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collectivement par une équipe de 
membres bénévoles de la section.  

 

$FWLYLWp�GH�OD�UHQWUpH 
0DUGL�OH����VHSWHPEUH�����  
0HUFUHGL�OH����VHSWHPEUH����� 
-HXGL�OH����VHSWHPEUH������ 

 
0HUFUHGL����RFWREUH����� 
 &DIp-UHQFRQWUH�DYHF�(PPDQXHO�3HUURQ�GH�)L[H�,QIR 
 © 0LVH�j�MRXU�VXU�OHV�FRQQDLVVDQFHV�JpQpUDOHV�HQ�LQIRUPDWLTXH ª 

&DOHQGULHU�GHV�DFWLYLWpV 

$9,6�'(�%e721(/�'8/8; 

1RXV�DYRQV�UHoX�XQ�FRXUULHO�G¶XQ�UHSUpVHQWDQW�%pWRQHO�'XOX[�TXL�QRXV�LQIRUPDLW�TXH�O¶HVFRPSWH�
DFFRUGp� DX[� PHPEUHV� $4'5� HVW� PDLQWHQDQW� GH� ���� SXLVTXH� O¶HQWUHSULVH� D� UHYX� VD� OLVWH�
G¶HVFRPSWH�j�OD�EDLVVH� 

&(3(1'$17�� 9DOpULH� %XUHDX�� FR-SURSULpWDLUH� GX� 0DJDVLQ� )ULJRQ� GH� 6DLQW-3URVSHU�� VHXO�
UHSUpVHQWDQW�%pWRQHO�'XOX[�GDQV�OD�05&�GHV�&KHQDX[��QRXV�D�FRQILUPp�TX¶LOV�RQW�FKRLVL�G¶RIIULU��
HX[��XQ�HVFRPSWH�GH����� 

dD�YDXW�OD�SHLQH�GH�PDJDVLQHU�FKH]�QRXV��� 

N’oubliez pas que vous devez confirmer votre 
présence à toutes les activités, soit par 
téléphone ou par courriel.  MERCI ! 
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               POUR VIVRE PLEINEMENT               
 
Déjà rendu en septembre. Quel été avez-vous passé? Un été particulier? 
Avez-vous ressenti les effets de la COVID? Avez-vous côtoyé votre famille, 
vos amis? Avez-vous sorti un peu?  Pour ma part, je suis sereine en 
pensant à mon été, mais réalise encore plus que l’on doit vivre pleinement 
chaque journée car on ne sait pas de quoi sera fait le lendemain. 

Vous verrez,  à la page 12, que Suzanne Veillet Massicotte, une fondatrice 
de l’AQDR des Chenaux et Mariette Gervais, administratrice, nous ont 

quittés. Mme Gervais ne pensait être absente de l’AQDR que quelques semaines et non partir si 
rapidement.  

Vivre pleinement sa vie est une belle philosophie de vie et je crois que ces deux personnes nous 
l’ont démontré. Pour vous, dans la réalité de chaque jour, est-ce cela que vous vivez? Réalistement, 

ça ne se passe pas vraiment comme cela. En fait, nos jours se ressemblent et sont plutôt 
ordinaires…  Je pense que le plus important dans la vie, et surtout à la fin de notre vie, c’est de 
pouvoir avoir la certitude que nous avons aimé et que nous avons été aimé. 

Aimer est un mot aussi vaste que profond. Nous pouvons aimer une personne et aussi aimer la 
vie. Malheureusement, aimer n’est pas toujours évident. Cela comporte sa dose de risque. Car, oui, 
quand nous aimons, nous prenons le risque d’être déçus et tristes. Dans la vie, tout se termine, 

tout disparait : les relations, notre environnement, ce que nous avons construit, notre travail, nos 
enfants partent faire leur vie…  

Pourtant, on ne parle pas de l’autre part de risque de l’amour. Quand on aime, on prend le risque 
de rire et de s’émerveiller. On dit que l’on doit rire au moins une dizaine de fois par jour. Le rire 
provoque la bonne humeur; il rend les jours gris moins sombres et les moments difficiles plus 

endurables. Le rire crée un lien spécial, qui détend et rassure, ne serait-ce que quelques minutes, 
dans certains cas. Comme l’a dit Charlie Chaplin : « Une journée sans rire est une journée 
perdue. » 

Déjà rendu en septembre, que ferez-vous? Votre devoir de citoyen en septembre et en novembre. 
Au moment d’écrire ces lignes, les programmes électoraux concernant les aînés et retraités ne sont 
pas tous sortis. Nous ne pouvons vous en parler adéquatement, mais faites entendre votre voix à 

tous les paliers de gouvernement, nous sommes une force lorsqu’ensemble nous parlons et 
agissons.  De même, nous recommençons nos activités en suivant les directives de la Santé 
publique. Nous allons favoriser les activités en présence, mais en petits groupes tant que cela sera 
nécessaire ou répondra à vos besoins.  

Se rencontrer égaye vos journées, permet de rencontrer vos amis et 

connaissances dans un milieu sécuritaire et vous permet de maintenir votre 
cerveau actif et de parfaire vos connaissances sur différents sujets.  

Salutations cordiales à chacun et chacune de vous… en attendant de se 
rencontrer dans les différentes activités. 

 
                                Jacqueline 

eGLWRULDO 
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COMMUNIQUÉ 

LA COALITION POUR LA DIGNITÉ DES AÎNÉS  
LES MEMBRES DE LA COALITION ONT RENCONTRÉ LE SECRÉTAIRE PARLEMENTAIRE DE LA MINISTRE DES AÎNÉS POUR FAIRE 
ENTENDRE SES PRIORITÉS LE 29 JUILLET DERNIER ET ONT ÉMIS CE COMMUNIQUÉ : 

«  Des représentants de la Coalition pour la dignité des aînés, formée de six grandes associations représentant près de 
150 000 personnes aînées ont rencontré le secrétaire parlementaire de la ministre des Aînés et député d’Argenteuil-
Petite-Nation, Stéphane Lauzon, afin de lui indiquer les priorités des aînés québécois à l’aube de la campagne électorale 
fédérale.  

La discussion a permis de mettre en relief les inquiétudes des membres de la Coalition relativement à la situation 
financière des personnes aînées. En effet, malgré certaines avancées, plusieurs personnes de plus de 65 ans vivent 
toujours sous le seuil de la pauvreté et continuent d’être en situation de précarité.  

« Nous avons le devoir de rappeler constamment au gouvernement qu’en 2021, près de 4 personnes âgées de 65 ans et 
plus sur 10 doivent compter sur le Supplément de revenu garanti pour boucler leur budget, et parfois, ces mêmes 
sommes ne sont pas suffisantes pour se sortir de la précarité », a expliqué madame Lise Lapointe, présidente de 
l’Association des retraitées et retraités de l’éducation et autres services publics du Québec (AREQ).  

Parmi leurs différentes propositions, la CDA croit que le gouvernement devrait établir une nouvelle allocation financière 
qui vise directement les aînés qui ne bénéficient pas d’une rémunération suffisante pour vivre adéquatement. 

Rappelons qu’au cours de la dernière année, une hausse de 10% a été annoncée à la pension de sécurité de vieillesse 
(PSV), mais cette hausse n’est offerte qu’aux personnes âgées de 75 ans et plus. « Nous nous expliquons très mal 
l’entêtement du gouvernement à ne pas accorder aux 65 ans et plus la même dignité qu’aux 75 ans et plus, et n’avons pu 
obtenir de réponses à nos questions au cours de cette rencontre », a indiqué le porte-parole de la CDA et président de 
l’Association québécoise de défense des droits des personnes retraitées et préretraitées (AQDR), Pierre Lynch.  

Des transferts attendus pour le réseau de la santé 

La Coalition pour la dignité des aînés a également profité de l’occasion pour rappeler au secrétaire parlementaire de la 
ministre des Aînés ses inquiétudes relativement aux transferts offerts aux provinces en matière de soins de santé. Pour la 
Coalition, si le manque à gagner n’est pas comblé, il est évident que des bris de services surviendront à un moment ou un 
autre et les aînés québécois risquent d’en faire les frais.  

« La solution pour améliorer les conditions de vie des aînés passe notamment par les soins à domicile. Actuellement, 
seulement 25% des sommes imparties pour les soins de longue durée sont destinées à ces types de soins. Si des 
sommes plus importantes étaient accordées aux gouvernements provinciaux, le virage serait peut-être plus facile à 
prendre », a expliqué Rose-Mary Thonney, présidente de l’Association québécoise des retraité(e)s des secteurs public et 
parapublic (AQRP).  

38 solutions pour la dignité des aînés 

Rappelons que la CDA a récemment rendu public un document proposant 38 
solutions visant à améliorer la qualité de vie des aînés. Parmi celles-ci, citons une 
hausse du Supplément de revenu garanti, une baisse à 65 ans du seuil 
d’admissibilité aux prestations de la Sécurité de la vieillesse et la création d’une 
nouvelle allocation pour les aînés qui n’ont pas un revenu suffisant à la retraite. 
De plus, la Coalition propose de bonifier le crédit d’impôt pour les frais médicaux 
et de diminuer le seuil d’admissibilité de 3 % à 1,5 % des revenus pour les 65 ans 
et plus.                      
 

Source pour consulter le document : https://www.aqrp.ca/documents/documentation/Documents-divers/CDA_38solutions-VF.pdf 

'pIHQVH�GHV�GURLWV 
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�ŽŵŵĞ� ǀŽƵƐ� ůĞ� ƐĂǀĞǌ͕� ů͛�Y�Z� Ă� ƉŽƵƌ� ŵŝƐƐŝŽŶ� ůĂ� ĚĠĨĞŶƐĞ� ĐŽůůĞĐƟǀĞ� ĚĞƐ� ĚƌŽŝƚƐ�
ĠĐŽŶŽŵŝƋƵĞƐ͕� ƉŽůŝƟƋƵĞƐ͕� ƐŽĐŝĂƵǆ� Ğƚ� ĐƵůƚƵƌĞůƐ� ĚĞƐ� ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ� ă� ůĂ� ƌĞƚƌĂŝƚĞ� ŽƵ� ă� ůĂ�
ƉƌĠƌĞƚƌĂŝƚĞ͘� 
WŽƵƌ�ƐĞ�ƌĞŵĠŵŽƌĞƌ� ůĞƐ�ĚƌŽŝƚƐ�ƋƵ͛ĞůůĞ�ƌĞǀĞŶĚŝƋƵĞ͕� ůĞ�ĐŽŵŝƚĠ��ƵůůĞƟŶ��Ŷ��ĐƟŽŶ�ǀŽƵƐ�
ƉƌĠƐĞŶƚĞƌĂ͕�ǀŝĂ�ĐĞƩĞ�ĐŚƌŽŶŝƋƵĞ͕�ƵŶ�ĚƌŽŝƚ�ƉĂƌ�ŵŽŝƐ͘� ��ŽŵŵĞ�ĚĞƐ�ĠůĞĐƟŽŶƐ�ĨĠĚĠƌĂůĞƐ�
Ğƚ�ŵƵŶŝĐŝƉĂůĞƐ�ƐĞ�ĚĠƌŽƵůĞƌŽŶƚ�ĐĞƚ�ĂƵƚŽŵŶĞ͕� ůĂ�ƉƌĞŵŝğƌĞ�ƌĞǀĞŶĚŝĐĂƟŽŶ�ƋƵŝ�ǀŽƵƐ�ĞƐƚ�
ƉƌĠƐĞŶƚĠĞ�ĞƐƚ�͗ 

>���ZK/d���hE��W�Zd/�/W�d/KE�^K�/�>���d��/dKz�EE����W�Zd��Ed/�Z�� 
>Ă� ƉĂƌƟĐŝƉĂƟŽŶ� ƐŽĐŝĂůĞ� ƉĞƵƚ� ƉƌĞŶĚƌĞ� ƉůƵƐŝĞƵƌƐ� ĨŽƌŵĞƐ� ͗� Ɛ͛ĠĚƵƋƵĞƌ͕� Ɛ͛ŽĐĐƵƉĞƌ� ĚĞ� ƐĞƐ� ĞŶĨĂŶƚƐ� ŽƵ� ƉĞƟƚƐ-
ĞŶĨĂŶƚƐ͕�ǀŝƐŝƚĞƌ�ĚĞƐ�ĂŵŝƐ�ŽƵ�ĚĞƐ�ǀŽŝƐŝŶƐ͕�ĨĂŝƌĞ�ĚƵ�ďĠŶĠǀŽůĂƚ�ĚĂŶƐ�ƵŶ�ŽƌŐĂŶŝƐŵĞ�ĐŽŵŵƵŶĂƵƚĂŝƌĞ͕�ĞƚĐ͘��Ğ�ƐŽŶ�
ĐƀƚĠ͕�ůĂ�ƉĂƌƟĐŝƉĂƟŽŶ�ĐŝƚŽǇĞŶŶĞ�ƉĂƐƐĞ�ƉĂƌ�ů͛ĞǆƉƌĞƐƐŝŽŶ�ĚĞ�ƐŽŶ�ƉŽŝŶƚ�ĚĞ�ǀƵĞ�ĚĂŶƐ�ĚĞƐ�ůŝĞƵǆ�ƉƵďůŝĐƐ�ĂƉƉƌŽƉƌŝĠƐ͕�
ƉĂƌ�ůĂ�ƉĂƌƟĐŝƉĂƟŽŶ�ĠůĞĐƚŽƌĂůĞ�Ğƚ�ƉĂƌ�ů͛ŝŵƉůŝĐĂƟŽŶ�ĚĂŶƐ�ůĂ�ǀŝĞ�ĐŽŵŵƵŶĂƵƚĂŝƌĞ͘ 
�ƚƌĞ�ĂĐƟĨ�ƐŽĐŝĂůĞŵĞŶƚ�Ğƚ�ƉĂƌƟĐŝƉĞƌ�ă�ůĂ�ǀŝĞ�ĐŝƚŽǇĞŶŶĞ�ĞŶŐĞŶĚƌĞ�ĚĞƐ�ďŝĞŶĨĂŝƚƐ�ƐƵƌ�ůĂ�ƐĂŶƚĠ�ƉŚǇƐŝƋƵĞ͕�ŵĞŶƚĂůĞ�
Ğƚ�ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞ�ĚĞƐ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ĂŠŶĠĞƐ�ĞŶ�ƉůƵƐ�ĚĞ�ĐŽŶƚƌŝďƵĞƌ�ă�ůĂ�ǀŝƚĂůŝƚĠ�ĚĞƐ�ĐŽŵŵƵŶĂƵƚĠƐ͘ 
>ĞƐ�ƉƌŽďůğŵĞƐ 
�Ğ� ŶŽŵďƌĞƵǆ� ŽďƐƚĂĐůĞƐ� ůŝŵŝƚĞŶƚ� ůĂ� ƉĂƌƟĐŝƉĂƟŽŶ� ƐŽĐŝĂůĞ� ĚĞƐ� ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ� ĂŠŶĠĞƐ͘� sŝĞŝůůĞƐƐĞ� Ğƚ� ƉĂƌƟĐŝƉĂƟŽŶ�
ƐŽĐŝĂůĞ�ŽŶƚ�ůŽŶŐƚĞŵƉƐ�ĠƚĠ�ĐŽŶƐŝĚĠƌĠĞƐ�ĐŽŵŵĞ�ŽƉƉŽƐĠĞƐ�Ğƚ�ůĂ�ƌĞƚƌĂŝƚĞ�ĂƐƐŽĐŝĠĞ�ă�ƚŽƌƚ�ă�ƵŶ�ĚĠƐĞŶŐĂŐĞŵĞŶƚ�ĚĞ�
ůĂ�ǀŝĞ�ƐŽĐŝĂůĞ͘ 
DġŵĞ�Ɛŝ�ĚĞ�ƉůƵƐ�ĞŶ�ƉůƵƐ�ĚĞ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ĂŠŶĠĞƐ�ŵğŶĞŶƚ�ƵŶĞ�ǀŝĞ�ƐŽĐŝĂůĞ�ĂĐƟǀĞ͕�ĐĞƌƚĂŝŶĞƐ�ĚĞŵĞƵƌĞŶƚ�ă�ů͛ĠĐĂƌƚ͘�
>ĞƐ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ĂŠŶĠĞƐ�ƋƵŝ�Ŷ͛ŽŶƚ�ƉĂƐ�ĂĐĐğƐ�ĂƵǆ�ŶŽƵǀĞůůĞƐ�ƚĞĐŚŶŽůŽŐŝĞƐ�ĚĞ�ů͛ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶ�ƐŽŶƚ�ƉůƵƐ�ůŝŵŝƚĠĞƐ�ĚĂŶƐ�
ůĞƵƌƐ� ƉŽƐƐŝďŝůŝƚĠƐ� ĚĞ� ĐŽŶƚĂĐƚƐ� Ğƚ� ƌŝƐƋƵĞŶƚ� ĚĂǀĂŶƚĂŐĞ� ĚĞ� ŶĞ� ƉĂƐ� ġƚƌĞ� ĂƵ� ĐŽƵƌĂŶƚ� ĚĞƐ� ĐŚĂŶŐĞŵĞŶƚƐ� ƐĞ�
ƉƌŽĚƵŝƐĂŶƚ�ĚĂŶƐ�ůĂ�ƐŽĐŝĠƚĠ͘�>͛ąŐŝƐŵĞ�Ğƚ�ƵŶĞ�ǀŝƐŝŽŶ�ŶĠŐĂƟǀĞ�ĚƵ�ǀŝĞŝůůŝƐƐĞŵĞŶƚ�ŽŶƚ�ĠŐĂůĞŵĞŶƚ�ƵŶ�ĞīĞƚ�ŶĠŐĂƟĨ�
ƐƵƌ�ůĞƵƌ�ƉĂƌƟĐŝƉĂƟŽŶ�ƐŽĐŝĂůĞ�Ğƚ�ůĞƵƌ�ƉƌĠƐĞŶĐĞ�ĂĐƟǀĞ�ĚĂŶƐ�ůĂ�ĐŽŵŵƵŶĂƵƚĠ͘ 
>Ă�ƉůĂĐĞ�Ğƚ� ůĞ�ƌƀůĞ�ƋƵ͛ŽĐĐƵƉĞŶƚ� ůĞƐ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ĂŠŶĠĞƐ�ĚĂŶƐ�ůĂ�ƐŽĐŝĠƚĠ�ƐŽŶƚ�ŵĂů�ĚĠĮŶŝƐ͘�>ĞƐ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ĂŠŶĠĞƐ�
Ŷ͛ŽĐĐƵƉĞŶƚ�ƉĂƐ�ƚŽƵũŽƵƌƐ�ůĂ�ƉůĂĐĞ�ƋƵŝ�ůĞƵƌ�ƌĞǀŝĞŶƚ�Ğƚ�ůĞƵƌ�ĐŽŶƚƌŝďƵƟŽŶ�ĞƐƚ�ƌĂƌĞŵĞŶƚ�ƌĞĐŽŶŶƵĞ�ă�ƐĂ�ũƵƐƚĞ�ǀĂůĞƵƌ͘�
WŽƵƌƚĂŶƚ͕�ůĂ�ǀŝĞŝůůĞƐƐĞ�ĞƐƚ�ƌŝĐŚĞ�Ě͛ĞǆƉĠƌŝĞŶĐĞƐ�ĂĐƋƵŝƐĞƐ͕�ĚĞ�ĐŽŶŶĂŝƐƐĂŶĐĞƐ͕�ĚĞ�ƐĂǀŽŝƌ-ĨĂŝƌĞ�Ğƚ�ĚĞ�ƐĂǀŽŝƌ-ġƚƌĞ�ă�
ƉĂƌƚĂŐĞƌ͘� >ĞƐ� ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ� ĂŠŶĠĞƐ� ƉĞƵǀĞŶƚ� ƚƌĂŶƐŵĞƩƌĞ� ĐĞ� ƐĂǀŽŝƌ� Ğƚ� ĂƐƐƵŵĞƌ� ĚĞƐ� ƌƀůĞƐ� ŵĂũĞƵƌƐ� ĚĂŶƐ� ůĞ�
ĚĠǀĞůŽƉƉĞŵĞŶƚ�ƐŽĐŝĂů͕�ĐƵůƚƵƌĞů�Ğƚ�ĠĐŽŶŽŵŝƋƵĞ�ĚĞ�ůĞƵƌ�ŵŝůŝĞƵ͘ 
��ů͛�Y�Z�ĚĞƐ��ŚĞŶĂƵǆ 
WĂƌ� ůĞ�ƉƌŽũĞƚ�ͨ �ŠŶĠƐ�ďƌĂŶĐŚĠƐ�ĞŶ�ƚŽƵƚĞ�ƐĠĐƵƌŝƚĠ ͕ͩ�ŶŽƵƐ�ĂǀŽŶƐ�ǀŽƵůƵ�ĂƐƐƵƌĞƌ�ă�ƚŽƵƚĞƐ� ůĞƐ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ĂŠŶĠĞƐ�
ů͛ĂĐĐğƐ�ă�ů͛ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶ�ƐƵƌ�ůĂ�ƐŽĐŝĠƚĠ�Ğƚ�ƐĞƐ�ĐŚĂŶŐĞŵĞŶƚƐ�ƉĂƌ�ůĞ�ďŝĂŝƐ�ĚĞƐ�ŶŽƵǀĞůůĞƐ�ƚĞĐŚŶŽůŽŐŝĞƐ͘ 
�ǀĞĐ� ůĞƐ� ĚŝīĠƌĞŶƚĞƐ� ĂĐƟǀŝƚĠƐ͕� ŶŽƵƐ� ĚĠǀĞůŽƉƉŽŶƐ� ĚĞƐ� ůŝĞƵǆ� Ě͛ĞǆƉƌĞƐƐŝŽŶ� ŝŶĐŝƚĂŶƚ� ůĞƐ� ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ� ĂŠŶĠĞƐ� ă�
Ɛ͛ĞǆƉƌŝŵĞƌ͘ 
WĂƌ� ŶŽƚƌĞ� ƉƌĠƐĞŶĐĞ� ĚĂŶƐ� ĐŚĂƋƵĞ� ŵƵŶŝĐŝƉĂůŝƚĠ� Ğƚ� ĚĂŶƐ� ůĞƐ� ƉĞƟƚĞƐ� ƌĠƐŝĚĞŶĐĞƐ� ƉƌŝǀĠĞƐ� ĚƵ� ƚĞƌƌŝƚŽŝƌĞ͕� ŶŽƵƐ�
ĞƐƐĂǇŽŶƐ� ĚĞ� ƌĞũŽŝŶĚƌĞ� ůĞƐ� ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ� ĂŠŶĠĞƐ� ŝƐŽůĠĞƐ� Ğƚ� ǀƵůŶĠƌĂďůĞƐ� ĞŶ� ůĞƵƌ� ƉĞƌŵĞƩĂŶƚ� ĚĞ� ǀŝǀƌĞ� ĚĞƐ�
ŝŶƚĞƌĂĐƟŽŶƐ�ƐŽĐŝĂůĞƐ͘ 

5HYHQGLFDWLRQV�GH�O¶$4'5 

>��ϮϬ�^�Wd�D�Z��ϮϬϮϭ�͗��>>KE^�sKd�Z�͊ 
>Ğ ǀŽƚĞ�ĞƐƚ ůĞ�ƉƌĞŵŝĞƌ�ŵŽĚĞ�ĚΖĂĐƟŽŶ�Ğƚ�ůĞ�ƉůƵƐ�ƐŝŵƉůĞ�ĞŶ�ĚĠŵŽĐƌĂƟĞ͘�

hƟůŝƐĞƌ�ƐŽŶ�ĚƌŽŝƚ�ĚĞ ǀŽƚĞ ƌĞƉƌĠƐĞŶƚĞ�ƵŶĞ�ĨĂĕŽŶ�ĚΖĞǆĞƌĐĞƌ�ƐĂ�ĐŝƚŽǇĞŶŶĞƚĠ͘� 
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                     LOGEMENT :  5 OBLIGATIONS SI J’AI UN ANIMAL 

PLUSIEURS CONDITIONS S’IMPOSENT À VOUS SI VOUS EMMÉNAGEZ AVEC UN ANIMAL DE COMPAGNIE.  

Utilisez le logement comme une personne responsable 

Vous devez utiliser votre logement de façon convenable et raisonnable. 

Garder une douzaine de chats dans un appartement de deux pièces pourrait être considéré comme 
déraisonnable, même si cela respecte les règlements et les termes du bail. 

Conservez la forme et l’usage du logement 

Votre logement d’habitation doit demeurer une place où vivre. Vous ne pouvez pas, par exemple, 
transformer votre logement en élevage commercial de chiens ou de poissons tropicaux. 

Assurez-vous que les lieux soient paisibles 

Vous devez limiter les contacts non désirés entre votre animal et les autres locataires. Vous pourriez, par 
exemple, devoir mettre votre chien en laisse pour qu’il n’aille pas déranger les voisins. 

De plus, veillez à ce que ses aboiements ne dérangent pas fortement les autres locataires et nuisent à leur 
bien-être. 

Entretenez le logement 

Vous devez garder votre logement propre durant votre bail. Vous 
devrez donc entretenir votre logement minimalement. 

Lorsque vous avez un ou plusieurs animaux, vous devez voir à 
leur hygiène de manière à éviter les odeurs ou tout autre 
désagrément pouvant en découler. 

Oui, cela veut dire : nettoyer la litière du chat pour éviter les odeurs dans tout le duplex! 
 

Pensez à vos voisins 

Enfin, veillez à ne pas troubler l’environnement des autres locataires. 

La loi prévoit que ne pouvez pas troubler l’environnement de vos voisins. Par exemple, vous devrez peut-
être garder votre chat à l’intérieur parce qu’il fait ses besoins dans la cour commune.  

Attention! Comme locataire vous avez des obligations. Si vous manquez à l’une d’entre elles, votre propriétaire 
pourrait vous obliger à vous défaire de votre animal ou encore demander au  Tribunal administratif du logement de 
mettre fin à votre bail.          

Source : educaloi.qc.ca 

-XULGLTXH 

Þ WƌğƐ�ĚĞ�Ϯϱ�й�ĚĞƐ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ąŐĠĞƐ�ĚĞ�ϲϱ�ĂŶƐ�Ğƚ�ƉůƵƐ�Ŷ͛ŽŶƚ�ĂƵĐƵŶ�Ăŵŝ͘ 

Þ WůƵƐ�ĚĞ�ϯϬ�й�ĚĞƐ�YƵĠďĠĐŽŝƐ�ĚĞ�ϲϱ�ĂŶƐ�Ğƚ�ƉůƵƐ�Ŷ͛ŽŶƚ�ƉĂƐ�ĚĞ�ĐŽŶƚĂĐƚ�ă�ĐŚĂƋƵĞ�
ƐĞŵĂŝŶĞ�ĂǀĞĐ�ůĞƵƌ�ĨĂŵŝůůĞ͘ 

Þ >ĞƐ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ĂŠŶĠĞƐ�ƋƵŝ�ƐŽŶƚ�ŝƐŽůĠĞƐ�ƐƵƌ�ůĞ�ƉůĂŶ�ƐŽĐŝĂů�ƐŽŶƚ�ŵŽŝŶƐ�ĞŶ�
ŵĞƐƵƌĞ�ĚĞ�ƉĂƌƟĐŝƉĞƌ�Ğƚ�ĚĞ�ĐŽŶƚƌŝďƵĞƌ�ă�ůĂ�ǀŝĞ�ĐŽŵŵƵŶĂƵƚĂŝƌĞ͘ 
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QU’EST-CE QUE LE CODE « QR » 
Le nom « QR » signifie « Quick Response ». Ce « code à réponse rapide », est un type de code à 
barres à deux dimensions qui peut être visualisé sur l'écran d’un appareil mobile ou imprimé sur 
papier. Il est constitué de modules—carrés noirs disposés dans un carré à fond blanc. Ces points 
définissent l'information que contient le code qui a été inventé en 1994 au Japon. Initialement, le 
code QR servait pour le suivi du transport des marchandises. 

PREUVE DE VACCINATION 

La preuve de vaccination qui vous est transmise par le 
ministère de la Santé et des Services sociaux indique votre 
prénom, votre nom, votre date de naissance, le vaccin qui 
vous a été administré et s’il s’agit d’une première ou d’une 
deuxième dose — peut-être même d’une troisième dose 
pour certains voyageurs. La date et l’endroit où vous avez 
été vacciné sont également précisés. 

Pour le chef d’équipe de renseignement et de sécurité de 
l’entreprise de sécurité informatique ESET, Alexis Dorais-Joncas, les informations contenues dans la 
preuve vaccinale et auxquelles donne accès le code QR sont plutôt limitées. Il conseille tout de 
même de les protéger, comme on le fait avec celles de notre permis de conduire. 

« L’important est de garder [ces informations] en sécurité dans son portefeuille ou son ordinateur, 
de ne pas les montrer à n’importe qui et de ne pas les partager », dit-il. 

Le ministère de la Santé abonde dans le même sens. « Il appartient au citoyen d’assurer la sécurité 
de son code QR, au même titre que toute autre information transmise par le gouvernement du 
Québec », prévient son porte-parole, Robert Maranda. 

Vous pouvez ainsi imprimer votre preuve vaccinale et la conserver dans votre portefeuille ou la 
garder dans votre téléphone intelligent, de façon à ce qu’elle soit accessible en tout temps. 

Sources : www.canada.ca/content/dam/chin-rcip/documents/services/web-interactive-mobile-
technologies/codes_qr-qr_codes-fra.pdf    et    www.protegez-vous.ca  

,QIRUPDWLRQ 

&DUROLQH�GLW�j�VRQ�SqUH � 
-�-H�VXLV�FHUWDLQH�TXH�M¶DXUDL�]pUR�HQ�PDWKV� 
-�$K�ERQ " 
-�&¶HVW�DXVVL�V�U�TXH�GHX[�HW�GHX[�IRQW�FLQT � 

0DPDQ�GHPDQGH�j�-XOLHQ � 
-�3RXUTXRL�DV-WX�GH�VL�PDXYDLVHV�QRWHV " 
-�3DUFH�TXH�FH�Q¶HVW�SDV�PRL�TXL�OHV�PHWV � 

$+++��/¶e&2/(«� 

/D�PDPDQ�GH�&KDUORWWH�GHPDQGH � 
-�0RQVLHXU�O¶LQVWLWXWHXU��SRXUTXRL�PD�ILOOH�D-W-HOOH�WRXMRXUV�GHV�]pURV " 
-�0DLV�PDGDPH��F¶HVW�SDUFH�TX¶LO�Q¶\�D�SDV�GH�QRWH�SOXV�EDVVH � 
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$92,5�621�3$66(3257�9$&&,1$/ 

/H� SDVVHSRUW� YDFFLQDO VHUD� DSSOLTXp� DX� 4XpEHF� GqV� OH� �HU VHSWHPEUH� ������ 8QH� SpULRGH�
G¶DGDSWDWLRQ� HVW� SUpYXH� GX� �HU DX� ��� VHSWHPEUH�� SHQGDQW� ODTXHOOH� OH� SDVVHSRUW� YDFFLQDO� VHUD�
GpSOR\p��VDQV�WRXWHIRLV�TX¶DXFXQH�VDQFWLRQ�QH�VRLW�DSSOLTXpH� 
 

$33/Ζ&$7Ζ21�685�7�/�3+21(�Ζ17(//Ζ*(17 
/¶DSSOLFDWLRQ� 9D[L&RGH�� GHVWLQpH� DX[� FLWR\HQV�� SHUPHWWUD�
GH�WpOpFKDUJHU�HW�GH�OLUH�OH�FRQWHQX�FRPSOHW�GH�OHXU�SURSUH�
FRGH�45��SUpVHQW�GDQV� OHXU�SUHXYH�GH�YDFFLQDWLRQ��GH� OH�
FODVVHU�GDQV�XQ�SRUWHIHXLOOH�pOHFWURQLTXH�HW�GH�OH�SUpVHQWHU�
ORUV�GH�O¶DFFqV�DX[�FRPPHUFHV�YLVpV� � 
 

&23Ζ(�3$3Ζ(5� 
6DQWp� HW� 6HUYLFHV� VRFLDX[� 4XpEHF� HQYRLH� OD� SUHXYH� YDFFLQDOH� DX� FLWR\HQ� TXL� SHXW� HQVXLWH� OD�
WpOpFKDUJHU� HW� O¶LPSULPHU�� (OOH� SHXW� DXVVL� rWUH� REWHQXH� �SDU� ,QWHUQHW�� j� SDUWLU GX� SRUWDLO� HQ� OLEUH-
VHUYLFH GX�JRXYHUQHPHQW�GX�4XpEHF� 

¬�QRWHU�TXH�YRWUH�LPSUHVVLRQ�GRLW�rWUH�GH�TXDOLWp��XQH�LPSUHVVLRQ�IORXH�QH�IRQFWLRQQHUD�SDV��eYLWH]�
TXH�OH�SDSLHU�VRLW�SOLp�VXU�OH�FRGH�45�� 

6L�YRXV�Q¶DYH]�SDV�G¶DGUHVVH�FRXUULHO��Q¶DYH]�SDV�DFFqV�j�,QWHUQHW�RX�j�XQH�LPSULPDQWH��YRXV�
SRXYH]� WpOpSKRQHU� DX�� ��� ���-�����SRXU� UHFHYRLU� YRWUH�SUHXYH�GH�YDFFLQDWLRQ�HQ� IRUPDW�
SDSLHU�SDU�OD�SRVWH��&
HVW�OH�QXPpUR�j�FRPSRVHU�SRXU�WRXWHV�OHV�GHPDQGHV�UHODWLYHV�j�OD�SDQGpPLH�
GH�&29,'-��� 
 

$Ζ'( 
6L�YRXV�pSURXYH]�GHV�GLIILFXOWpV�SRXU�WpOpFKDUJHU�YRWUH�SUHXYH�GH�YDFFLQDWLRQ�RX�XWLOLVHU�O¶DSSOLFDWLRQ�
9D[L&RGH��GHPDQGH]�O¶DLGH�GH�YRV�SURFKHV�� 

1RXV�YRXV�UDSSHORQV�TXH�OH�SHUVRQQHO�GH�O¶$4'5�GHV�&KHQDX[�SHXW�DXVVL�YRXV�DLGHU��DX�PHLOOHXU�
GH�VD�FRQQDLVVDQFH��,O�IDXW�FHSHQGDQW�WpOpSKRQHU�DYDQW�GH�YRXV�GpSODFHU�SRXU�YRXV�DVVXUHU�TX¶XQH�
SHUVRQQH�HVW�SUpVHQWH�SRXU�YRXV�DVVLVWHU� 

6RXUFH���ZZZ�TXHEHF�FD�SDVVHSRUWYDFFLQDO 
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               L’IMPORTANCE DE FAIRE DE L’EXERCICE  
                  DES PIEDS À LA TÊTE 

Pratiquement chaque jour, on entend parler de l’importance de prendre soin 
de son corps, tant au niveau de l’exercice qu’on doit faire que des soins 
d’hygiène et de bien-être qu’on doit lui apporter. On nous rappelle également l’importance de se 
nourrir d’aliments sains afin de fournir à notre organisme les nutriments essentiels dont il a besoin 
pour conserver une santé optimale. On nous redit sur tous les tons d’avoir une alimentation 
équilibrée et de manger de la nourriture la moins transformée possible, qui contient peu de matière 
grasse et faible en sodium. Bref, on nous bombarde quotidiennement de 
conseils et de mises en garde afin de conserver notre santé le plus 
longtemps possible et ainsi, mettre toutes les chances de son côté afin de 
pouvoir profiter d’une vieillesse agréable. En plus de toutes ces 
recommandations, il faut ajouter des exercices pour faire travailler son 
cerveau. On peut voir ça de 2 côtés : certains diront qu’enfin, ils ont du 
temps pour s’occuper d’eux alors que d’autres penseront plutôt que bien 
vieillir, c’est de l’ouvrage! 

Il ne se passe pas une semaine sans qu’on entende parler de la maladie d’Alzheimer, or chacun se 
sent interpellé par l’urgence de pratiquer mille et un exercices pour 
rapidement stimuler son cerveau afin de résister le plus longtemps possible à 
cet envahisseur! Plusieurs recherches nous révèlent l’importance de faire 
travailler sa matière grise afin de garder les différentes zones de son cerveau 
actives et de prévenir cette dégénérescence quasi inévitable. Le fait de 
pratiquer une activité physique y aide grandement puisque celle-ci augmente 
le débit de sang et d’oxygène au cerveau, en permettant à l’organisme de 
libérer alors des protéines particulières qui aident les neurones à grandir et à 
vivre plus longtemps.  

On a longtemps pensé que notre matière grise devenait une masse de plus en plus rigide avec l’âge. 
Les recherches actuelles démontrent que le cerveau ne cesse jamais de se développer et ce, grâce à 
sa plasticité. C’est d’ailleurs grâce à cette plasticité que le cerveau peut se réparer et récupérer 
après une lésion cérébrale.  

Comme le disait le Docteur François Marquis lors d’une entrevue à Radio-Canada, à la base, le 
cerveau est paresseux, d’où l’importance de toujours stimuler ses zones d’apprentissage en faisant 
différentes activités cognitives « difficiles ». Ainsi, lorsqu’on se concentre à faire des mots croisés, 
des Sudokus ou encore à résoudre des énigmes, ou toute activité demandant un effort mental ou 
intellectuel, cela entraîne la fabrication de connexions entre les neurones... en autant que ce soit 
difficile. En apprenant de nouvelles choses ou en se concentrant pour résoudre différents problèmes, 
c’est un peu comme si notre cerveau créait de nouveaux chemins. Et tant que nous créons de 
nouveaux chemins dans notre cerveau, ça l’empêche de « rouiller » en quelque sorte. Par exemple, 
on a tous appris à réciter l’alphabet et on l’a tellement récité que c’est devenu un automatisme, on 
défile rapidement toutes les lettres sans concentration... ça se fait tout seul! Sauf que si on nous 
demande d’énoncer l’alphabet en débutant par la fin, ce n’est plus du tout la même chose. On hésite 
et généralement on arrête après 3 ou 4 lettres parce que c’est trop de concentration, c’est trop 
difficile.                                                                     

Suite... 

&KURQLTXH�GH�OD�UHQWUpH 
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Suite... 

Les exemples qui reviennent le plus souvent, lorsqu’on parle de faire travailler son cerveau, sont 
l’apprentissage d’une nouvelle langue ou encore apprendre à jouer d’un instrument de musique. Ce 
n’est pas facile, surtout après 40 ans, mais ce sont des activités complexes qui sont réellement 
bénéfiques pour notre cerveau! 

Les commerces nous offrent aussi des étalages remplis de jeux afin d’activer nos cerveaux et 
maintenant on nous propose tout autant de choix sur le Net. Plusieurs jeux et exercices sont 
gratuits pour améliorer sa mémoire ou sa capacité à résoudre des problèmes. D’autres façons toutes 
simples d’activer son cerveau seraient de changer nos routines et nos 
comportements automatiques. Par exemple, essayez de vous brosser 
les dents de votre main non dominante, de regarder des photos à 
l’envers pour voir de nouveaux détails ou d’identifier l’heure dans un 
miroir…  

En résumé, si on veut garder son corps et sa tête en santé, il faut 
opter pour un ensemble de réalisations : manger une nourriture saine, faire suffisamment 
d’exercice, prendre le temps de jouer, avoir une vie sociale active et un mode de vie équilibré, savoir 
se reposer et bien dormir, et s’assurer de faire suffisamment travailler sa matière grise.  

Vous avez le goût d’en savoir plus sur les exercices à faire pour se garder en forme?  

Nous vous invitons à notre activité de la rentrée 2021 « Actifs des pieds à la tête ». 

Louise Dolbec��&KDUJpH�GH�SURMHW 

        Activité de la rentrée automnale 2021 : 

« Actifs des pieds à la tête » 
7HO�TXH�PHQWLRQQp�VXU�OD�SDJH�FRXYHUWXUH¬ 

9RXV�DYH]�OD�SRVVLELOLWp�G·DVVLVWHU�JUDWXLWHPHQW�j�O·XQH�RX�O·DXWUH�GHV�DFWLYLWpV�� 

0DUGL�OH����VHSWHPEUH�j�6DLQWH-$QQH-GH-OD-3pUDGH 

28��0HUFUHGL�OH����VHSWHPEUH�j�6DLQW-0DXULFH��� 

28��-HXGL����VHSWHPEUH�j�6DLQW-6WDQLVODV 

$FFXHLO�—���K����j����K��� 

$0�—�$FWLYLWpV�SRXU�HQWUDvQHU�QRV�FHUYHDX[ 

'vQHU�—�ERvWH�j�OXQFK 

30�—�9ROHW�H[HUFLFHV�SK\VLTXHV�DYHF�-XOLH�
7RXUYLOOH��NLQpVLRORJXH 

)LQ�GH�O·DFWLYLWp�—����K��� 

$FWLYLWpV� 

IMPORTANT 

Afin de commander avec exactitude le 
nombre de repas et les photocopies,   

CONFIRMEZ VOTRE PRÉSENCE  

AU PLUS TARD  

LE 9 SEPTEMBRE 2021 

au 819-840-3090 ou à 
aqdrprojets@yahoo.com 
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                       JOURNÉE MONDIALE INSOLITE 
                       LE 4 SEPTEMBRE… LA BARBE ! 
Une journée mondiale consacrée à la barbe ? cela risque d'être rasoir... mais non! il 
s'agit d'une journée d'origine anglo-saxonne et elle est traditionnellement fixée au 
premier samedi du mois de septembre. 

Au commencement étaient les Vikings 
On fait remonter l'idée de la journée de la barbe aux Vikings danois, barbus dont le jour de fête 
remonterait aux alentours de l'an 800 après Jésus-Christ (l'année du couronnement de 
Charlemagne, l'empereur à la barbe fleurie...). 
Les manifestations les plus diverses 
Dans le sud de l'Espagne, on célèbre la journée de la barbe en organisant un match de boxe 
opposant un barbu  à un imberbe et le barbu, armé d'une pique, ressort (toujours) vainqueur. 
Plus radicale, la manifestation qui se déroule dans le village suédois de Dönskborg: les 
non barbus sont bannis du village le jour de la fête de la barbe et doivent se réfugier 
dans la forêt voisine pendant que les barbus brûlent les effigies de leurs proches non 
barbus... 

Source : www.journee-mondiale.com 

-RXUQpHV�PRQGLDOHV 

...QUI N’EST PAS INSOLITE ! 
LE 5 SEPTEMBRE… LA JOURNÉE DES GRANDS-PARENTS. 
Cette année, au Canada et aux États-Unis, la fête des grands-parents est célébrée le 
5 septembre 2021. C'est une fête annuelle célébrée en l'honneur des grands-parents. 
Un aïeul désigne au sens large tout ascendant paternel ou maternel, alors qu'au sens restreint, il 
s'agit d'un grand-parent, c'est-à-dire l'un des parents des parents. (www.chouette-calendrier) 

 

LE 1er OCTOBRE…  LA JOURNÉE INTERNATIONALE DES PERSONNES AÎNÉES 
Cette journée rappelle que les droits des personnes âgées sont indissociables des principes énoncés par l’ONU et les 
principes mis en place, en faveur des personnes âgées, énoncés pour la première fois par les Nations Unies en 1991 : 
indépendance, participation, épanouissement personnel et dignité.  

Augmentation de l'espérance de vie 

Durant la deuxième moitié du vingtième siècle, l’espérance de vie a augmenté de vingt ans. Dans les trente prochaines 
années, un tiers de la population des pays développés aura plus de 60 ans et parmi celle-ci, 10% sera âgée de plus de 80 
ans. Ce changement ne doit pas être réduit à la dimension démographique. Il comportera des implications sociales, 
économiques, culturelles et éthiques dont il faudra tenir compte. 

Un rôle à jouer dans la société 

Partout dans le monde, une génération qui a connu des périodes beaucoup plus difficiles que celle que nous traversons 
aujourd’hui demande, à travers ses organisations représentatives, que la société prête davantage attention à ses 
conditions de vie et au respect de ses droits.  

Source : www.journee-mondiale.com 
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Mariette Gervais... 
&¶HVW� DYHF�pQRUPpPHQW�GH� WULVWHVVH�TXH�QRXV�
DYRQV�DSSULV�OH�GpFqV�GH�0DULHWWH�*HUYDLV��XQH�
DGPLQLVWUDWULFH��XQH�DPLH�HW�XQH�IHPPH�DLPpH�
HW� DSSUpFLpH� GH� WRXV�� 6RQ� VHQV� GHV�
UHVSRQVDELOLWpV�OXL�DYDLW�IDLW�FpGHU�VRQ�SRVWH�GH�
YLFH-SUpVLGHQWH� HQ� MXLQ� GHUQLHU� SRXU� UHVWHU�
DGPLQLVWUDWULFH�� 6RQ� GpYRXHPHQW�� VRQ�
G\QDPLVPH� HW� VRQ� VRXULUH� UHVWHURQW� JUDYpV�
GDQV� OH� F°XU� GH� FHX[� HW� FHOOHV� TXL� O¶RQW�
F{WR\pH��8QH�IHPPH�G¶H[FHSWLRQ��� 
 
 
 
 
 

 
 

 
Suzanne Veillet Massicotte … 

8QH�GHV�IRQGDWULFHV�GH� O¶$4'5�GHV�&KHQDX[�QRXV�D�DXVVL�TXLWWpV�FHW�pWp��-HDQ-
&ODXGH� /DQGU\�� RUJDQLVDWHXU� FRPPXQDXWDLUH�PDLQWHQDQW� UHWUDLWp�� D� F{WR\p� FHWWH�
IHPPH�H[FHSWLRQQHOOH�HW�OXL�D�UHQGX�XQ�YLEUDQW�KRPPDJH��© $QLPpH�GHV�YDOHXUV�
GH�MXVWLFH�VRFLDOH�HW�G¶pJDOLWp��GHX[�YDOHXUV�SURIRQGpPHQW�DQFUpHV�FKH]�HOOH��0PH�
6X]DQQH� D� SDUWLFLSp� j� GH� QRPEUHXVHV� OXWWHV�� j� GHV� FRPEDWV� pSLTXHV� YLVDQW� OD�
GpIHQVH�HW�OH�UHVSHFW�GHV�GURLWV�GHV�SHUVRQQHV�DvQpHV�HW�O¶DYDQFHPHQW�GH�OD�SODFH�
GHV�IHPPHV�GDQV�OD�VRFLpWp�TXpEpFRLVH�� 
¬� WLWUH� GH� SUpVLGHQWH� SHQGDQW� GH�
QRPEUHXVHV� DQQpHV� GH� O¶$4'5� GHV�
&KHQDX[�� HOOH� DXUD� PrPH�� TXDQG� HOOH� OH�
FRQVLGpUDLW� QpFHVVDLUH�� PRELOLVp� VHV�
WURXSHV�SRXU�GHV�FDXVHV�MXJpHV�HVVHQWLHOOHV�
SRXU� OH� ELHQ-rWUH� GHV� SHUVRQQHV� GX�
WURLVLqPH�kJH��&¶HVW�VRXV�VD�JRXYHUQH�HW�j�
VD�VXJJHVWLRQ�TXH�O¶$4'5�GHV�&KHQDX[�D��
GDQV� XQ� VRXFL� G¶XQ� PHLOOHXU� DFFqV� j� GHV�
VHUYLFHV� GH� PDLQWLHQ� j� GRPLFLOH�� � PLV� HQ�

SODFH� HQ� ����� XQH� HQWUHSULVH� G¶DLGH� j� GRPLFLOH� � FRQQXH� VRXV� OH� QRP� GH�
6RXWLHQ�j�GRPLFLOH�GHV�&KHQDX[��-H�SXLV�YRXV�DVVXUHU�TXH�VD�GpWHUPLQDWLRQ�
D� IDLW� OD�GLIIpUHQFH�HQWUH� OH�VXFFqV�RX� O¶pFKHF�GH�FHW�DPELWLHX[�SURMHW�GRQW�
O¶LPSODQWDWLRQ�D�pWp�GHV�SOXV�DUGXHV� ª�8QH�JUDQGH�GDPH�TXL�D�WUDFp�OD�YRLH��
0HUFL�6X]DQQH�� 

            Il y a quelque chose de plus fort que la mort… 
C’est la présence des absents dans la mémoire des vivants. 
���������������������������������������������������-HDQ�'¶2UPHVVRQ� 

eFKRV�GX�&$ 

Sa présence a été chaleureusement 
applaudie lors du 35e anniversaire 
de la section, le 4 novembre 2018. 
On la voit entourée des présidentes 
qui lui ont succédée. 
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8QH�GRXFH�SHQVpH�SRXU�QRV�GLVSDUXøHøV 

 

Au nom de la Fondation Juliette-M.-Dubois pour le don reçu. 
Une douce pensée pour… 

 

Mariette Gervais et Suzanne V. Massicotte 

&200(17�/$,66(5�3$66(5�/$�/80,Ê5(�" 

��������������������������������������3ਠ�ਭਮਲ਼ਤ�ਠਦਨ�ਣਠਭਲ�ਫਠ�ਮਨਤ 

/
DEEp�3LHUUH�pFULW�j�XQ�DPL�TXL�O
LQWHUURJH�VXU�OD�MRLH � 

© 5DSSHOOH-WRL�� LO� \� D� XQ�PRLV�� WRXV� OHV� GHX[�� RQ� V
HVW� FUHYpV� SHQGDQW�
WRXWH� XQH� MRXUQpH� SRXU� DUUDQJHU� XQ� ORFDO� R�� DOODLW� rWUH� ORJp� XQ� YLHX[�
FRXSOH�� TXDQG� WRXW� D� pWp� ILQL�� RQ� D�PLV� GHV� IOHXUV�� RQ� D� DFFURFKp� GHV�
ULGHDX[��RQ�D�IDLW�OD�VRXSH��HW�SXLV�RQ�D�pWp�OHV�FKHUFKHU��7X�WH�VRXYLHQV�
GH�OHXU�MRLH��2Q�HVW�UHQWUpV��RQ�DYDLW�IURLG��RQ�DYDLW�IDLP��RQ�QH�UDSSRUWDLW�ULHQ�j�OD�FRPPXQDXWp�
HW� WX� P
DV� GLW �� 3qUH�� FRPPH� MH� VXLV� KHXUHX[� GH� PD� MRXUQpH�� &HWWH� VRUWH� GH� ERQKHXU� TXL�
FKDQWDLW�DORUV�DX-GHGDQV�GH�WRL��FHWWH�MRLH-Oj�TXL�QH�UHVVHPEOH�j�DXFXQH�DXWUH��RQ�QH�SHXW�SDV�

OD�GLUH�DYHF�GHV�PRWV��PDLV�RQ�SHXW�OD�FRPPXQLTXHU�HQ�VH�UHJDUGDQW��HQ�VH�WHQDQW�OD�PDLQ ��RQ�HVW�KHXUHX[�
G
DYRLU�IDLW�FHOD�HQVHPEOH��1
RXEOLH�SDV�FRPPH�LO�HVW�ERQ�GH�VH�GRQQHU�GX�PDO�SRXU�TXH�G
DXWUHV�DLHQW�PRLQV�
PDO��FRPPH�F
HVW�ERQ�G
DJLU�SDU�DPRXU��'DQV�FHV�PRPHQWV-Oj��QRXV�UHQFRQWURQV�'LHX� ª 

/D� MRLH� F
HVW�O
DVVXUDQFH�G
rWUH�DLPp�DX-GHOj�GH�QRV�TXDOLWpV�HW�GH�QRV�SHUIRUPDQFHV��8QH�MRLH�DXWKHQWLTXH�
HVW�FDSDEOH�G
LQWpJUHU�OH�FKDJULQ��/H�FRQWUDLUH�GH�OD�MRLH�Q
HVW�SDV�OD�WULVWHVVH��PDLV�OD�GXUHWp�GX�F°XU� 

/D�MRLH QDvW�GX�FRQVHQWHPHQW�j�O
HVSpUDQFH� 

/D� MRLH�HVW� UD\RQQDQWH ��HOOH�QRXV�UHQG�LQWHUSHOODQW�SRXU�OHV�DXWUHV��(OOH�GLW�'LHX�HW�FHFL��PrPH�j�QRWUH�LQVX��
WRXW�FRPPH�OH�YLWUDLO�LJQRUH�OD�OXPLqUH�TXL�OH�WUDQVSHUFH�HW�OH�UHQG�VL�DWWUD\DQW� 

/D� MRLH� MXPHOpH� j� O
KXPLOLWp GpYHORSSH�HQ�QRXV� OH�VHQV�GH� O
KXPRXU��GLVWLQJXHU�KXPRXU�HW� LURQLH���5RJHU�
3RXGULHU�GDQV�VRQ�OLYUH��'LHX�P
D�GRQQp�GH�TXRL�ULUH���S����-���GLVDLW � 

© /
KXPRXU�GHPHXUH�XQ�VpULHX[�IDFWHXU�G
pTXLOLEUH��FDU�LO�QRXV�DLGH�j�SUHQGUH�GX�UHFXO�IDFH�j�QRXV-PrPHV��j�
PHWWUH�WRXWH�FKRVH�HQ�SHUVSHFWLYH�HW�j�GpGUDPDWLVHU�OHV�pYpQHPHQWV��,O�FRQVLVWH�VRXYHQW�j�IDLUH�DSSDUDvWUH�XQ�
DVSHFW�QRXYHDX��XQH�VLJQLILFDWLRQ�LQDWWHQGXH��XQH�GLPHQVLRQ�LPSUpYXH��VL�ELHQ�TXH�WRXWH�WUDJpGLH�D�W{W�IDLW�GH�
UHYHQLU�j�O
pWHUQHOOH�FRPpGLH�GH�OD�YLH��/
KXPRXU�SHUPHW�GH�QH�SDV�VH�SUHQGUH�WURS�DX�VpULHX[��HQFRUH�PRLQV�
DX�WUDJLTXH��/H�VRXULUH�HW�OH�ULUH�RQW�GHV�TXDOLWpV�PpGLFLQDOHV�pSURXYpHV�HW�GpVDPRUFHQW�ELHQ�GHV �ERPEHV���
/
KXPRXU� SHUPHW� HQFRUH� GH� ULUH� GHV� pYpQHPHQWV� PDOKHXUHX[� HQ� OHV� UHVLWXDQW� GDQV� OH� JUDQG� WLVVX� GH�
O
H[LVWHQFH��7HO�SHWLW�pFKHF�GHYLHQW�DORUV�VL�ULGLFXOH��TX
LO�VHUDLW�PDOVpDQW�GH�WURS�V
\�DWWDFKHU� ª 

6RXUFH ��FXUVLOOR�FD 

5pIOH[LRQ 
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            RESTER CURIEUX POUR RESTER JEUNE 
Un proverbe japonais dit : « On commence à vieillir quand on finit d’apprendre »; de fait, de 
nombreuses études ont démontré que rester alerte intellectuellement permet de maintenir une 
bonne santé mentale et de ralentir le vieillissement. Qu’attendons-nous alors pour profiter du temps 
libre pour développer notre curiosité ? Cela peut se matérialiser de dizaines de façons. À nous de 
trouver celles qui nous conviennent et nous allument… 

DÉVELOPPER NOS PASSIONS…. OU EN TROUVER DES NOUVELLES 
On peut trouver des idées en cherchant parmi les choses que l’on a toujours eu 
envie de faire sans jamais trouver le temps de le réaliser. 
On le sait, la clé d’un vieillissement en bonne santé se résume à quelques 
mots : bouger, manger équilibré, surveiller sa santé pour prévenir plutôt que 
soigner, rester actif socialement et…. faire travailler son cerveau. Il ne faut 
jamais arrêter d’apprendre, d’avoir des projets. 

On peut aussi continuer ses activités et en ajouter de nouvelles. Soyez curieux, intéressez-vous à ce 
que vous ne connaissez pas, soyez ouvert aux autres, recherchez les échanges, le partage, 
l’enrichissement intellectuel. Le peintre Matisse a dit : « On ne peut s’empêcher de vieillir, mais on 
peut s’empêcher de devenir vieux ». 

UN PEU DE SCIENCE 
La science cognitive montre que le cerveau est un organe flexible et renouvelable qui peut 
s’améliorer, même avec l’âge, grâce à un style de vie actif, physiquement et mentalement. Le 
cerveau a besoin d’entraînement pour se maintenir en forme. Des activités cognitives nouvelles et 
différentes deviendront de véritables clés pour un exercice cérébral optimal, ce qui favorisera le 
bien-être général. 

Source : JDM, 22 mai 2018 

0LHX[-rWUH 

                 BIENFAITS DU SOLEIL 
Vitamine D : 

L’exposition au soleil aide le corps à produire de la vitamine D, essentielle 
pour construire des os solides, lutter contre les maladies et réduire la 
dépression. 

Sommeil : 
Une exposition au soleil tôt dans la journée aide à mieux dormir plus tard en régulant le 
rythme circadien. Le rythme circadien est en quelque sorte l'horloge interne du corps 
humain. Il s'agit d'un rythme biologique intégré prenant la forme d'un cycle d'environ 24 
heures et régissant certains processus physiologiques comme le sommeil et l'alimentation.  

Énergie : 
Une étude réalisée à l’Université Stanford en 2015 a démontré que l’exposition au soleil 
augmente les niveaux de sérotonine dans le cerveau, ce qui donne un « petit remontant ». 
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�������/(6�0(,//(856�$/,0(176�3285�/(�&(59($8 
3DU�,VDEHOOH�+XRW��GRFWHXUH�HQ�QXWULWLRQ 

%LHQ�PDQJHU� SHXW� DLGHU� j� rWUH� YLJLODQW� WRXWH� OD� MRXUQpH�� 7RXU� G¶KRUL]RQ� GHV�PHLOOHXUV� DOLPHQWV� SRXU� QRWUH�
FHUYHDX� 

$ඔඑඕඍඖගඛ�ඝක�ඔඍ�උඍකඞඍඉඝ 

2Q� VDLW� TXH� O¶RQ� SHXW� FRQVLGpUDEOHPHQW� DPpOLRUHU� VD� FRQGLWLRQ�
SK\VLTXH JUkFH� j� XQH� DOLPHQWDWLRQ� pTXLOLEUpH�� 2Q� VDLW� PRLQV�
FHSHQGDQW�TXH� OH�FHUYHDX�HVW�pJDOHPHQW� LQIOXHQFp�SDU�FH�TXH� O¶RQ�
PHW� GDQV� VRQ� DVVLHWWH�� 3OXVLHXUV� DOLPHQWV� DLGHQW� j� DPpOLRUHU� QRV�
IRQFWLRQV�FRJQLWLYHV��,O�IDXW�V¶DVVXUHU�G¶HQ�FRQVRPPHU�VXIILVDPPHQW� 

'X�SRLVVRQ�SRXU�OHV�RPpJD-� 

/D�P\pOLQH�HVW�XQH�HQYHORSSH�FRPSRVpH�SULQFLSDOHPHQW�GH�OLSLGHV�VHUYDQW�j�SURWpJHU�OHV�ILEUHV�QHUYHXVHV��
3RXU�SRXYRLU�DFFRPSOLU�VRQ�U{OH��HOOH�GRLW�GLVSRVHU�GH�ERQV�JUDV��TXH�O¶DOLPHQWDWLRQ�SHXW�OXL�IRXUQLU��$LQVL��OHV�
JUDV RPpJD-� VRQW�j�SULYLOpJLHU��8QH�DOLPHQWDWLRQ�SDXYUH�HQ�RPpJD-��SRXUUDLW�HQWUDvQHU�XQ�DIIDLEOLVVHPHQW�
GHV�PHPEUDQHV�SURWHFWULFHV�GHV�QHXURQHV�HW�GpVWDELOLVHU�OD�FKLPLH�GX�FHUYHDX� 

· 2Q� SULYLOpJLH� OHV� SRLVVRQV� JUDV� FRPPH� OH� WKRQ�� OH� VDXPRQ�� OD� WUXLWH�� OH� PDTXHUHDX� HW� OD� VDUGLQH�� ¬�
FRQVRPPHU�GH���j���IRLV�SDU�VHPDLQH� 

'HV�SHWLWV�IUXLWV�SRXU�OHV�DQWLR[\GDQWV 

/HV�DQWLR[\GDQWV�MRXHQW�SOXVLHXUV�U{OHV�SUpYHQWLIV��&RPPH�LOV�HPSrFKHQW�OD�IRUPDWLRQ�GH�UDGLFDX[�OLEUHV��GHV�
PROpFXOHV� LQVWDEOHV�TXL�DIIHFWHQW�QRV�FDSDFLWpV��� LOV� VRQW�JDJHV�G¶XQ�FHUYHDX�HQ�VDQWp��(Q�SOXV�GHV�SHWLWV�
IUXLWV�� OHV� OpJXPHV� GH� OD� IDPLOOH� GHV� FUXFLIqUHV� FRPSWHQW� SDUPL� OHV� ERQQHV� VRXUFHV� G¶DQWLR[\GDQWV� &KRX��
EURFROL��FKRX-IOHXU�GHYUDLHQW�rWUH�FRQVRPPpV�FKDTXH�VHPDLQH� 

'X�IRLH�HW�GX�VR\D�SRXU�OH�IHU 

/H�IHU�WUDQVSRUWH�O¶R[\JqQH�j�QRV�FHOOXOHV��OHXU�SHUPHWWDQW�DLQVL�G¶HIIHFWXHU�OHXU�WUDYDLO�FRUUHFWHPHQW��(Q�FDV�
GH�GpILFLHQFH��IDLEOHVVH�HW�IDWLJXH�DIIHFWHQW�OHV�FDSDFLWpV�LQWHOOHFWXHOOHV� 

· /HV�YLDQGHV�URXJHV�HW�OHV�DEDWV�VRQW�OHV�PHLOOHXUHV�VRXUFHV�GH�IHU�DLVpPHQW�DVVLPLODEOH� 

· /H�VR\D�–�WRIX�RX�KDULFRWV��IqYHV�HGDPDPH��FXLWV�–�HVW�XQH�ERQQH�VRXUFH�YpJpWDOH�GH�IHU��&RPPH�OH�IHU�GH�
VRXUFH�YpJpWDOH�HVW�PRLQV�DVVLPLODEOH��RQ�FRQVHLOOH�GH�SUHQGUH�DX�PrPH�UHSDV�XQH�VRXUFH�GH�YLWDPLQH�&�
�SRLYURQ��NLZL��IUDLVHV��DJUXPHV��EURFROL������ 

'HV�FpUpDOHV�SRXU�OHV�JOXFLGHV� 

/H� FHUYHDX� XWLOLVH� j� OXL� VHXO� HQYLURQ� ���� JUDPPHV�GH�JOXFLGHV� SDU� MRXU� SRXU� IRQFWLRQQHU�� F¶HVW� SUqV� GH� OD�
PRLWLp�GH�QRV�EHVRLQV�TXRWLGLHQV��&RPPH�OH�FHUYHDX�Q¶HVW�SDV�DSWH�j�IDLUH�GHV�UpVHUYHV�GH�JOXFRVH�� LO�HVW�
HVVHQWLHO�GH�OXL�HQ�IRXUQLU�TXRWLGLHQQHPHQW��/HV VXFUHV�FRPSOH[HV �RX�G¶DEVRUSWLRQ�OHQWH��FRPPH�OHV SkWHV��
OH�UL]�HW�OHV�DXWUHV�IpFXOHQWV�VRQW�SUpIpUDEOHV�DX[�VXFUHV�VLPSOHV��RX�G¶DEVRUSWLRQ�UDSLGH��FRPPH�OHV�MXV�GH�
IUXLWV�HW�OHV�VXFUHULHV�� 

· /H�UL]�j�JUDLQV�HQWLHUV�FRQVWLWXH�XQH�H[FHOOHQWH�VRXUFH�GH�JOXFLGHV�FRPSOH[HV�� 

· /HV�FpUpDOHV�j�JUDLQV�HQWLHUV�GHYUDLHQW�IDLUH�SDUWLH�GX�SHWLW-GpMHXQHU� 

%LHQ�V¶K\GUDWHU 

/¶HDX�HVW�OH�FRQVWLWXDQW�SULQFLSDO�GH�O¶HQVHPEOH�GX�FRUSV�KXPDLQ��,O�HVW�HVVHQWLHO�GH�UHQRXYHOHU�FRQVWDPPHQW�
VHV� UpVHUYHV�� /¶HDX�� TXL� MRXH� SOXVLHXUV� U{OHV� GH� SUHPLHU� RUGUH� GDQV� QRWUH� RUJDQLVPH�� DVVXUH� QRWDPPHQW�
O¶DFWLYLWp�QHXURORJLTXH�GX�FHUYHDX��2Q�GRLW�HQ�FRQVRPPHU�DX�PRLQV�����OLWUH�SDU�MRXU� 

1XWULWLRQ 
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           PIZZA DESSERT AUX PETITS FRUITS 
                           RÉDUITE EN SUCRE 

Ingrédients : 

1 (450 g) pâte à pizza du commerce 

3 c. à soupe (45 ml) de sucre 

1 tasse (250 ml) de fraises fraîches, en tranches 

3/4 tasse (180 ml) de framboises 

3/4 tasse (180 ml) de bleuets 

100 g de mozzarella, tranches minces 

1 tasse (250 ml) de fraises 

3 c. à soupe (45 ml) d'eau, divisé 

2 c. à thé (10 ml) de sucre 

1/2 c. à soupe (7,5 ml) de fécule de maïs 
 

Préparation : 

Þ Dans une casserole déposer les fraises, 2 c. à soupe (30 ml) d'eau et le sucre. Porter à ébullition, 
puis baisser le feu et laisser mijoter jusqu'à ce que les fraises soient en purée, soit environ 5 
minutes. 

Þ Dans un petit bol, mélanger le reste de l'eau et la fécule de maïs. Ajouter le mélange aux fraises 
et brasser quelques secondes jusqu'à ce que le coulis épaississe. Si désirez, passer le coulis au 
tamis pour retirer les graines de fraises. 

Þ Préchauffer le four à 210 °C (410 °F). 

Þ Abaisser la pâte à pizza, et la déposer sur une plaque de cuisson légèrement saupoudrée de 
farine. Piquer la pâte avec une fourchette, et saupoudrer de sucre.  

Þ Cuire 15 à 20 minutes ou jusqu'à ce que la pâte soit cuite. Quand la pâte est cuite, la sortir du 
four et mettre ce dernier à gril (broil). 

Þ Sur la pâte cuite, étendre le coulis de fraises, garnir de fruits et déposer les tranches de 
mozzarella. 

Þ Passer sous le gril jusqu'à ce que le fromage soit fondu, environ 5 minutes. 

Source : www.noovomoi.ca/ 

8QH�SHWLWH�RUDQJH�YD�YRLU�VD�PqUH�HQ�SOHXUDQW� 
0DPDQ��PDPDQ��MH�FURLV�TXH�M¶DL�IDLW�XQH�ErWLVH� 
&RPPHQW�oD��XQH�ErWLVH" 
-¶DL�UHQFRQWUp�XQ�FLWURQ� 
(K�ELHQ��TX¶HVW-FH�TX¶LO�\�D�GH�JUDYH�j�oD" 
9RLOj�� LO� D� HX�XQ�=HVWH�PDOKHXUHX[� HW� MH� FURLV� ELHQ�TX¶LO� YD� \� DYRLU� GHV�
3pSLQV�� 

5HFHWWHV 
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Réponse page suivante 

MANON 
·  

·  

·  

·  

·  

FRANCINE 
·  

·  

·  

·  

·  

17$ 13$ 11$ 
15$ 

18$ 

10$ 
31$ 30$ 

33$ 
22$ 



 – En Action 6HSWHPEUH������—�3DJH��� 

UN CHOIX À FAIRE 
Vous avancez dans un couloir et il ne vous est pas possible de revenir en arrière. Soudain vous vous retrouvez en face de 
trois portes. 
- Derrière la première il y a un assassin sanguinaire armé de couteaux de boucherie. 
- Derrière la deuxième il y a un lion qui n'a pas mangé depuis 6 mois. 
- Derrière la troisième il y a un trou de 100 mètres de haut et infranchissable. 
 

Quel choix allez-vous faire pour pouvoir survivre à cette aventure? (voir page suivante) 
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MANON 
· Bouquet de roses   22$ 

· Chocolats      17$ 

· Collier                         33$ 

· Jeu de cartes     13$ 

· Livre       15$  
      Total :        100$ 

FRANCINE 
· Bouquet de tulipes    18$ 
· Bouteille de vin     11$ 
· Tasse        10$ 
· Écharpe                                30$ 
· Cadre        31$ 
       Total :       100$ 
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Vous avez jusqu’au 20 septembre 2021 pour nous faire parvenir votre coupon de participation  
Par courriel à :  aqdrdc@stegenevieve.ca     OU    par la poste à :  

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

Adresse :  ____________________________________________________________________________________________  

Ville :   _________________________________________________________  Code postal : ________________________  

RÉPONSE DU MOT MYSTÈRE :  

CONCOURS�En Action  
eWp�����—6ROXWLRQ����3LRFKH����������������������������La personne gagnante est Monique Dubois, de Saint-Narcisse 
 

Participez et courez la chance de gagner 10 $. 
 

/H�WLUDJH�DX�VRUW�HVW�IDLW�GHYDQW�OHV�PHPEUHV�GHV�FRPLWpV�RX�GX�&RQVHLO�G¶DGPLQLVWUDWLRQ� 
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UN CHOIX À FAIRE—RÉPONSE 

Il y a de fortes chances que le lion ne soit plus vivant après 6 mois sans rien manger. 
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En Action ����-���� 
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 391 boul. Lanaudière, Sainte-Anne-de-la-Pérade, G0X 2J0 

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


