeÊcetÊarticle 

Source:Êmontougo.caÊ 
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ÉLOIGNER LES MOUSTIQUES  

LesÊ insectesÊpiqueursÊ nousÊdétectentÊ principalementÊ grâceÊauxÊmoléculesÊ volatilesÊ odorantesÊ deÊ
notreÊcorps,ÊàÊlaÊchaleurÊquiÊs’enÊdégageÊetÊparÊnosÊémissionsÊdeÊCO2Ê.ÊLesÊfragrancesÊparticulièresÊ
dégagéesÊparÊcertainsÊvégétauxÊontÊlaÊcapacitéÊdeÊmasquerÊlesÊodeursÊcorporelles;ÊlesÊmoustiquesÊ
ontÊalorsÊplusÊdeÊmalÊàÊnousÊlocaliser…ÊetÊdoncÊàÊnousÊpiquer. 

VoiciÊquelques trucs pourÊfaireÊfuirÊlesÊmoustiques etÊpourÊprofiterÊdu pleinÊ
air sansÊenÊsubirÊlesÊdésagréments.Ê 

U     

EntourezÊ votreÊ terrasseÊ deÊ plantesÊ quiÊ neÊ plaisentÊ pasÊ auxÊ moustiques.Ê L’odeurÊ citronnéeÊ lesÊ
éloigneÊ deÊ façonÊ générale;Ê optezÊ doncÊ pourÊ laÊ citronnelle,Ê leÊ thymÊ citron,Ê laÊmentheÊ poivrée,Ê laÊ
mélisseÊ etÊ leÊ basilicÊ àÊ petitesÊ feuilles.Ê D’autresÊ végétauxÊ ontÊ égalementÊ unÊ effetÊ répulsifÊ surÊ lesÊ
moustiquesÊ :Ê essayezÊ leÊ géraniumÊ odorant,Ê laÊ planteÊ deÊ Neptune,Ê la lavande etÊ lesÊ plantsÊ deÊ
tomates.ÊAvecÊceÊnouvelÊaménagementÊpaysager,ÊvousÊdevriezÊenÊdissuaderÊplusieurs. 

É       

EnÊpremierÊlieu,ÊilÊfautÊfaireÊleÊtourÊdeÊtoutÊleÊterrainÊouÊdeÊlaÊterrasseÊetÊéliminerÊlesÊ
plansÊ d'eauÊ stagnants,Ê commeÊ lesÊ contenantsÊ videsÊ quiÊ ontÊ accumuléÊ deÊ l'eauÊ deÊ
pluie,ÊparÊexemple.ÊDansÊ lesÊdifférentsÊplansÊd’eauÊ (fontaine,Êabreuvoir,Êetc.),Ê ilÊ estÊ
possibleÊ deÊ placerÊ desÊ briquettesÊMosquitosÊDunks,Ê quiÊ éliminentÊ lesÊ larvesÊ etÊ lesÊ
jeunesÊmoustiquesÊavantÊqu’ilsÊcommencentÊàÊpiquer.ÊEfficacesÊdurantÊunÊmoisÊsurÊ
unÊplanÊd’eauÊd’environÊ30 mètresÊcarrés,ÊellesÊn’affectentÊpasÊpourÊautantÊlesÊautresÊ
formesÊdeÊvieÊmarine,ÊhumaineÊouÊanimale.ÊC'estÊvraimentÊuneÊsolutionÊgagnante! 

A   

· LesÊbougiesÊàÊlaÊcitronnelleÊfonctionnentÊplusÊouÊmoinsÊbien,ÊselonÊlaÊvoracitéÊdesÊmoustiques.Ê
PourÊvousÊassurerÊd’uneÊefficacitéÊaccrue,ÊoptezÊplutôtÊpourÊdesÊbougiesÊauÊgéraniol.ÊEllesÊsontÊ
toutefoisÊ difficilesÊ àÊ trouverÊ auÊ Québec.Ê VousÊ trouverezÊ cependantÊ desÊ bougiesÊ avecÊ unÊ
mélangeÊdeÊcitronnelleÊetÊdeÊgéraniol.Ê 

· CertainesÊ huilesÊ essentiellesÊ permettentÊ égalementÊ deÊ seÊ débarrasserÊ desÊ moustiques.Ê IlsÊ
n’apprécientÊguère,ÊentreÊautres,Êl’odeurÊd’eucalyptusÊcitronnée. 

· PorterÊ desÊ couleursÊ pâlesÊ :Ê lesÊmoustiquesÊ sontÊ attiréesÊ parÊ lesÊ couleursÊ foncées.Ê PortezÊ duÊ
blancÊ enÊ campingÊ n'estÊ pasÊ toujoursÊ idéal,Ê maisÊ votreÊ petiteÊ brasséeÊ deÊ blancÊ enÊ vaudraÊ
vraimentÊlaÊchandelle.  

· Skin-so-Soft :ÊhuileÊpourÊlaÊpeauÊdeÊlaÊmarqueÊAvon,ÊvousÊserezÊétonnésÊdeÊvoirÊsonÊefficacitéÊ
contreÊ lesÊmoustiques...ÊetÊenÊplus,ÊceÊproduitÊneÊcontientÊpasÊd'ingrédientsÊchimiquesÊcommeÊ
lesÊrépulsifsÊanti-moustiquesÊréguliers. 

EnÊ combinantÊ différentsÊ produits,Ê lesÊmoustiquesÊ devraientÊ seÊ tenirÊ loinÊ deÊ vousÊ etÊ vousÊ pourrezÊ
passerÊdeÊmerveilleusesÊsoiréesÊd'étéÊsansÊaucuneÊpiqure!Ê 
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PLANTES AROMATIQUES ET ORNEMENTALES 
POUR REPOUSSER LES INDÉSIRABLES MOUSTIQUES 

 

CITRONNELLE: 

LaÊcitronnelleÊestÊlaÊplanteÊanti-moustiqueÊlaÊplusÊconnue.ÊGrâceÊàÊlaÊmoléculeÊ
odoranteÊqu’elleÊdégage,ÊlaÊfragranceÊdeÊcitronÊperturbeÊleÊsystèmeÊnerveuxÊdesÊ
moustiquesÊetÊ lesÊdésoriente.ÊPlutôtÊfrileuse,ÊelleÊn’estÊpasÊtrèsÊadaptéeÊàÊuneÊ
cultureÊenÊpleineÊterre:ÊmieuxÊvautÊlaÊcultiverÊenÊpot. 

D’autresÊ végétauxÊ àÊ l’arômeÊ citronnéÊ sontÊ aussiÊ efficacesÊ pourÊ éloignerÊ lesÊ
insectesÊpiqueursÊ:ÊlaÊmélisseÊofficinale,ÊleÊthymÊcitron,ÊlaÊverveineÊcitronnelle,ÊleÊ

basilicÊcitronÊetÊleÊpélargoniumÊ(géraniumÊodorant). 

LAVANDE: 

BienÊqu’elleÊattireÊlesÊpollinisateurs,ÊsonÊparfumÊrepousseÊlesÊmoustiques,ÊmaisÊaussiÊ
d’autresÊinsectes,ÊcommeÊlesÊpucerons,ÊlesÊfourmisÊetÊlesÊguêpes.ÊEnÊpotÊouÊenÊpleineÊ
terre,ÊlaÊlavandeÊs’épanouitÊenÊpleinÊsoleil. 

 

MENTHE POIVRÉE: 

SaÊforteÊodeurÊmentholéeÊrepousseÊlesÊmoustiques,ÊlesÊpuceronsÊetÊlesÊfourmis.Ê
EnvahissanteÊenÊpleineÊterre,Êplantez-laÊdansÊunÊendroitÊdélimité. 
 

SOUCI : 

LeÊ souciÊ contientÊ deÊ laÊ pyréthrine,Ê unÊ ingrédientÊ deÊ baseÊ utiliséÊ pourÊ laÊ
fabricationÊ deÊ nombreuxÊ insecticides.Ê CultivéeÊ commeÊ annuelle,Ê cetteÊ planteÊ
estÊpeuÊexigeante,ÊmaisÊpréfèreÊtoutefoisÊuneÊexpositionÊpleinÊsoleil.Ê 

 

ROMARIN : 

TrèsÊaromatique,ÊleÊromarinÊrepousseÊlesÊmoustiquesÊetÊattireÊlesÊpapillons.ÊCetteÊplanteÊ
préfèreÊleÊpleinÊsoleilÊetÊcraintÊl’humiditéÊstagnante. 
 

NÉPÉTA: 

AussiÊ connueÊ sousÊ leÊ nomÊ d’herbe-aux-chats,Ê leÊ népétaÊ contientÊ deÊ laÊ
népétalactoneÊ dansÊ sonÊ feuillage,Ê unÊ composéÊ quiÊ attireÊ lesÊ chats,ÊmaisÊ quiÊ vaÊ
surtout,Ê grâceÊ àÊ laÊ forteÊ odeurÊ qu’ilÊ dégage,Ê repousserÊ lesÊ moustiques,Ê lesÊ
termitesÊetÊlesÊblattes.ÊÀÊlaÊmi-ombreÊouÊenÊpleinÊsoleil,ÊcetteÊplanteÊaÊlaÊcapacitéÊ
deÊsupporterÊlesÊépisodesÊdeÊsécheresse. 
 

TABAC D’ORNEMENT: 

SurtoutÊleÊsoir,ÊlesÊfleursÊdégagentÊuneÊfragranceÊpeuÊappréciéeÊdesÊmoustiques.Ê
Celles-ciÊ s’épanouissentÊdeÊ juinÊàÊ septembre.ÊEnÊ coursÊdeÊ laÊ saison,Ê pensezÊàÊ
retirerÊcellesÊquiÊsontÊfanées,ÊafinÊd’entretenirÊlaÊfloraisonÊdeÊcetteÊannuelle. 

SourceÊ:Êdujardindansmavie.com 
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PESTICIDES : COMMENT LES ÉLIMINER DE VOS FRUITS ET LÉGUMES ? 

MêmeÊs’ilÊexisteÊplusieursÊnettoyantsÊpourÊlesÊfruitsÊetÊlégumesÊsurÊleÊmarché,ÊvousÊpouvezÊévitezÊ
cetteÊ dépense.Ê LaÊmeilleureÊ solutionÊ pourÊ enleverÊ lesÊ résidusÊ deÊ pesticidesÊ ouÊ lesÊ bactériesÊ estÊ
simple…ÊetÊgratuiteÊ! 

PratiquementÊ tousÊ lesÊ fruitsÊ etÊ légumes,Ê saufÊ peut-êtreÊ laÊ bananeÊ etÊ lesÊ légumes-feuillesÊ prêt-à-
manger,ÊdoiventÊêtreÊ lavésÊàÊ l’eauÊpotableÊavantÊd’êtreÊconsommés,ÊmêmeÊceuxÊqueÊvousÊpelez,Ê
rappellentÊ SantéÊ CanadaÊ etÊ leÊ ministèreÊ deÊ l’Agriculture,Ê desÊ PêcheriesÊ etÊ deÊ l’AlimentationÊ duÊ
QuébecÊ(MAPAQ). 

SelonÊlesÊdeuxÊorganismes,Êles nettoyants pour fruits et légumes ne 
sont pas plus efficaces que l’eau,Ê quiÊ élimineÊ jusqu’àÊ 80Ê %Ê desÊ
résidusÊ deÊpesticidesÊ etÊ 90Ê%Ê desÊmicro-organismesÊ surÊ lesÊ fruitsÊ etÊ
légumes.Ê 

ArturoÊ DuarteÊ Sierra,Ê chercheurÊ àÊ l’InstitutÊ surÊ laÊ nutritionÊ etÊ lesÊ alimentsÊ fonctionnelsÊ (INAF),Ê
recommandeÊd’éviterÊ lesÊnettoyantsÊpourÊfruitsÊetÊ légumesÊcommerciaux. «ÊLeÊproblèmeÊavecÊcesÊ
produits,Êc’estÊqu’ilsÊcontiennentÊdesÊsubstancesÊchimiquesÊquiÊprésententÊunÊrisqueÊpotentielÊsurÊlaÊ
santé.ÊC’estÊcommeÊajouterÊdesÊproduitsÊchimiquesÊdansÊdesÊproduitsÊvégétauxÊ»,Êillustre-t-il. 

InutileÊégalementÊd’incorporerÊduÊvinaigreÊouÊduÊdésinfectantÊdansÊl’eauÊdeÊtrempageÊdansÊl’espoirÊ
d’augmenterÊ l’efficacitéÊ duÊ nettoyage.Ê LeÊ vinaigreÊ feraÊ disparaitreÊ uneÊ partieÊ desÊ bactéries,ÊmaisÊ
laisseraÊunÊgoutÊacideÊs’ilÊestÊmalÊrincé.ÊMêmeÊchoseÊpourÊlaÊJavel. 

LeÊsavon,Êc’estÊpourÊvousÊ! 

AvantÊdeÊmanipulerÊunÊaliment,ÊvousÊdevezÊvousÊlaverÊlesÊmainsÊavecÊduÊsavonÊpendantÊauÊmoinsÊ
20Êsecondes.ÊEnsuite,ÊrincezÊleÊfruitÊouÊleÊlégumeÊsousÊleÊjetÊd’eauÊcourante.Ê«ÊLaÊsurfaceÊdoitÊavoirÊ
étéÊrincéeÊabondammentÊàÊl’eauÊpotable,ÊetÊonÊdoitÊs’assurerÊqueÊtoutÊl’alimentÊaÊétéÊtraité.Ê» 

Brosse,Êcoupe,Êépluche 

VousÊ voulezÊmangerÊunÊ fruitÊ ouÊ unÊ légumeÊàÊ laÊ surfaceÊ ferme,Ê commeÊdesÊ
pommesÊ deÊ terre,Ê desÊ carottes,Ê desÊ oranges,Ê desÊmelonsÊ ouÊ desÊ panaisÊ ?Ê
VousÊ pouvez utiliserÊ uneÊ brosse,Ê préalablementÊ lavéeÊ avecÊ duÊ savon,Ê pourÊ
enleverÊlaÊterreÊouÊtouteÊsaletéÊtenace. 

LaÊbrosseÊestÊcependantÊàÊéviterÊsurÊ lesÊ fruitsÊetÊ légumesÊquiÊneÊpossèdentÊ
pasÊdeÊpelure.Ê«ÊVousÊrisquezÊd’introduireÊdesÊmicro-organismesÊdeÊsurfaceÊàÊ
l’intérieurÊ duÊ fruitÊ enÊ détruisantÊ laÊ coucheÊ protectriceÊ naturelleÊ deÊ celui-ciÊ »,Ê
indiqueÊleÊconseillerÊenÊsalubritéÊduÊMAPAQ. 

SiÊvousÊutilisezÊunÊcouteauÊpourÊpelerÊouÊcouperÊvotreÊalimentÊetÊuneÊplancheÊàÊdécouper,Êlavez-lesÊ
avecÊduÊsavonÊavantÊpourÊéliminerÊ lesÊmicro-organismesÊquiÊpourraientÊs’yÊ trouver.ÊLorsqueÊvotreÊ
fruitÊouÊlégumeÊestÊpeléÊouÊcoupé,Êpassez-leÊsousÊl’eau.ÊPensezÊàÊrelaverÊvosÊinstrumentsÊavantÊdeÊ
trancherÊvotreÊalimentÊafinÊd’éviterÊdeÊfaireÊpénétrerÊdansÊlaÊchairÊdesÊrésidusÊquiÊseÊtrouvaientÊsurÊ
laÊpelure. 

SiÊvousÊépluchezÊunÊfruitÊavecÊvosÊmains,ÊvousÊn’avezÊpasÊàÊleÊlaverÊsiÊvosÊdoigtsÊn’ontÊpasÊtouchéÊ
laÊchair.ÊParÊexemple,ÊuneÊbananeÊn’aÊpasÊàÊêtreÊpasséeÊsousÊ leÊ jetÊd’eauÊaprèsÊavoirÊétéÊpelée.Ê
D’ailleurs,Ê ceÊ fruitÊ n’aÊ pasÊ besoinÊ d’êtreÊ lavéÊ avantÊ d’êtreÊ épluché.Ê Toutefois,Ê ilÊ seraitÊ prudentÊ deÊ
rincerÊlesÊorangesÊetÊclémentines.ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ 

SourceÊ:ÊProtégez-vous 
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EAUX AROMATISÉES 

PourÊ s’hydraterÊ sansÊ consommerÊ deÊ sucre,Ê onÊ plongeÊ tranchesÊ deÊ
fruits,ÊherbesÊaromatiquesÊetÊépicesÊdansÊuneÊcarafe,ÊetÊc’estÊpartiÊpourÊ
uneÊ explosionÊ deÊ saveursÊ !Ê FacilesÊ àÊ faire,Ê goûteuses,Ê économiques,Ê
cesÊeauxÊaromatiséesÊsontÊlesÊstarsÊdeÊl’été. 

L’idéalÊestÊdeÊpréparerÊsonÊeauÊaromatiséeÊleÊmatinÊetÊdeÊ laÊplacerÊauÊ
réfrigérateurÊ auÊ minimumÊ 3 heures.Ê OnÊ laÊ siroteÊ dansÊ laÊ journée.Ê LeÊ
soir,ÊonÊvideÊetÊonÊrinceÊlaÊcarafe. 

Les stars des eaux infusées 

LaÊmentheÊ :ÊUnÊexcellentÊ alliéÊ détox!ÊEnÊ stimulantÊ laÊ bile,Ê elleÊapaiseÊ l’estomacÊetÊ aideÊ leÊ foieÊ àÊ
éliminerÊlesÊtoxines. 

LeÊgingembreÊ :Ê IlÊ augmenteÊnotreÊ tauxÊdeÊglutathion,ÊuneÊprotéineÊantioxydanteÊquiÊnettoieÊnotreÊ
corps. 

LaÊ cannelleÊ :ÊElleÊ soutientÊ laÊdigestionÊ enÊ réduisantÊ l’acideÊ gastriqueÊetÊ protégeraitÊ laÊparoisÊdesÊ
intestins. 

 

SourceÊ:ÊMagazineÊDrÊGood 

Vitaminée 
Pommes, citron 
PourÊ750mlÊ(environ) 

1ÊpommeÊaciduléeÊdeÊsaison 
1ÊcitronÊbio 

· RincerÊlaÊpomme,ÊéliminerÊleÊcœurÊetÊlesÊ
pépins,ÊpuisÊlaÊcouperÊenÊquartiersÊtrèsÊfins. 

· PlacerÊlesÊquartiersÊdansÊuneÊcarafeÊetÊlesÊ
arroserÊavecÊleÊjusÊd’unÊcitronÊpourÊlesÊ
empêcherÊdeÊnoircir. 

· RemplirÊlaÊcarafeÊd’eauÊfraîche. 
· CouvrirÊetÊréfrigérerÊ3ÊheuresÊauÊminimum. 

Détox 
Concombre, menthe, ananas 

PourÊ750mlÊ(environ) 

¼ÊdeÊconcombre 
2ÊtranchesÊd’ananasÊfraisÊouÊsurgelé 
2ÊtigesÊdeÊmentheÊfraîche 

· RincerÊabondammentÊlesÊfeuillesÊdeÊmentheÊ
etÊleÊconcombre. 

· TrancherÊleÊconcombreÊenÊrondellesÊdeÊ2ÊàÊ
3ÊmmÊd’épaisseur,ÊcouperÊlesÊtranchesÊ
d’ananasÊenÊquarts. 

· MettreÊlesÊfruitsÊdansÊuneÊcarafe,ÊlaÊremplirÊ
d’eau. 

· CouvrirÊetÊréfrigérerÊ3ÊheuresÊauÊminimum. 

Digestive 
Abricot, cannelle, gingembre 

PourÊ750mlÊ(environ) 

5Êabricots 
5ÊcmÊdeÊracineÊdeÊgingembreÊfraîche 
1ÊbâtonÊdeÊcannelle 

· RincerÊ4Êabricots,ÊlesÊcouperÊenÊ2,ÊôterÊlesÊ
noyauxÊetÊrecouperÊlesÊabricotsÊenÊdés. 

· PelerÊleÊgingembre,ÊleÊcouperÊenÊlamelles. 
· PlacerÊleÊtoutÊdansÊuneÊcarafe,ÊajouterÊleÊ

bâtonÊdeÊcannelleÊetÊremplirÊd’eau. 
· CouvrirÊetÊréfrigérerÊ3ÊheuresÊauÊminimum. 

Tonique 
Citron, thym 

PourÊ750mlÊ(environ) 

1ÊcitronÊjauneÊbio 
2ÊbranchesÊdeÊthym 

· LaverÊleÊcitronÊetÊcouperÊquelquesÊrondellesÊ
fines. 

· RincerÊetÊeffeuillerÊleÊthym. 
· PlacerÊfruitÊetÊaromateÊdansÊuneÊcarafe,Ê

remplirÊd’eau. 
· CouvrirÊetÊréfrigérerÊ3ÊheuresÊauÊminimum. 
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                 RAPPEL DU PROJET DE RECHERCHE 
 

    C       
       « LA RICHESSE DES ARBRES ANCESTRAUX » 

CetÊété,Ê l’AQDRÊdesÊChenauxÊmèneÊuneÊenquêteÊauprèsÊdeÊsesÊmembresÊafinÊdeÊ
recueillirÊleÊfruitÊdeÊleurÊexpérienceÊcommeÊpersonneÊretraitée.ÊIlÊs’agitÊd’identifierÊdeÊ
quelleÊfaçonÊlaÊpriseÊdeÊlaÊretraiteÊinfluenceÊnosÊoccupations,Êqu’onÊaitÊpasséÊsaÊvieÊàÊ
travaillerÊàÊlaÊmaisonÊouÊàÊl’extérieur… 

RetraitéeÊ deÊ l’enseignementÊ etÊ deÊ laÊ rechercheÊ enÊ psychologie,ÊMadame Chantal 
Létourneau a été mandatée pour vous contacter afinÊ deÊ fixerÊ avecÊ vousÊ leÊ
momentÊ quiÊ vousÊ conviendraitÊ leÊ mieuxÊ pourÊ enÊ parler.Ê DeÊ plus,Ê vous 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! 

Projet 

CertainsÊ membresÊ serontÊ choisisÊ auÊ hasardÊ pourÊ ceÊ projetÊ deÊ
consultation,Ê mais si vous désirez participer,Ê laissezÊ vosÊ
coordonnéesÊ téléphoniquesÊ àÊ l’AQDRÊ desÊ Chenaux,Ê soitÊ auÊ
(819) 840-3090Ê ouÊ parÊ courrielÊ (aqdrdc@stegenevieve.ca)Ê etÊ ellesÊ
serontÊ transmisesÊ àÊ MadameÊ ChantalÊ LétourneauÊ quiÊ vousÊ
contactera. 

UnÊvieilÊhommeÊvaÊmourirÊseul,ÊsansÊfamilleÊetÊsansÊami.ÊPeuÊavantÊsaÊmort,Ê ilÊ reçoitÊsonÊavocat,Ê
sonÊ docteurÊ etÊ sonÊ curéÊ pourÊ leurÊ donnerÊ àÊ chacunÊ 10Ê 000$Ê enÊ espècesÊ avecÊ pourÊ missionÊ
d'enterrerÊcetÊargentÊavecÊluiÊleÊjourÊdeÊsesÊfunérailles,ÊenÊguiseÊdeÊbonÊ«geste».Ê 

LaÊmortÊ etÊ l'enterrementÊ ontÊ lieuÊ uneÊ semaineÊ plusÊ tard.Ê AprèsÊ l'ensevelissement,Ê leÊ
curé,ÊleÊdocteurÊetÊl'avocatÊdiscutent:ÊLeÊcuréÊleurÊconfieÊqueÊsonÊégliseÊayantÊunÊbesoinÊ
urgentÊd'unÊnouveauÊclocher,Ê ilÊaÊgardéÊ5Ê000$ÊpourÊsaÊréfection.ÊLeÊdocteur,ÊquiÊétaitÊ
unÊscientifiqueÊfaisantÊdesÊrecherchesÊsurÊleÊcancer,ÊconfesseÊqueÊluiÊaussiÊaÊgardéÊdeÊ
l'argent:Ê7Ê000$ÊpourÊcontinuerÊsesÊrecherches. 

L'avocatÊlesÊblâme:Ê-ÊCommentÊpouvez-vousÊêtreÊsiÊmalhonnêtes?ÊMoi,ÊauÊmoins,Êj'aiÊplacéÊdansÊleÊ
cercueilÊunÊchèqueÊduÊmontantÊtotalÊqu'ilÊm'avaitÊremis. 
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  MES 5 REPAS PRÉFÉRÉS EN CAMPING  
MaÊ salleÊ àÊ mangerÊ préféréeÊ estÊ à cielÊ ouvert,Ê etÊ c’estÊ exactementÊ çaÊ qu’offreÊ leÊ camping!Ê J’aiÊ
l’impressionÊqueÊtoutÊceÊqueÊj’yÊmangeÊestÊbon.ÊAuÊfilÊdesÊannées,ÊilÊyÊaÊdesÊrecettesÊquiÊsontÊdevenuesÊ
desÊclassiquesÊpourÊmaÊfamilleÊetÊmoi.ÊCeÊsontÊdesÊrepasÊpratiques,ÊadaptésÊauxÊréalitésÊduÊcampingÊetÊ
savoureux.Ê JeÊ vousÊ faisÊ partÊ deÊ 5Ê deÊmesÊ favoris,Ê enÊ espérantÊ vousÊ inspirerÊ etÊ vousÊ simplifierÊ laÊ vieÊ
en vacances. 
 

1. Gruau et chocolat chaud instantanés, faits maison 
LeÊ classiqueÊ desÊ classiques,Ê enÊ plusÊ pratiqueÊ etÊ économiqueÊ queÊ jamais!Ê PlutôtÊ queÊ d’utiliserÊ desÊ
sachetsÊduÊcommerce,ÊonÊ lesÊfaitÊnous-même.ÊOnÊprépareÊnosÊmélangesÊdansÊdesÊplatsÊdeÊplastique,Ê
desÊ sacsÊ deÊ collationÊ enÊ tissuÊ réutilisablesÊ ouÊ desÊ potsÊ deÊ typeÊ Mason. C’estÊ leÊ bonheurÊ d’avoirÊ àÊ
seulementÊfaireÊbouillirÊdeÊl’eauÊavantÊdeÊmanger.Ê 
 

2. Sauté de poulet (ou tofu) et légumes 
ViveÊcetteÊrecetteÊexpress! 
JeÊcoupeÊ leÊpouletÊouÊ leÊ tofuÊd’avanceÊàÊ laÊmaisonÊetÊ jeÊ leÊ faisÊmariner.Ê JeÊ leÊ faisÊ congelerÊavantÊdeÊ
partir,ÊcarÊçaÊaideÊàÊgarderÊleÊfroidÊdansÊlaÊglacière,ÊenÊplusÊdeÊpouvoirÊleÊgarderÊdeuxÊouÊtroisÊjournéesÊ
supplémentaires.ÊLorsqu’onÊveutÊleÊmanger,ÊilÊsuffitÊdeÊcuireÊleÊpouletÊ(ouÊleÊtofu)ÊdansÊlaÊpoêleÊavecÊdesÊ
légumes.ÊOnÊaccompagneÊhabituellementÊceÊgenreÊdeÊsautéÊdeÊpainsÊnaanÊouÊpita,ÊparceÊqu’ilsÊn’ontÊ
pasÊ besoinÊ deÊ cuisson,Ê niÊ d’êtreÊ conservésÊ auÊ froid,Ê etÊ qu’ilsÊ neÊ s’aplatissentÊ pasÊ dansÊ lesÊ sacsÊ deÊ
bouffe:ÊilsÊsontÊdéjàÊplats! 
 

3. Chili ou soupe aux lentilles fait d’avance 
QuandÊonÊveutÊjouerÊauxÊcartesÊouÊrelaxerÊdansÊleÊhamacÊplutôtÊqueÊcuisiner,ÊunÊrepasÊprêtÊàÊréchauffer,Ê
c’estÊlaÊbelleÊvie!ÊMonÊtraiteurÊenÊcamping,Êc’estÊmoi.ÊÀÊchaqueÊséjourÊenÊcamping,Êj’apporteÊunÊchiliÊouÊ
uneÊsoupeÊdeÊlentillesÊfaitÊàÊlaÊmaison,ÊpuisÊcongeléÊdansÊunÊcontenantÊenÊplastique.ÊCeÊrepas,ÊenÊplusÊ
d’enÊêtreÊunÊexpress,ÊdeÊseÊconserverÊplusieursÊjoursÊetÊd’aiderÊàÊmaintenirÊleÊfroidÊdansÊlaÊglacière,ÊestÊ
délicieuxÊetÊilÊnousÊréchauffeÊquandÊleÊsoleilÊbaisseÊàÊl’horizon.Ê(recetteÊpageÊsuivante) 
 

4. Muffins-repas (salés) 
PourÊtoutesÊlesÊsorties,ÊonÊaÊbesoinÊd’unÊlunch.ÊAvecÊdesÊmuffins-repas,ÊtoutÊestÊdéjàÊprêt.ÊLeÊgrosÊluxe!Ê
JeÊ lesÊ prépareÊ àÊ laÊmaisonÊ etÊ lesÊ congèleÊ (oui,Ê euxÊ aussi).Ê LeÊ jourÊ J,Ê hopÊ dansÊ leÊ sacÊ àÊ dos!Ê IlsÊ seÊ
mangentÊn’importeÊoùÊetÊn’importeÊquand.ÊEssayezÊmes muffinsÊauÊfromageÊetÊauxÊlégumes:ÊtellementÊ
pratiquesÊetÊdélicieux!Ê(recetteÊpageÊsuivante) 
 

5. Repas pas-de-glacière! 
DesÊoptionsÊdeÊrepasÊcomposésÊd’alimentsÊnonÊpérissables,Êc’estÊprécieuxÊenÊcamping. 
CesÊalimentsÊneÊprennentÊpasÊdeÊplaceÊdansÊ laÊglacière;Ê restentÊbonsÊ(aucunÊrisqueÊdeÊgaspillageÊouÊ
toxi-infectionÊalimentaire);ÊsontÊparfaitsÊpourÊlesÊrepasÊversÊlaÊfinÊduÊséjourÊenÊcampingÊafinÊdeÊmangerÊ
lesÊ alimentsÊ périssablesÊ d’abord;Ê nécessitentÊ peuÊ deÊ carburantÊ pourÊ leÊ réchaud,Ê carÊ leurÊ cuissonÊ estÊ
rapide.ÊVoiciÊ2ÊdeÊmesÊoptionsÊfavorites,ÊdélicieusesÊchaudesÊouÊfroides:Ê 
Þ NouillesÊramenÊ(sansÊleÊsachetÊdeÊpoudre,ÊlaquelleÊestÊbeaucoupÊtropÊsalée)Ê+ÊpestoÊ+ÊcrevettesÊ

cocktailÊenÊconserveÊ+ÊtomatesÊcerises 
Þ SemouleÊdeÊbléÊentierÊ+ÊharicotsÊnoirsÊenÊconserveÊ+ÊmaïsÊ+ÊcœurÊd’artichautÊenÊconserveÊ

+ vinaigretteÊauÊchoix 
 

MerciÊàÊStéphanieÊCôté,Ênutritionniste,ÊpourÊlaÊrédactionÊdeÊcetÊarticle. 
SourceÊ:Êmontougo.ca 

Nutrition et recettes 
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MUFFINS REPAS 
 
 
 

 

INGRÉDIENTS 
5Êœufs 
60ÊmlÊ(1/4Êtasse)Êd’huileÊd’olive 

60ÊmlÊ(1/4Êtasse)ÊdeÊlait 
90ÊgÊ(3/4Êtasse)ÊdeÊcheddarÊfortÊrâpé 
25ÊgÊ(1/4Êtasse)ÊdeÊparmesanÊrâpé 
2ÊoignonsÊverts,ÊhachésÊfinement 

1Êcourgette,Êrâpée 
1Êpoivron,ÊenÊdés 
1Êcarotte,ÊenÊdés 

2ÊgoussesÊd’ail,Êpressées 
2Êc.ÊàÊsoupeÊdeÊciboulette,Êhachée 
130ÊgÊ(1Êtasse)ÊdeÊfarineÊdeÊbléÊentier 
1Êc.ÊàÊcaféÊdeÊlevureÊchimiqueÊ(poudreÊàÊpâte) 

SelÊetÊpoivre,ÊauÊgoût 
 

PRÉPARATION 
1-ÊPréchaufferÊleÊfourÊàÊ180°CÊ(350°F) 

2-Ê DansÊ unÊ grandÊ bol,Ê fouetterÊ lesÊœufsÊ avecÊ
l’huile.Ê AjouterÊ leÊ lait,Ê lesÊ fromages,Ê lesÊ
légumes,Êl’ail,ÊlaÊciboulette,ÊetÊmélangerÊàÊl’aideÊ
d’uneÊcuillèreÊenÊbois. 

3-Ê DansÊ unÊ autreÊ bol,Ê mélangerÊ laÊ farine,Ê laÊ
levureÊchimique,ÊduÊselÊetÊduÊpoivre.ÊVerserÊsurÊ
leÊmélangeÊd’œufsÊetÊdeÊ légumes.ÊMélangerÊàÊ
l’aideÊ deÊ laÊ cuillèreÊ enÊ boisÊ justeÊ assezÊ pourÊ
toutÊhumecter. 
4-ÊRépartirÊ laÊpréparationÊdansÊ12ÊcavitésÊd’unÊ
mouleÊ àÊ muffinsÊ chemiséesÊ deÊ caissettesÊ enÊ
papierÊ (ouÊ enÊ silicone)Ê ouÊ légèrementÊ huilées.Ê
CuireÊauÊcentreÊduÊfourÊpendantÊ25ÊminutesÊouÊ
jusqu’àÊ ceÊ qu’unÊ cure-dentÊ inséréÊ auÊ centreÊ
d’unÊmuffinÊenÊressorteÊpropre. 
5-ÊDémoulerÊetÊlaisserÊrefroidirÊsurÊuneÊgrille. 
6-ÊDégusterÊavecÊdesÊcrudités.ÊCesÊmuffinsÊseÊ
conserverontÊ dansÊ unÊ contenantÊ hermétiqueÊ 5Ê
joursÊauÊréfrigérateurÊetÊ3ÊmoisÊauÊcongélateur. 

SOUPE DE LENTILLES CORAIL  
INGRÉDIENTS 

1ÊoignonÊhaché 
1ÊcarotteÊhaché 
2Êc.ÊàÊsoupeÊdeÊbeurre 
1Êc.ÊàÊsoupeÊdeÊcari 

1Êc.ÊàÊsoupeÊdeÊcurcuma 
1Êc.ÊàÊsoupeÊdeÊgingembreÊfraisÊrâpé 
175ÊgÊ(1Êtasse)ÊdeÊlentillesÊcorail,Êrincées 

1,5Ê litreÊ (6Ê tasses)Ê deÊ bouillonÊ deÊ pouletÊ ouÊ deÊ
légumes 
250ÊmlÊ(1Êtasse)ÊdeÊlaitÊdeÊcoco 
60ÊmlÊ(1/4Êtasse)ÊdeÊpâteÊdeÊtomate 

SauceÊouÊhuileÊpiquante,ÊauÊgoût 
 

PRÉPARATION 
· DansÊ uneÊ grandeÊ casserole,Ê àÊ feuÊ moyen,Ê

attendrirÊl’oignonÊetÊlaÊcarotteÊdansÊleÊbeurre.Ê
AjouterÊleÊcariÊetÊleÊcurcuma,ÊetÊcuireÊ1Êmin. 

· AjouterÊleÊgingembre,ÊlesÊlentilles,ÊleÊbouillon,Ê
leÊlaitÊdeÊcocoÊetÊlaÊpâteÊdeÊtomate. 

· Couvrir,Ê porterÊ àÊ ébullition,Ê puisÊ diminuerÊ
l’intensitéÊduÊ feu.Ê LaisserÊmijoterÊ àÊ feuÊdouxÊ
pendantÊ 20Ê minutes.Ê AjouterÊ l’huileÊ ouÊ laÊ
sauceÊpiquante,ÊauÊgoût,ÊpuisÊpoivrerÊetÊsalerÊ
siÊdésiré. 

· GarderÊtelleÊquelleÊouÊlaÊréduireÊàÊl’aideÊd’unÊ
mélangeurÊélectrique. 

· GarnirÊ deÊ coriandreÊ (siÊ vousÊ aimez!)Ê ouÊ deÊ
persil,ÊetÊaccompagnerÊdeÊpainÊnaanÊouÊpita. 

 

 
 
 
 

 
 
 

 
SourceÊ:Êmontougo.ca 

https://stephaniecote.ca/soupe-de-lentilles-corail/ 

https://stephaniecote.ca/muffins-repas/ 
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                        LE ROI ET LE JARDIN 
IlÊ étaitÊ uneÊ foisÊ unÊ roiÊ quiÊ avaitÊ planté,Ê prèsÊ deÊ sonÊ château,Ê toutesÊ sortesÊ
d'arbres,ÊdeÊplantes,ÊdeÊ fleurs,ÊetÊsonÊ jardinÊétaitÊd'uneÊgrandeÊbeauté.ÊChaqueÊ
jour,ÊilÊs'yÊpromenait.ÊAdmirer,ÊétaitÊpourÊluiÊuneÊjoieÊetÊuneÊdétente. 

UnÊjour,ÊilÊdutÊpartirÊenÊvoyage.ÊDèsÊsonÊretour,ÊilÊs'empresseÊd'allerÊmarcherÊdansÊ
leÊjardin.ÊQuelleÊn'estÊpasÊsaÊsurpriseÊdeÊconstaterÊqueÊlesÊplantes,ÊlesÊarbresÊetÊ
lesÊfleurs,ÊsiÊmagnifiquesÊunÊmoisÊauparavant,ÊétaientÊenÊtrainÊdeÊseÊdessécher. 

IlÊs'approcheÊalorsÊduÊpin,ÊautrefoisÊmajestueuxÊetÊpleinÊdeÊvie,ÊetÊ luiÊdemande:Ê
"JeÊneÊteÊreconnaisÊplus!ÊQu'est-ceÊquiÊs'estÊpasséÊ?"Ê 

LeÊpinÊ luiÊ répond:Ê "Ê J'aiÊ regardéÊ leÊpommierÊetÊ jeÊmeÊsuisÊditÊqueÊ jamaisÊ jeÊneÊporteraisÊ lesÊbonsÊ
fruitsÊqu'ilÊporte.ÊJeÊmeÊsuisÊdécouragéÊetÊj'aiÊcommencéÊàÊsécher."Ê 

ToutÊsurpris,ÊleÊroiÊvaÊtrouverÊleÊpommier.ÊLeÊvoyant,ÊluiÊaussi,ÊtoutÊrabougri,ÊilÊluiÊdemande:Ê"OùÊsontÊ
passéesÊ tesÊ fleursÊsiÊparfuméesÊetÊ tesÊ fruitsÊdélicieux?"Ê "EnÊ regardantÊ laÊ roseÊetÊenÊ respirantÊsonÊ
parfum,Ê jeÊmeÊsuisÊditÊqueÊ jamaisÊ jeÊneÊseraisÊaussiÊbeauÊetÊagréableÊqu'elleÊetÊ jeÊmeÊsuisÊmisÊàÊ
sécher..." 

LeÊroiÊaperçoitÊlaÊroseÊelle-mêmeÊenÊtrainÊdeÊdépérir,ÊetÊalors,ÊilÊressentÊuneÊviveÊinquiétude!Ê"Suis-jeÊ
responsableÊ deÊ ceÊ quiÊ arrive?Ê Ai-jeÊ négligéÊ soinsÊ etÊ attentionÊ ?Ê QueÊ vaÊ devenirÊ monÊ superbeÊ
jardin?...Ê" 

Alors,ÊlaÊroseÊditÊauÊroi:Ê"CommeÊc'estÊdommageÊqueÊjeÊn'aieÊpasÊl'âgeÊdeÊl'érableÊquiÊestÊlà-basÊetÊ
queÊmesÊfeuillesÊneÊseÊcolorentÊpasÊàÊl'automne.ÊDansÊcesÊconditions,ÊàÊquoiÊbonÊvivreÊetÊfaireÊdesÊ
fleursÊ?ÊJeÊneÊsuisÊbonneÊqu'àÊêtreÊjetéeÊauÊfeu..." 

SongeurÊetÊtriste,ÊleÊroiÊpoursuitÊsonÊexploration...ÊTout-à-coup,ÊilÊaperçoitÊuneÊmagnifiqueÊpetiteÊfleurÊ
touteÊépanouie.ÊIlÊluiÊdemande:Ê"CommentÊseÊfait-ilÊqueÊtuÊsoisÊsiÊvivante?"Ê 

ElleÊluiÊrépond:Ê«J'aiÊfailliÊmeÊdessécherÊmoiÊaussi,Êcar,ÊauÊdébut,ÊjeÊmeÊdésolaisÊàÊlaÊ
vueÊ deÊ toutesÊ cesÊ merveillesÊ cultivées...Ê JamaisÊ jeÊ n'auraiÊ laÊ majestéÊ duÊ pin,Ê quiÊ
gardeÊsaÊverdureÊtouteÊl'année...ÊJamaisÊjeÊneÊdonneraiÊdesÊfruitsÊdélectablesÊcommeÊ
leÊ pommier...Ê Jamais,Ê jeÊ n'auraiÊ leÊ raffinementÊ etÊ leÊ parfumÊ deÊ laÊ rose.Ê EtÊ j'aiÊ
commencéÊ àÊ mourirÊ maisÊ j'aiÊ réfléchiÊ etÊ jeÊ meÊ suisÊ dit:Ê "SiÊ leÊ roi,Ê quiÊ estÊ riche,Ê
puissantÊetÊsage,ÊetÊquiÊaÊorganiséÊceÊjardin,ÊavaitÊvouluÊquelqueÊchoseÊd'autreÊàÊmaÊ
place,Ê ilÊ l'auraitÊplanté.ÊSiÊdonc,Ê ilÊm'aÊplantée,Êc'estÊqu'ilÊmeÊveut,Êmoi,Ê telleÊqueÊ jeÊ
suis..." 

EtÊàÊpartirÊdeÊceÊmoment,Êj'aiÊdécidéÊd'êtreÊlaÊplusÊbelleÊpossible!..." 
AdaptationÊd'unÊtexteÊpubliéÊdansÊL'Arc-en-ciel,ÊNuméroÊ24,ÊNovembreÊ2005 

Réflexion 

 

JacquelineÊSt-ArnaudÊCossette,ÊsœurÊdeÊBrigitteÊSt-ArnaudÊMassicotteÊ
etÊbelle-sœurÊdeÊCécileÊBonenfantÊdeÊSaint-Narcisse 

 
AU NOM DE LA FONDATION JULIETTE-M.-DUBOIS POUR LE DON RECU. 
                       UNE DOUCE PENSÉE POUR… 

 

  Colette Massicotte Trudel 

Une douce pensée pour nos disparues 
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                              VOCABULAIRE AUTOCHTONE 
 

CeÊjeuÊlinguistiqueÊporteÊsurÊdesÊmotsÊd'origineÊautochtoneÊentrésÊdansÊl'usageÊfrançaisÊcanadien.Ê
VousÊtrouverezÊlesÊréponsesÊàÊlaÊpageÊ26.ÊBonneÊchanceÊ! 
 
1)ÊÊQuelÊmotÊautochtoneÊdésigneÊunÊsaumonÊd'eauÊdouce? 

  A)ÊBABICHE      B)ÊCACAOUI      C)ÊOUANANICHE 
 

2)ÊÊQu'est-ceÊqu'un carcajou? 

  A)ÊÊBILLEÊDEÊBOISÊSERVANTÊÀÊLAÊFABRICATIONÊDUÊPAPIERÊÊÊ 
  B)ÊÊMAMMIFÈREÊCARNIVOREÊDEÊLAÊTAILLEÊD’UNÊOURSON 
  C)ÊL’ENSEMBLEÊDESÊOSSEMENTSÊD’UNÊANIMAL 
 

3)ÊÊQueÊdésigneÊleÊmotÊautochtone rabaska? 

  A)ÊUNÊGRANDÊCANOTÊD’ÉCORCE  B)ÊUNÊLÉGUMEÊDEÊLAÊFAMILLEÊDESÊNAVETS 
  C)ÊUNEÊCHAISEÊDROITEÊENÊBOIS 
 

4)ÊÊLequelÊdesÊmotsÊsuivantsÊestÊd'origineÊautochtone? 

  A)ÊPASTÈQUE     B)ÊMARSOUIN     C)ÊWIGWAM 
 

5)ÊÊCanada,ÊleÊnomÊdeÊnotreÊpays,ÊvientÊduÊmotÊhuron Kanata.ÊQueÊsignifieÊceÊmot? 

  A)ÊCOURANTÊRAPIDE  B)ÊFEUILLEÊD’ÉRABLE  C)ÊVILLAGE 
 

6)ÊÊQuelÊmotÊalgonquinÊdésigneÊunÊpoissonÊdeÊlaÊmêmeÊfamilleÊqueÊleÊbrochet? 

  A)ÊÊMASKINONGÉ    B)ÊOUANANICHEÊ    C)ÊACHIGAN 
 

7)ÊÊQuelÊmotÊdésigneÊuneÊpartieÊdeÊl'habillementÊtraditionnelÊautochtone? 

  A)ÊTIPI        B)ÊÊMITASSE      C)ÊPEMMICAN 
 

8)ÊÊQueÊdésigneÊleÊmot malachigan? 

  A)ÊUNÊMETSÊÀÊBASEÊDEÊPOISSON  B)ÊUNÊPOISSONÊD’EAUÊDOUCE   
  C)ÊUNÊACHIGANÊMALADE 
 

9)ÊÊQuelÊmotÊautochtoneÊdésigneÊlaÊlangueÊinuiteÊparléeÊdansÊlesÊîlesÊaléoutiennes? 

  A)ÊL’AIVILIK      B)ÊÊL’INUKTITUT    C)ÊÊL’ALÉOUTE 
 

10)ÊQuelÊmotÊd'origineÊalgonquienneÊdésigneÊunÊcanardÊplongeurÊduÊCanada? 

  A)ÊPÉLICAN      B)ÊCACAOUI      C)ÊTOULADIÊ 
 

SourceÊ:Êhttps://www.noslangues-ourlanguages.gc.ca/fr/quiz/ 

Vitalité intellectuelle 
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DEVINETTES 

1. VoiciÊunÊobjetÊquelqueÊpeuÊétrangeÊ: 

Lorsqu’onÊenÊaÊbesoin,ÊonÊleÊjette; 

Lorsqu’ilÊn’estÊplusÊutile,ÊonÊleÊrécupère. 

DeÊquelÊobjetÊs’agit-ilÊ? 

 

 

2.ÊÊToutesÊlesÊlettresÊdeÊl’alphabetÊsontÊenÊ
réunion,ÊsaufÊ5.Ê 

LesquellesÊ? 

 
1-  

2-  

3-  

4-  

5-  

 

 

 

 

 

6- 

7- 

8- 

9- 

10 

ADDITIONS INCOMPLÈTES 

QUIZ DICTIONNAIRE 

TrouvezÊcesÊmotsÊenÊ5Êlettres. 

 

1-ÊChaîneÊdeÊmontagnesÊquiÊs’étendÊenÊEurope. 

2Ê-AccumulationÊdeÊfinesÊgouttesÊd’eauÊdansÊl’air. 

3-ÊArbreÊd’uneÊexceptionnelleÊlongévitéÊauÊboisÊdur. 

4-ÊLongueÊconstructionÊdestinéeÊàÊcontenirÊlesÊeaux. 

5-ÊSubstanceÊliquideÊfortementÊteintée. 

6-ÊRécitÊenÊversÊouÊenÊproseÊillustrantÊuneÊleçonÊdeÊvie. 

AÊÊ_ÊÊÊÊ_ÊÊÊ_ÊÊÊ_ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ 

BÊÊ_ÊÊÊ_ÊÊÊ_ÊÊÊ_ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ 

CÊÊ_ÊÊÊ_ÊÊÊ_ÊÊÊ_ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ 

DÊÊ_ÊÊÊ_ÊÊÊ_ÊÊÊ_ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ 

EÊÊÊ_ÊÊÊ_ÊÊÊ_ÊÊÊ_ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ 

FÊÊÊ_ÊÊÊ_ÊÊÊ_ÊÊÊ_ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ 
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VOCABULAIRE AUTOCHTONE - RÉPONSES 

1) ÊÊc) ouananicheÊ 

2) ÊÊb) unÊmammifèreÊcarnivoreÊdeÊlaÊtailleÊd'unÊoursonÊ 

3) ÊÊa) unÊgrandÊcanotÊd'écorceÊ 

4) ÊÊc) wigwam 

5) ÊÊc) villageÊ 

6) ÊÊa) maskinongéÊ 

7) ÊÊb) mitasseÊ 

8) ÊÊb) unÊpoissonÊd'eauÊdouceÊ 

9) ÊÊc) l'aléouteÊ 

10) ÊÊb) cacaouiÊ 

Réponses 

ADDITIONS INCOMPLÈTES 
MOTS COUPÉS  - RÉPONSES 

 

Camping ÊÊÊÊÊ Lunettes 

Chaleur   ÊÊÊMoustique 

Fraise   ÊÊÊPlage 

Gazon   ÊÊÊRepos 

Juillet   ÊÊÊÊÊÊÊSoleil 

DEVINETTES - RÉPONSES 

1)ÊuneÊancreÊdeÊbateau 

 

2)ÊÊGÊTÊOÊQÊPÊ 

QUIZ DICTIONNAIRE - RÉPONSES 

1-ÊÊ A L ÊP ÊE S 

2-ÊÊ B R U M ÊE 

3-ÊÊ C H ÊÊ N ÊE 

4-ÊÊ D ÊI G U ÊE 

5-ÊÊ E N C R ÊE 

6-ÊÊ F A ÊB ÊL ÊE 
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Vous avez jusqu’au 18 août 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 :  

 

Mot Mystère 

CONCOURS En Action  
juin 2023 — SolutionÊ:Ê ÊÊÊ*ÊÊLa personne gagnante: Marie-Ange Bordeleau, Sainte-Geneviève 

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

Le bonheur de la vie dépend de la qualité des pensées. 
 

Marc Aurelius  



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 


