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CONFIRMER VOTRE PRÉSENCE 
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Conseil d’administration  
2021-2022 

 

Jacqueline Bergeron, présidente 

Thérèse Lévesque, vice-présidente 

Monique Béland Désilets, trésorière 

Line Mongrain, secrétaire 

Lise Bournival, directrice 

Jocelyne Bronsard, directrice 

Louise Gervais Cossette, directrice 

Pour nous joindre : 
 

AQDR des Chenaux 
44, Rivière-à-Veillet, bureau 170 
Sainte-Geneviève-de-Batiscan  

G0X 2R0 
 

 ' 819-840-3090   
7 aqdrdc@stegenevieve.ca  
 

 8 www.aqdr-des-chenaux.org 
 

 

-HXGL����GpFHPEUH����� 
 © /DQFHPHQW�GX�UpSHUWRLUH�GH�UHVVRXUFHV ª 
DX�&HQWUH�FRPPXQDXWDLUH�-�$�-/HVLHXU� 
GH�6DLQWH-*HQHYLqYH-GH-%DWLVFDQ 
 

 
0DUGL�����MDQYLHU����� 
'pMHXQHU-GLVFXVVLRQ��/HV�UHQGH]-YRXV�$4'5�� 
DX�UHVWDXUDQW�/H�9LOODJHRLV�GH�6DLQW-1DUFLVVH� 
 

)pYULHU«�GDWH�j�FRQILUPHU 
 /HV�DvQpV�HW�OD�ILVFDOLWp 

&DOHQGULHU�GHV�DFWLYLWpV 

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 2021-2022 
             

Comité Activités  

Comité Bulletin En Action 

Comité Défense de droits 

Comité Gestion 

Comité Milieu de vie 

 
 

 
 

 

0DUGL����PDUV����� 
'pMHXQHU�FRQIpUHQFH�DYHF�OD� QXWULWLRQQLVWH-GLpWpWLVWH�
$QGUpDQQH�0DUWLQ 
 © 9RWUH�FRUSV�Q¶HVW�SDV�j� OD�UHWUDLWH���FKRLVLVVH]�OH��
ERQ�FDUEXUDQW� ª 
 

0DUGL�����DYULO����� 
 © -RXUQpH� VXU� OD� VpFXULWp� URXWLqUH ª� DYHF� OD�
)RQGDWLRQ�&$$ 
 

 

9HQGUHGL����PDL����� 
 © /H�&XUDWHXU�SXEOLF ª 

CONGÉ DES FÊTES 
 

Veuillez prendre note que le bureau de l’AQDR des Chenaux sera fermé du 
17 décembre 2021 au 7 janvier 2022. 
 

Les employées seront en congé ou en télétravail lors de cette période. Elles seront de 
nouveau présentes au bureau, à Sainte-Geneviève-de-Batiscan, dès le 10 janvier 2022. 
 

JOYEUX NOËL ! 
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$XMRXUG¶KXL��MH�YRXV�LQYLWH�j�PH�VXLYUH�VXU�XQ�WHUUDLQ�FRQQX������ELHQ�RXL��SDU�
GHV�VRXYHQLUV�TXL� RQW�EHUFp�PRQ�HQIDQFH��1RsO�HVW� XQ� WHPSV�SURSLFH�j� OD�
UpPLQLVFHQFH��j� OD� UpWURVSHFWLYH��(W�� MH�PH�VXLV�VRXYHQX�GH� O¶DUEUH�GH�1RsO�
PDJQLILTXHPHQW� GpFRUp� GDQV� OH� VDORQ�� OHV� WDEOHV� JDUQLHV� HQ� DERQGDQFH�HW�
O¶RFFDVLRQ� SDU� H[FHOOHQFH� GH� MRXHU� DYHF� OHV� FRXVLQV� HW� FRXVLQHV�� 'H� SOXV��
QRXV�pWLRQV� WUqV�QRPEUHX[�j� VH� UHWURXYHU�GDQV� OD�PDLVRQ�GH�PHV�JUDQGV-

SDUHQWV�� $SUqV� DYRLU� ELHQ� PDQJp�� SOXVLHXUV� RQFOHV� HW� WDQWHV� DYHF� OHXUV� EHOOHV� YRL[� QRXV�
UpFKDXIIDLHQW�OH�F°XU�GH�FKDQVRQV�TXH�QRXV�SUHQ,RQV�SODLVLU�j�UppFRXWHU�WRXV�DVVLV�GDQV�O¶HVFDOLHU���� 

(Q�YR\DQW� OD�YHQXH�GH�FHWWH�IrWH�� LO�PH�VHPEOH�TXH�OD�SUHVVLRQ�WRPEH�RX�TXH�OD� ORXUGHXU�V
HIIDFH��
%LHQ�V�U�� LO� \�D� WRXV� OHV�SUpSDUDWLIV�FDU�RQ�YHXW� UHFUpHU� OD�PDJLH�GH�1RsO��3XLV��TXDQG� OH�PRPHQW�
DUULYH��RQ�YHXW�HQ�SURILWHU�DX�PD[LPXP��FDU�FH�PRPHQW�HQ�OXL�VHXO�HVW�XQ�FDGHDX��(W�DYHF�OXL��SOHLQ�
G
DXWUHV�TX
RQ�V
RIIUH�HW�TX
RQ�RIIUH�j�FHX[�TXL�QRXV�VRQW�FKHUV��FRPPH� OH� WHPSV�PLV�j�GpFRUHU� OD�
PDLVRQ�� j� FXLVLQHU� RX� j� GUHVVHU� OD� WDEOH� TX
RQ� YHXW�PDJQLILTXH��0DLV� O
HVVHQWLHO� HVW� G¶rWUH� UpXQLV�
PrPH�VL�F¶HVW�HQ�SHWLW�JURXSH�������XQ�OkFKHU-SULVH�DXVVL�VXU�OH�QpJDWLI�GX�SDVVp��&
HVW�OD�IrWH�HW�O
RQ�
YHXW�VH�ODLVVHU�JULVHU�GH�VRXULUHV��GH�\HX[�ULHXUV�HW�SpWLOODQWV��GH�YLVDJHV�pWLQFHODQWV�HW�OXPLQHX[��� 

(Q� FH� WHPSV� GH� UpMRXLVVDQFHV� R�� FKDFXQ� YHXW� IDLUH� SODLVLU� j� O
DXWUH��PDOKHXUHXVHPHQW� SOXVLHXUV�
IDPLOOHV�HW�GHV�SHUVRQQHV�DvQpHV��DXVVL��PDOJUp�OHXU�SHQVLRQ�TXL�WDUGH�j�rWUH�DXJPHQWpH��Q¶DXURQW�
SHX�RX�PrPH�WUqV�SHX��G¶DUJHQW�SRXU�FpOpEUHU�1RsO�FRPPH�HOOHV�OH�GpVLUHUDLHQW��3RXU�G¶DXWUHV��1RsO�
VLJQLILH�OD�VROLWXGH��O¶DEVHQFH�GH�SHUVRQQHV�TXL�OHXU�VRQW�FKqUHV��,O�HVW�SRVVLEOH��SDU�GH�SHWLWV�JHVWHV�
FRPPH�O¶HQYRL�G¶XQH�FDUWH�GH�1RsO��XQ�DSSHO�WpOpSKRQLTXH��LQYLWHU�TXHOTX¶XQ�j�VD�WDEOH��OXL�PLMRWHU�XQ�
SHWLW�SODW�RX� OXL�UHQGUH�YLVLWH��GH�UpFKDXIIHU� OHXU�F°XU�HW� OHXU�GpPRQWUHU�QRWUH�DWWDFKHPHQW�HW�QRWUH�
DPRXU�� 

/D�SpULRGH�GHV�IrWHV�QRXV�GRQQH�OH�WHPSV�SRXU�UHWURXYHU�OD�VLPSOLFLWp�GX�ERQKHXU�G¶rWUH�j�O
pFRXWH�
GH�O
DXWUH��TXH�FH�VRLW�QRV�HQIDQWV��SHWLWV-HQIDQWV��IUqUHV��V°XUV��YRLVLQV��DPLV��,O�HVW�JUDWLILDQW�SRXU�
VRL�GH�SRVHU�XQ�JHVWH�SRXU�SHUPHWWUH�XQH�FRQQH[LRQ�YHUV�OH�SDUWDJH��OD�FRPSOLFLWp��TXH�FH�VRLW�GDQV�
OHV�ODUPHV�RX�GDQV�OHV�ULUHV��� 

&HWWH�SpULRGH�GHV�IrWHV��QRXV�SHUPHWWUD�GH�OkFKHU�SULVH�GH�FHV�PRLV�GLIILFLOHV�TXH�QRXV�YHQRQV�GH�
SDVVHU�HW�SHUPHWWUD�j�OD�MRLH�HW�DX�ERQKHXU�GH�QRXV�HQYDKLU���&¶HVW�TXH�FH�MH�VRXKDLWH�j�YRXV�WRXV�HW�
j�YRV�SURFKHV� 

�Jacque l ine 

eGLWRULDO 
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        APPUI AUX SUGGESTIONS DE LA COALITION  
      POUR LA DIGNITÉ DES AÎNÉS 

Vous avez pu lire, dans Bulletin En Action du mois de septembre, le communiqué de la Coalition pour la dignité des aînés.  
Ce regroupement de 6 grandes associations, dont l’AQDR, présentait 38 solutions visant à améliorer la qualité de vie des 
aînés.  
Nous vous invitons et vous recommandons d'appuyer ces solutions en remplissant le petit formulaire que 
vous trouverez sur le même site:  https://coalitiondigniteaines.quebec/ 
 

'pIHQVH�GHV�GURLWV 

            LES RENDEZ-VOUS AQDR 
La santé est un sujet qui nous touche tous. Les suggestions pour améliorer le soutien à l’autonomie des personnes et la 
prévention en santé proposées par Coalition pour la dignité des aînés (voir page suivante) s’adressent au gouvernement 
et aux dirigeants.  

MAIS VOUS, comme personnes retraitées ou préretraitées, que pensez-vous qui pourrait être fait, concrètement, dans 
notre milieu pour le soutien à l’autonomie des personnes aînées et pour la prévention en santé ? De quoi avons-nous 
besoin ? 

En discutant ensemble de ce sujet, sûrement que des pistes de solutions pourront être amenées et que nous pourrons, 
comme AQDR, en collaboration avec les partenaires du milieu, répondre à certains besoins et mieux vous représenter. 

Les membres du Conseil d’administration invite ses membres à un déjeuner-
discussion sur le thème de la santé. 

Date :  Mardi, 18 janvier 2022 
Lieu :   Restaurant Le Villageois de Saint-Narcisse 
Heure :  9h00 
Menu :  même pour tous : assiette de type brunch 
Coût :  5$ / personne   

Réunis en table, dans la salle à manger, les membres discuteront pendant le déjeuner pour se réunir ensuite, 
pour une plénière, dans la salle du restaurant à 10h30 (pour laisser la place puisque le restaurant ouvre à 
11h00) 

Merci de confirmer votre présence avant le 13 janvier 2022 
 

… auprès de votre téléphoniste,  par téléphone (819-840-3090) 
ou par courriel  :  aqdrdc@stegenevieve.ca 

 
(Maximum de 36 personnes puisque c’est la capacité de la salle pour la plénière / le passeport vaccinal sera demandé) 

1RXYHOOH�DFWLYLWp 
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sŽŝĐŝ�ůĞƐ�ƐŽůƵƟŽŶƐ�ƉƌŽƉŽƐĠĞƐ�ƉĂƌ�ůĂ��ŽĂůŝƟŽŶ�ƉŽƵƌ�ůĂ�ĚŝŐŶŝƚĠ�ĚĞƐ�ĂŠŶĠƐ��͗ 

 
'DQV७ XQH७ TXLQ]DLQH७ GఖDQQ«HV௵७ OHV७ SHUVRQQHV७ GH७ SOXV७ GH७ ७ DQV७ FRQVWLWXHURQW७ OH७ TXDUW७ GH७ OD७ SRSXODWLRQ७
TX«E«FRLVH௷७&H७YLHLOOLVVHPHQW७G«PRJUDSKLTXH७QఖHVW७SDV७XQH७FDWDVWURSKH७VL७RQ७VH७EDVH७VXU७OD७U«DOLW«७DFWXHOOH७FDU७OD७
PDMRULW«७ GHV७ SHUVRQQHV७ D°Q«HV७ VRQW७ DXWRQRPHV௵७ VRFLDOHPHQW७ DFWLYHV௵७ «FRQRPLTXHPHQW७ LQG«SHQGDQWHV७ HW७
FRQWULEXWLYHV௷७3UªV७GH७ం௹७௯७GH७FHV७SHUVRQQHV७YLYHQW७¢७GRPLFLOH௷७,O७IDXGUD७WRXWHIRLV७DGDSWHU७QRV७VWUXFWXUHV७HW७QRV७
VHUYLFHV७ ¢७ FHWWH७ QRXYHOOH७ U«DOLW«७ TXL७ HQWUD°QHUD७ XQH७ GHPDQGH७ DFFUXH७ HQ७ VRLQV७ GH७ ORQJXH७ GXU«H७ HW७ HQ७ VRLQV७ HW७
VHUYLFHV७¢७GRPLFLOH௷ 

6ඈඎඍංൾඇ�ඛ �අ
ൺඎඍඈඇඈආංൾ�ൽൾඌ�ඉൾඋඌඈඇඇൾඌ�ൺඨඇඣൾඌ  

/H७U«VHDX७GH७OD७VDQW«७SHLQH७G«M¢७¢७U«SRQGUH७¢७OD७GHPDQGH७GH७VHUYLFHV७HW७GH७VRLQV७¢७GRPLFLOH௷७'H७SOXV௵७OఖDFFªV७HVW७
LQ«TXLWDEOH७HQWUH७OHV७U«JLRQV௷७3RXUWDQW௵७OఖDXJPHQWDWLRQ७GH७VRLQV७¢७GRPLFLOH७DG«TXDWV७SRXUUDLW७UHWDUGHU७OH७UHFRXUV७
¢७OఖK«EHUJHPHQW७HW७DLQVL७GLPLQXHU७OD७SUHVVLRQ७TXH७QRXV७VXELVVRQV७DFWXHOOHPHQW७GDQV७OHV७&+6/'௷७&HOD७SHUPHWWUDLW७
DX[७ SHUVRQQHV७ D°Q«HV७ GH७ UHVWHU७ O¢७ R»७ HOOHV७ OH७ YHXOHQW௵७ FఖHVW-¢-GLUH७ HQUDFLQ«HV७ GDQV७ OHXU७ FRPPXQDXW«७ OH७ SOXV७
ORQJWHPSV७ SRVVLEOH७ HW७ GH७ VRXWHQLU७ GDYDQWDJH७ OHV७ SURFKHV७ DLGDQWV௷७ $FWXHOOHPHQW௵७ OHV७ VRLQV७ ¢७ GRPLFLOH७ QH७
UHSU«VHQWHQW७TXH७௺७௯७GX७ILQDQFHPHQW७SXEOLF७GHV७VRLQV७GH७ORQJXH७GXU«H७DX७4X«EHF௷७3RXUWDQW௵७WRXV७OHV७SD\V७GH७
Oఖ2UJDQLVDWLRQ७GH७FRRS«UDWLRQ७HW७GH७G«YHORSSHPHQW७«FRQRPLTXHV७௱2&'(௲७OHXU७FRQVDFUHQW७XQH७SOXV७JUDQGH७SDUW७
GH७OHXU७EXGJHW௷ 

6ඈඅඎඍ ංඈඇඌ �ඉඋඈඉඈඌඣൾඌ �ඉൺඋ �අൺ �&'$  
Þ $XJPHQWHU७OHV७EXGJHWV७SRXU७OHV७VRLQV७HW७OHV७VHUYLFHV७¢७GRPLFLOHఄ  
Þ 0HWWUH७HQ७SODFH७XQ७PRGH७GH७ILQDQFHPHQW७EDV«७VXU७OHV७EHVRLQV७HQ७VRLQV७GH७ORQJXH७GXU«H७GHV७SHUVRQQHV७¤J«HV७

HW७QRQ७VXU७OHV७EHVRLQV७GHV७«WDEOLVVHPHQWV௵७HQ७VఖLQVSLUDQW७GHV७PRGªOHV७DGRSW«V७SDU७GH७QRPEUHX[७SD\V௵७GRQW७OH७
-DSRQ௵७OD७&RU«H७GX७6XG௵७OD७)UDQFH௵७OD७%HOJLTXH௵७Oఖ$XWULFKH७HW७OHV७3D\V-%DVఄ  

Þ '«JDJHU७OHV७P«GHFLQV७GH७OHXUV७W¤FKHV७HQ७PLOLHX७KRVSLWDOLHU७SRXU७OHV७GLULJHU७YHUV७OHV७VRLQV७¢७GRPLFLOHఄ 
Þ 5HSHQVHU७OD७PDQLªUH७GఖRIIULU७ OHV७VRLQV७HW७OHV७VHUYLFHV७¢७GRPLFLOH७HQ७DGRSWDQW७OఖDSSURFKH७GH७OఖDXWRQRPLVDWLRQ७

GHV७ D°Q«V७ TXL७ SHUPHW७ GఖDLGHU७ OD७ SHUVRQQH७ ¢७ UHWURXYHU௵७ ¢७ U«DSSUHQGUH௵७ ¢७ U«FXS«UHU७ RX७ ¢७ PDLQWHQLU७ OHV७
FRPS«WHQFHV७HW७OHV७IRQFWLRQV७Q«FHVVDLUHV७¢७OD७U«DOLVDWLRQ७GH७VHV७DFWLYLW«V७SOXW¶W७TXH७GH७OHV७UHPSODFHUఄ 

Þ $P«OLRUHU७OHV७FRQGLWLRQV७GH७WUDYDLO७GX७SHUVRQQHO७TXL७ĕXYUH७GDQV७OHV७VHUYLFHV७HW७OHV७VRLQV७¢७GRPLFLOH௷ 
 

3උඣඏൾඇඍංඈඇ�ൾඇ�ඌൺඇඍඣ  
/D७SU«YDOHQFH७GHV७PDODGLHV७FKURQLTXHV७DXJPHQWH७UDSLGHPHQW७FKH]७ OHV७SHUVRQQHV७D°Q«HV௵७GRQW७XQ७FLQTXLªPH७D७
EHVRLQ७GH७VHUYLFHV७¢७FDXVH७GఖXQH७LQFDSDFLW«௷७&HV७EHVRLQV७DXJPHQWHQW७VLJQLILFDWLYHPHQW७¢७SDUWLU७GH७ఁ DQV௷७2U௵७OH७
IDUGHDX७GH७OD७PDODGLH७HVW७ODUJHPHQW७DVVRFL«७¢७GHV७PDODGLHV७«YLWDEOHV७HW७¢७GHV७IDFWHXUV७PRGLILDEOHV௷७3RXU७FH७IDLUH௵७
LO७ IDXW७ SDU७ H[HPSOH७ DJLU७ GH७ PDQLªUH७ SU«YHQWLYH७ VXU७ GHV७ IDFWHXUV७ GH७ ULVTXH௵७ WHOV७ TXH७ OH७ WDEDJLVPH௵७ OఖLQDFWLYLW«७
SK\VLTXH७RX७OఖDOLPHQWDWLRQ७PDOVDLQH௷७0¬PH७¢७XQ७¤JH७DYDQF«௵७QRXV७SRXYRQV७SU«YHQLU७RX७UHWDUGHU७OD७PDODGLH७RX७
VHV७ FRQV«TXHQFHV७ HW७ FRQWULEXHU७ ¢७ UHSRXVVHU७ OH७ EHVRLQ७ GH७ VHUYLFHV७ SOXV७ LQWHQVLIV७ HW७ SOXV७ FR½WHX[௷७
0DOKHXUHXVHPHQW௵७DYHF७PRLQV७GH७ ௯७GH७VRQ७EXGJHW७GH७VDQW«७FRQVDFU«७¢७OD७SU«YHQWLRQ௵७OH७4X«EHF७IDLW७ILJXUH७GH७
SDUHQW७SDXYUH७¢७Oఖ«FKHOOH७FDQDGLHQQH௷ 

6ඈඅඎඍ ංඈඇඌ �ඉඋඈඉඈඌඣൾඌ �ඉൺඋ �අൺ �&'$  

Þ ,QYHVWLU७GDYDQWDJH७GDQV७OD७SU«YHQWLRQ७HQ७VDQW«७HW७GDQV७OD७SURPRWLRQ७GH७VDLQHV७KDELWXGHV७GH७YLHఄ  
Þ $XJPHQWHU७OఖDFFªV७DX[७VHUYLFHV७GH७VDQW«७DXGLWLYH௵७YLVXHOOH७HW७EXFFRGHQWDLUH७SRXU७OHV७SHUVRQQHV७D°Q«HVఄ  
Þ $FFUR°WUH७ OఖDFFªV७ ¢७ GHV७ SURIHVVLRQQHOV७ GH७ OD७ VDQW«७ ௱P«GHFLQV७ GH७ IDPLOOH௵७ LQILUPLªUHV௵७ QXWULWLRQQLVWHV௵७

NLQ«VLRORJXHV௵७ HWF௷௲७ HW७ ¢७ GHV७ DFWLYLW«V७ TXL७ RQW७ XQ७ LPSDFW७ VXU७ OHV७ IDFWHXUV७ GH७ ULVTXH७ DVVRFL«V७ DX[७PDODGLHV७
FKURQLTXHVఄ  

Þ %RQLILHU७OఖDFFªV७¢७GHV७VHUYLFHV७GH७VDQW«७PHQWDOH௷ 

6$17� 

3URSRVLWLRQV�GH�OD�&RDOLWLRQ 
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LE DROIT À DES SERVICES À DOMICILE ACCESSIBLES ET DE QUALITÉ 

En raison de la population vieillissante, le nombre de personnes âgées vivant à domicile et le nombre de services qu’elles 
sollicitent sont en croissance. Ces services incluent notamment l’aide à domicile, le recours à des services professionnels et les 
soins prodigués par les proches aidants. 

LES PROBLÈMES 

Le réseau de la santé est soumis à des compressions et des réformes qui n’ont pas amélioré les services. Il manque de 
personnel et de temps alloués aux services à domicile. Le délai d’attente pour y avoir accès peut atteindre 2 ans. De plus, la 
façon d’appliquer les critères d’admissibilité varie d’une région à l’autre, ce qui crée des iniquités. 

Les services offerts dans les résidences privées à but lucratif varient en quantité et en qualité. L’offre présentée par les 
propriétaires de résidences privées aux personnes désireuses d’y emménager  ne se reflète pas toujours dans le quotidien. De 
plus, les propriétaires sont parfois réticents à investir dans la formation de leur personnel, même si celle-ci est nécessaire pour 
améliorer la qualité des services. 

Le rôle des proches aidants s’alourdit. Les proches aidants jouent un rôle crucial pour les personnes en perte d’autonomie. 
Puisqu’ils ont de grandes responsabilités, ils ont besoin de périodes de répit pour éviter l’épuisement. Or les groupes 
communautaires, qui sont leur principal soutien, sont sous-financés. Ainsi, malgré une forte demande, ils doivent limiter ou 
réduire leurs services aux proches aidants, comme en témoigne la fermeture de certains centres de jour. De plus, les 
organismes qui offrent des services de répit ne sont pas toujours connus des proches aidants.  

LES SOLUTIONS 

¨ Augmenter et protéger le financement public des activités dédiées aux soins et services à domicile ainsi qu’aux activités de 
répit. 

¨ Établir les critères d’admissibilité au niveau provincial pour assurer une équité d’accès au programme Soutien à 
l’autonomie des personnes âgées (SAPA). 

¨ Mieux outiller les propriétaires de résidences privées à but lucratif en leur offrant de la formation et la mise à jour du 
personnel. 

¨ S’assurer de la qualité et de la continuité des soins et services dans l’application de l’offre proposée par les propriétaires 
de résidences privées pour personnes âgées. 

 

 

 

Source : La Force de l’âge / aqdr.org  

5HYHQGLFDWLRQV�GH�O¶$4'5 

Le Québec se situe en avant-dernière position des provinces canadiennes, devant l’Île-du-
Prince-Édouard pour ses investissements par personne dans les services à domicile.  

 

« Mon grand-papa prétend qu’on commence vraiment  

à apprendre des choses  

une fois que l’on cesse de croire  

qu’on n’a plus rien à apprendre »  
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ĳ <���Y�3�����!���ñ�"�!������QJJT�Ĵ��2��0������� !�`Ě`����������$������!����ĳ .�!������Đ�:�Z�������� Ĵ 
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                          APPEL À L’AIDE 

Lancé par la Fondation canadienne des femmes en réponse à la COVID‑19, l’Appel à l’aide est actuellement 
transmis à des organisations partenaires dans le monde entier.  

« Appel à l’aide » est un simple geste de la main que la 
personne peut faire pendant un appel vidéo, ou à la 
fenêtre. Par ce signe, elle peut indiquer silencieusement 
qu’elle a besoin d’aide et qu’elle souhaite que quelqu’un 
s’informe auprès d’elle de façon sécuritaire à savoir si 
tout va bien. 

Il existe bon nombre de preuves attestant que les situations de catastrophe peuvent entraîner une montée 
subite de violence. Les directives des autorités de la santé publique concernant l’isolement à la maison 
pourraient aggraver la situation pour les personnes vivant une relation marquée par la violence. 

Si vous voyez quelqu’un faire le signe d’Appel à l’aide, informez-vous auprès de la personne de façon 
sécuritaire à savoir si elle a besoin de quelque chose ou si elle souhaite que vous l’aidiez. 

Elle veut peut-être vous raconter ce qui se passe dans sa vie. Elle veut peut-être vous demander de l’écouter 
et d’être là pour elle. Elle veut peut-être demander votre aide pour trouver certains services. 

Si vous ou quelqu’un que vous connaissez êtes en danger immédiat, faites le 911. 

Voici certaines façons de s’informer de façon 
sécuritaire si tout va bien : 
 
Appelez-la et posez-lui des questions auxquelles elle peut 
répondre par un simple « oui » ou « non » afin de réduire le 
risque au cas où quelqu’un écouterait.  

Par exemple :  

« Voulez-vous que j’appelle le 911? »  
« Voulez-vous que j’appelle un refuge en votre nom? »  
« Dois-je chercher des services qui pourraient vous aider et vous 
rappeler? »  
« Vous voulez que je vous contacte régulièrement? »   

 

Si vous ne connaissez pas la personne, faites le 911 et dites que vous venez de voir quelqu’un faire le signe 
d’Appel à l’aide. 

Source : https://canadianwomen.org/fr 

6pFXULWp 
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9RLFL� TXHOTXHV� UDSSHOV� FRQFHUQDQW� OHV� DSSDUHLOV� GH� FKDXIIDJH� G¶DSSRLQW� pOHFWULTXH�� FDU� FHX[-FL�
SHXYHQW�FRQVWLWXHU�XQ�ULVTXH�G¶LQFHQGLH�V¶LOV�QH�VRQW�SDV�LQVWDOOpV�RX�XWLOLVpV�DGpTXDWHPHQW� 
 

7RXW�G¶DERUG��ORUV�GH�O¶DFKDW��LO�IDXW�V¶DVVXUHU�TXH�OD�FKDXIIHUHWWH�HVW�KRPRORJXpH�DYHF�XQ�VFHDX�8/&��
&6$� 

,O�HVW�DXVVL�WUqV�LPSRUWDQW�GH�YpULILHU�OHV�LQVWUXFWLRQV�GDQV�OH�PDQXHO�GX�IDEULFDQW�HW�OHV�DVSHFWV�VXLYDQWV�� 

��/¶DSSDUHLO�Q¶HVW�SDV�FRQoX�SRXU�rWUH�XWLOLVp�HQ�SHUPDQHQFH� 

��$XFXQH�UDOORQJH�QH�GRLW�rWUH�XWLOLVpH�SRXU�EUDQFKHU�FH�W\SH�G¶DSSDUHLO�� LO�GRLW�GRQF�rWUH�EUDQFKp�GLUHFWHPHQW�
GDQV�OD�SULVH�pOHFWULTXH�� 

��/¶DSSDUHLO�GRLW�rWUH�GpJDJp�GH�WRXV�OHV�F{WpV��HQ�SOXV�G¶rWUH�VpFXULWDLUH��FHOD�DVVXUHUD�XQH�PHLOOHXUH�FLUFXODWLRQ�
G¶DLU� 

��,O�GRLW�rWUH�LQVWDOOp�VXU�XQH�VXUIDFH�VWDEOH�DILQ�G¶pYLWHU�OHV�ULVTXHV�GH�FKXWHV� 

��1H�SDV�O¶XWLOLVHU�GDQV�XQ�HVSDFH�KXPLGH� 
 

,PSRUWDQW���eWHLJQH]�OD�FKDXIIHUHWWH�HQ�WRXW�WHPSV�ORUVTX¶LO�Q¶\�D�SDV�GH�VXUYHLOODQFH�� 

6pFXULWp 

POUR UNE PÉRIODE DES FÊTES SÉCURITAIRE ! 

La période des fêtes arrive très rapidement, ce qui signifie que vous procéderez à l’installation de 
décorations telles que sapins, guirlandes et lumières. Que ce soit l’intérieur ou à l’extérieur de votre 
habitation, quelques petits gestes simples sont à penser afin que vous passiez du temps de qualité 
en toute sécurité avec vos proches. Voici un rappel de quelques conseils de prévention incendie 
en cette période festive.  

Il ne prend que 30 secondes pour qu’un sapin s’enflamme. Il est 
donc très important de prendre les précautions suivantes pour 
éviter qu’une situation de la sorte ne survienne.  

Þ Si vous pensez acheter un sapin naturel, il est préférable de 
choisir un arbre fraîchement coupé. Les aiguilles sont vertes et 
ne se détachent pas facilement. De même, il faut toujours le 
garder loin des sources de chaleur et le pied humide. 

Þ Utiliser des lumières décoratives homologuées CSA ou ULC, 
s’assurer qu’elles sont en bon état et respecter si elles sont 
fabriquées pour l’intérieur ou l’extérieur. 

Þ Fixer les guirlandes lumineuses avec du ruban isolé. Ne pas 
utiliser de clous ou de punaises, cela risque d’abîmer les 
cordons et utiliser les rallonges de façon sécuritaire. 

Þ De même, toujours éteindre les arbres de Noël lorsque vous 
quittez votre résidence ou que vous allez vous coucher.  

Soyez vigilant! 

JOYEUSES FÊTES À TOUS! 
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LE PAIEMENT SANS CONTACT 

Avec la pandémie, le paiement sans contact a explosé. Mais la prudence est toujours de mise. 

L’argent de plastique (crédit et débit) a pris beaucoup de place dans le 
commerce de détail.  La technologie de paiement sans contact (payWave chez 
Visa et PayPass chez Mastercard) a facilité les achats d’autant plus que le 
plafond de sécurité est passé de 100 $ à 250 $, selon le commerce.  C’est 
populaire parce que le consommateur ne touche plus au terminal et que c’est 
le moyen de paiement le plus rapide. Parallèlement, de plus en plus de 

consommateurs paient avec leurs téléphones, notamment par Apple Pay et Google Pay, ou par des 
technologies comme PayPal et Square.  

Et la sécurité ? 

Il y a quelques années, les reportages se multipliaient autour de pirates équipés d’un lecteur pouvant 
cloner notre carte à partir des ondes radio émises par la puce de la carte, qui utilise la technologie RFID 
(radio frequency identification).  

La menace existe toujours, mais il ne faut pas s’emballer. Pour pouvoir effectuer ce genre de fraude, le 
pirate doit se placer à moins de trois centimètres de votre carte. Difficile à faire dans les transports en 
commun, les magasins ou sur un trottoir... Mais plus simple si vous avez échappé votre portefeuille ou s’il 
a été volé. 

Signalons que le Centre antifraude du Canada n’a reçu aucun signalement concernant le clonage de 
cartes RFID. 

CONSEILS 

¨ Le risque, pour le consommateur, est pratiquement nul, puisque les émetteurs de cartes de crédit 
dégagent le titulaire de la carte de toute responsabilité financière si des fraudeurs effectuent des 
dépenses ou des retraits. Par contre, cette « responsabilité zéro » ne s’applique pas si le 
consommateur a été négligent.  

¨ Si vous soupçonnez qu’on a fraudé votre carte, contactez immédiatement votre émetteur. Un délai 
pourrait justement être considéré comme de la négligence. 

¨ Les plus craintifs ou les plus prudents d’entre nous peuvent glisser leur 
carte dans un étui prévenant les fraudes par ondes radio ; un tel étui est 
normalement une petite enveloppe de papier ou de plastique doublée 
par une couche d’aluminium, qui bloque les ondes émises par la carte. 
Il se vend aussi des portefeuilles et des porte-cartes intégrés à une 
coque protectrice de téléphone, « blindés » de cette manière. 

 Source : Chronique de Stéphane Desjardins, Journal de Montréal, octobre 2021 
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                 MERCI ET BRAVO 
Ce petit message mais combien important pour remercier l’équipe de rédaction de ce bulletin 
périodique mensuel En Action qui est toujours apprécié de tous, mais particulièrement en cette 
année et demie de pandémie; solitude et isolement chez plusieurs personnes âgées.   
Un merci spécial à Jacqueline pour l’Éditorial toujours approprié aux circonstances, et aussi à chacun 
des membres du Conseil d’administration pour leur dévouement continu au sein de cet 
organisme ...soit conférences , activités, informations juridiques ou autres .... Merci et bravo.  
Une lectrice assidue, 

                           Rose-Estel le  Cosset te ,  Saint-Narcisse. 
 

Merci de ce témoignage Rose-Estelle. À la veille du temps des fêtes, nous le recevons 
comme un beau cadeau.  
/Hɡ�ȷʑɺʍȾHɡ�ʏɤ�&ʝQȿʑɵɗ�ɍ�DʏʛʖʜLVʤUDʤLʝɚ 

3ODFH�DX[�PHPEUHV 

L’IMPORTANCE DE RENDRE VISITE  
 

Le temps des fêtes et le déconfinement seront les périodes les plus probables afin de rendre 
visite à ses proches ou amis. Ces visites sont une grande source de réconfort. Toutefois, on se 
rend compte que la période de confinement a exacerbé les troubles neurocognitifs chez certaines 
personnes. Certains conseils vous aideront à faire de ces visites des moments des plus 
agréables.  

 

En voici quelques-uns :  
· Choisissez le moment qui convient le mieux à la personne. Écourtez votre visite si la 

personne montre des signes de fatigue.  
· Prévoyez des réunions en plus petits groupes. Veillez à organiser des célébrations assez 

courtes ou, lors de rassemblements plus longs, n’amenez la personne qu’au moment le plus 
important de l’événement. Choisissez d’organiser l’événement dans un lieu connu.  

· Faites des choses qui ont une signification particulière, comme chanter des chansons ou 
regarder de vieilles photos de famille. 

Source : société Alzheimer 

         MERCI AUX MEMBRES  
Les membres qui ont assisté au café-rencontre du 23 novembre avec 
Me Mario Gagnon ont bien répondu à l’invitation du Conseil 
d’administration en apportant des denrées non périssables.  
Ces provisions ont été partagées entre les deux Centres d’action 
bénévole de notre territoire pour les paniers de Noël. 
         Un beau geste de solidarité ! Merci ! 
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ATELIERS OFFERTS AU CENTRE D’ACTION BÉNÉVOLE DE LA MORAINE 

3ODFH�DX[�SDUWHQDLUHV 

0XVFOH]�YRV�PÏQLQJHV 
DƵƐĐůĞǌ�ǀŽƐ�ŵĠŶŝŶŐĞƐ�ĞƐƚ�ƵŶ�ƉƌŽŐƌĂŵŵĞ�ĚĞ�ǀŝƚĂůŝƚĠ�ŝŶƚĞůůĞĐƚƵĞůůĞ�ƉŽƵƌ�ůĞƐ� 

ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ąŐĠĞƐ�ĚĞ�ϲϬ�ĂŶƐ�Ğƚ�ƉůƵƐ͘��ĞƐ�ĂƚĞůŝĞƌƐ�ŽĨĨĞƌƚƐ�ŐƌĂƚƵŝƚĞŵĞŶƚ�ŽŶƚ�ƐŽƵůĞǀĠ�ů͛ĞŶƚŚŽƵƐŝĂƐŵĞ�ĚĞƐ�ƉĂƌͲ
ƚŝĐŝƉĂŶƚƐ�ƋƵŝ�ůĞƐ�ŽŶƚ�ƐƵŝǀŝƐ�ă�ĐĞ�ũŽƵƌ͘� 

 

 hŶĞ�ƐĠƌŝĞ�Ě͛ĂƚĞůŝĞƌƐ�ĚĞ�ϱ�ƐĞŵĂŝŶĞƐ�ĚĠďƵƚĞƌĂ�ĂƉƌğƐ�ůĞƐ�&ġƚĞƐ�;ĚĂƚĞ�ă�ĚĠƚĞƌŵŝŶĞƌͿ� 
Ɛŝ�ů͛ĠǀŽůƵƚŝŽŶ�ĚĞ�ůĂ�ƉĂŶĚĠŵŝĞ�ůĞ�ƉĞƌŵĞƚ͘� 

 

^ŝ�ǀŽƵƐ�ĂǀĞǌ�ĚĞ�ů͛ŝŶƚĠƌġƚ�ƉŽƵƌ�ĐĞƐ�ĂƚĞůŝĞƌƐ͕�Ɛ͛ŝů�ǀŽƵƐ�ƉůĂŝƚ�ǀĞƵŝůůĞǌ�ĐŽŵŵƵŶŝƋƵĞƌ�ĂǀĞĐ�ů͛ĠƋƵŝƉĞ���������������������
ĚƵ��ĞŶƚƌĞ�Ě͛ĂĐƚŝŽŶ�ďĠŶĠǀŽůĞ�ĚĞ�ůĂ�DŽƌĂŝŶĞ�ĚğƐ�ŵĂŝŶƚĞŶĂŶƚ� 

ĂƵ�ϰϭϴ-ϯϮϴ-ϴϲϬϬ͕�ĐĂƌ�ůĞƐ�ƉůĂĐĞƐ�ƐĞƌŽŶƚ�ůŝŵŝƚĠĞƐ͘� 
 

Maintenir la vigueur de ses facultés mentales est très important 
puisque cela a un impact majeur sur le maintien  

de l’autonomie et la qualité de vie͘ 

$WHOLHUV�G
ÏFKDQJH�HW�GH�FURLVVDQFH�SHUVRQQHOOH 
>Ă�ĐƌŽŝƐƐĂŶĐĞ�ƉĞƌƐŽŶŶĞůůĞ�ŝŶĐůƵƚ�ƚƌŽŝƐ�ĚŝŵĞŶƐŝŽŶƐ�ĚĞ�ůĂ�ǀŝĞ�ŚƵŵĂŝŶĞ�͗�ůĞ�ƉŚǇƐŝƋƵĞ͕�ůĂ�ƉƐǇĐŚĠ�Ğƚ�ůĂ�

ĚŝŵĞŶƐŝŽŶ�ƐƉŝƌŝƚƵĞůůĞ͘�>ŽƌƐ�ĚĞƐ�ƌĞŶĐŽŶƚƌĞƐ͕�ŶŽƵƐ�ĠĐŚĂŶŐĞŽŶƐ�ƐƵƌ�ůĞƐ�ĚŝŵĞŶƐŝŽŶƐ�ƐƵŝǀĂŶƚĞƐ�͗�ůĂ�ƉƐǇĐŚĠ�Ğƚ�
ƐƉŝƌŝƚƵĞůůĞ͘��ŚĂƋƵĞ�ďůŽĐ�Ě͛ĂƚĞůŝĞƌ�ĐŽŵƉƌĞŶĚ�ƋƵĂƚƌĞ�ƌĞŶĐŽŶƚƌĞƐ͘ 

 

^ŝ�ǀŽƵƐ�ĚĠƐŝƌĞǌ�ĨĂŝƌĞ�ƉĂƌƚŝĞ�ĚƵ�ŐƌŽƵƉĞ�ĚĞ�ƌĞŶĐŽŶƚƌĞƐ�ƋƵŝ�ƐĞ�ĚĠƌŽƵůĞƌŽŶƚ�ĂƵ��ĞŶƚƌĞ�Ě͛ĂĐƚŝŽŶ�ďĠŶĠǀŽůĞ�ĚĞ�
ůĂ�DŽƌĂŝŶĞ�Ğƚ�ƋƵŝ�ĚĠďƵƚĞƌŽŶƚ�ĂƉƌğƐ�ůĞƐ�ĨġƚĞƐ͕�ǀĞƵŝůůĞǌ�ƚĠůĠƉŚŽŶĞƌ�ĂƵ�ϰϭϴ-ϯϮϴ-ϴϲϬϬ͘� 
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&ROODERUDWLRQ�VSpFLDOH 

* Le service d’accueil, d’analyse, d’orientation et de référence (AAOR) est la 
porte d’entrée principale en ce qui a trait à des demandes de services. Un·e 
intervenant·e répondra à votre demande, fera l’analyse des informations 
concernant votre situation, s’assurera de l’orientation et de la référence 
auprès du programme de services pouvant répondre à vos besoins.  
 

Le numéro de téléphone pour rejoindre directement l’AAOR (sans passer 
par la réception) : 418-362-2727 poste 5666. 
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LES DÉCORATIONS DÉSUÈTES 

En sortant les décorations des boîtes poussiéreuses, nous en découvrirons sûrement quelques-
unes qui auront décidé de rendre l’âme durant la période estivale. Que faire de ces décorations 
désuètes ? 

- Les jeux de lumières. 
- Les décorations gonflables dégonflées 

 
AUCUNE décoration ne peut être mise dans le bac de recyclage, même si 
elles sont faites de matières plastiques. Tous les objets qui traînent en longueur 
causent énormément de problèmes au centre de tri en s’enroulant autour de la 
machinerie. 

Rapportez plutôt ces décorations dans une ressourcerie de la région. Il y a une 
multitude de trésors à découvrir, y compris des décorations de Noël ! 

5HF\FODJH 

* ����������Ǣ 

* ����������±�������Ǣ 

* �������������±����������ǣ���������±�����ǡ�������±�����Ǣ 

* ��������ǡ�������²����ǯ±����������Ǥ 

- Les boules et les guirlandes défraîchies ou démodées 
- Le sapin artificiel 
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        INSOMNIE?  

DES CONSEILS POUR S’ENDORMIR RAPIDEMENT 

Vous avez du mal à vous endormir? Vos tracas quotidiens vous accompagnent même au lit? Voici 
5 conseils simples qui vous aideront à vous endormir plus rapidement. 

1. BOUGEZ RÉGULIÈREMENT 

Un exercice régulier en après-midi ou en début de soirée peut améliorer la qualité de 
votre sommeil. Par contre, pratiquer un sport intense jusqu’à environ deux heures 
avant d’aller au lit pourrait avoir l'effet contraire! 
 

2. INSTAUREZ UN RITUEL DU SOIR 

Faites une transition entre vos activités de la soirée et le coucher. Et prévoyez au moins une heure 
de détente avant d'aller au lit. Pendant ce temps, tamisez les lumières et faites des activités calmes 
qui demandent peu d’attention. 

 

3. ABANDONNEZ LES ÉCRANS 

Laissez de côté votre téléphone mobile et tablette de une à deux 
heures avant le coucher. Les écrans sont associés à une activité 
d'éveil, ce qui risque d'activer votre cerveau. 
 

4. RÉDUISEZ LE TEMPS PASSÉ AU LIT 

Après plus de 30 minutes sans trouver le sommeil, il faut sortir de votre lit. Faites de la lecture ou 
dessinez des mandalas. Et retournez au lit seulement lorsque vous être prêt à vous rendormir. 

«Il faut que votre cerveau associe votre lit au sommeil, et non pas au fait d’être éveillé», selon 
Charles M. Morin, professeur, chercheur et psychologue à L’Université Laval. 
 

5. LEVEZ-VOUS À LA MÊME HEURE 

Faites-le même la fin de semaine, peu importe le nombre d’heures que vous 
avez dormies. Un horaire fixe vous aidera à régler votre horloge interne et à 
synchroniser votre rythme de sommeil et d’éveil. 

Source :www.protegez-vous.ca (texte d’Amélie Cléroux) 

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

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

6DQWp�HW�PLHX[�rWUH 
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POURQUOI BOUGER EST SI BON POUR LE CERVEAU? 

C’est prouvé: l’exercice régulier modifie la structure et le fonctionnement du cerveau. Bouger 
déclenche une cascade de bienfaits pour nos neurones! Amélioration de la concentration et de la 
mémoire, hausse de la bonne humeur et de la tolérance au stress, amélioration des capacités 
d’apprentissage, prévention du déclin cognitif n’en sont que quelques exemples. Qui dit mieux? 

Bouger, une habitude à mettre en priorité 

S’il n’y avait qu’une seule recommandation à faire pour favoriser une bonne santé cérébrale, ce 
serait d’être actif. Non seulement parce que le lien entre les deux est maintenant évident, mais 
aussi parce que c’est souvent l’habitude la plus négligée de toutes. Bien des journées peuvent passer 
sans qu’on fasse de l’exercice, ce qui n’est pas le cas de manger ou dormir, par exemple. 

Que se passe-t-il dans le cerveau quand on bouge? 

Les effets sont nombreux. Ils procurent des bienfaits qu’on peut ressentir dans l’immédiat et 
d’autres, sur le plus long terme. 

L’exercice nourrit notre cerveau 

Notre cerveau est un organe. Comme le foie, les poumons et les reins, il a besoin d’oxygène et de 
nutriments pour bien fonctionner. En augmentant la circulation sanguine, l’exercice améliore 
l’oxygénation des neurones, ce qui garantit un bon approvisionnement en énergie, dont le glucose, le 
principal carburant du cerveau. Notre capacité d’apprentissage et notre concentration s’en trouvent 
renforcées, de même que notre mémoire et notre attention. 

L’exercice améliore notre moral 

L’activité physique stimule la production de sérotonine, un 
neurotransmetteur qui influence les zones du cerveau contrôlant 
l’humeur et qui est en déficit chez les personnes anxieuses et 
déprimées. Elle libère aussi des endorphines, qui participent à la 
sensation de bien-être ressentie par les sportifs et qui font effet de 
quelques minutes à quelques heures. Elle réduit aussi la fabrication 
de cortisol, la fameuse hormone du stress qui, produite en excès, 
nuit à la santé du cerveau en inhibant la fabrication de neurones. 
On n’en veut pas trop de celle-là! 

L’exercice augmente la taille du cerveau 

En plus d’aider à prévenir la diminution du volume du cerveau qui survient souvent avec le 
vieillissement, l’activité physique pourrait favoriser l’augmentation du volume de deux parties très 
importantes: l’hippocampe et le cortex préfrontal. L’hippocampe, qui joue un rôle dans 
l’apprentissage et la mémoire, entre autres, est l’une des premières zones du cerveau à perdre de la 
vigueur avec l’âge. Le cortex préfrontal, quant à lui, est le siège de la concentration et du contrôle 
mental. Ces deux zones sont les plus susceptibles de subir un déclin lié au vieillissement, ce qui 
peut augmenter le risque de maladies neurodégénératives, d’où l’importance de les stimuler. Allez 
hop!     

Suite... 
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...suite 

L’exercice préserve nos souvenirs 

L’exercice améliore la mémoire en libérant des facteurs de croissance, comme le facteur 
neurotrophique dérivé du cerveau (FNDC), une substance chimique qui assure la croissance et la 
survie des nouveaux neurones et améliore la communication entre eux. Cela facilite l’emmagasinage 
d’informations et la formation de souvenirs à long terme. Plus il y a de FNDC, plus la mémoire 
s’améliore en termes de fonction et de capacité. Les jours où on manque de motivation pour faire de 
l’exercice, pensons aux précieux souvenirs qu’on veut chérir longtemps et activons-nous! 

L’exercice physique booste le cerveau à tout âge 

Pour rester alerte, il faut bouger, et ce, à tout âge. En nous protégeant de certains risques de santé 
comme l’hypertension ou le diabète, l’activité physique permet aussi de préserver les fonctions 
cérébrales. En fait, s’entraîner régulièrement diminuerait de plus de 30 % à 40 % le risque de 
développer la maladie d’Alzheimer! Et il n’est jamais trop tard pour s’y mettre. On va jouer dehors? 

Quelles activités pratiquer? 

Les activités aérobiques comme la course à pied, le vélo, la natation et le tennis augmentent la 
fréquence cardiaque et sont excellentes pour faire circuler le sang rapidement dans tout 
l’organisme. 

Les exercices qui font travailler la force et la résistance musculaires sont aussi d’excellents 
entraînements pour le cerveau puisqu’ils stimulent la libération de FNDC. 

Des activités comme le yoga, le tai-chi et d’autres sports à faible 
impact augmentent la capacité de concentration tout en abaissant le 
niveau de stress. 

Les activités qui font travailler la coordination, comme la danse et les 
arts martiaux, ont aussi des effets bénéfiques sur le cerveau, entre 
autres dans la régulation des émotions. 

En fait, l’important est de varier les exercices et de s’amuser! 

Merci au Dr Louis Bherer, directeur adjoint scientifique à la Direction de la prévention de l’Institut 
de Cardiologie de Montréal, pour sa collaboration à cet article. 

Source : https://montougo.ca/ 
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LE NOËL D’ANTAN 

Noël, cette fête qui s’est répandue sur toute la planète ou presque, en perdant sa raison d’être, remonte au IVe siècle de notre 
ère. À cette époque, les Romains célébraient dans la débauche, vers le 25 décembre, au moment du solstice d’hiver, le culte 
de Mithra, divinité d’origine persane importée par les légionnaires. Mithra était la divinité du « soleil invaincu ». 

À partir du IIe siècle, les chrétiens tentent de déterminer la date de la naissance de Jésus. En 354, le pape Libère choisit la 
date du 25 décembre pour commémorer la naissance de Jésus, « le soleil de justice ». 

Jusqu’au Mardi gras 

Jusqu’au XIIe siècle, la grande fête de l’année chez les chrétiens n’est pas Noël, mais Pâques, car le christianisme au Moyen 
Âge est avant tout un « christianisme de printemps », c’est-à-dire celui de la résurrection, de la renaissance. En Orient, les 
chrétiens ont poussé la réflexion sur la nativité et les Occidentaux rapportent des images illustrant la nativité. Petit à petit, il se 
fait un retournement au profit de Noël qui souligne l’incarnation de Jésus. La tradition de la crèche commence à apparaître; elle 
s’inspire de l’évangile de Luc et serait l’œuvre de saint François d’Assise. 

Au XIXe siècle, on se prépare fébrilement à fêter Noël, car par-delà la commémoration de la naissance de Jésus, la fête de 
Noël est le début d’une période de réjouissances qui ne se terminera qu’avec le Mardi gras. Les semaines précédant Noël, les 
femmes de la maison cuisinent : beignes, galettes à la mélasse, pâtés, tartes, tourtières, viandes, alors que les hommes 
coulent le vin de cerise, réduisent le whisky et préparent le caribou. 

Les trois chandelles 

On attend la messe de minuit en famille. Dans certaines maisons, on allume trois chandelles : une pour les morts, une pour les 
vivants et une autre pour les enfants à naître. Une heure ou deux avant la messe de minuit, on quitte la maison en berlot 
(traîneau attelé à un cheval), cutter ou à pied, pour se rendre à l’église. 

Imaginez-vous ce trajet effectué au son des grelots, le crissement des lisses ou des pas sur la neige durcie, le scintillement 
des étoiles ou la neige qui tombe en flocons... et la caresse des fourrures sur les joues ! Certaines nuits de Noël peuvent 
effectivement porter à l’émerveillement. À la campagne, au village, en ville même, tous les chemins, toutes les rues semblent 
mener à l’église qui est éclairée comme jamais. Trois messes sont alors dites : la messe de minuit proprement dite, avec le 
fameux Minuit chrétien, la messe de l’aurore et celle du matin. 

Pendant que la famille se recueille à l’église, des femmes restées à la maison préparent le réveillon. Au retour à la maison, on 
prête attention aux bruits de l’étable, car une vieille légende veut que les animaux se parlent la nuit de Noël. 

Pas de cadeaux à Noël : on mange, on rit au milieu de la nuit. Puis, on 
va se coucher à l’aube. Le reste de la journée se passe en famille, 
souvent à chanter. 

Pendant la semaine qui suit Noël, la routine journalière reprend place 
sauf pour les affaires d’Église. Le curé visite chacun de ses paroissiens 
et procède à la « quête de l’Enfant Jésus », accompagné de trois 
marguilliers. 

******* 

Sources :  

Lacoursière, Jacques, Histoire populaire du Québec, éd. cédérom.  

Provencher, Jean, Les quatre saisons dans la vallée du Saint-Laurent, 
Montréal, éd. du Boréal, 1988. Souvenirs personnels 

Réveillon de Noël, tableau de Carl 
Larsson (1904 -1905) 

+LVWRLUH 
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NOËL ET LA FOI  
Certaines religions fêtent plus ou moins Noël. 

NOËL CHEZ LES PROTESTANTS 
* De façon générale, les protestants partagent un repas le jour même de Noël, plutôt que la veille. 

* Si la crèche est absente, l’arbre y est bien présent. Il symbolise le paradis d’Adam et d’Ève, de même que 
le bien et le mal. 

* Dans certaines églises, les cadeaux sont distribués le dimanche précédant la fête. D’autres recommandent 
le partage de 13 desserts. 

NOËL CHEZ LES JUIFS 
* Chez les familles de confession juive, la tradition veut qu’on ne fête 

pas Noël. Toutefois, les croyants soulignent l’Hanoucca (Hanouka), 
ou la Fête des Lumières. 

* La tradition veut qu’on allume huit bougies, à raison d’une par jour. 
Une fois toutes les chandelles allumées, les croyants se réunissent 
autour d’un bon repas et distribuent monnaie et cadeaux aux 
enfants, sans y être obligés par une Mitsva. 

* Cette fête est soulignée à des dates différentes, année après année, généralement en décembre. 

* Certains Juifs intègrent toutefois quelques éléments païens à leurs traditions, le 25 décembre. 

NOËL CHEZ LES MUSULMANS 
Les musulmans ne fêtent pas Noël. Toutefois, des familles n’hésitent pas à se procurer un arbre, à le décorer 
et à donner des cadeaux aux enfants. Certains vont même jusqu’à avoir recours au père Noël pour distribuer 
les présents offerts le 25 décembre. 

NOËL CHEZ LES ITALIENS 
Au Québec, plusieurs associations s’efforcent de garder la langue et les traditions culturelles de chacune des 
régions d’Italie. 

* Les décorations, dont la crèche (il presepio), prennent une grande place, de même que le sapin, tradition 
de Noël d’influence nord-américaine. 

* Si le père Noël est présent, la « Béfana » (vieille femme dite sorcière parce 
qu’elle n’a pas accueilli la Sainte Famille) fait partie des traditions de Noël. 
C’est elle qui distribue les cadeaux à tous les enfants. 

* Les bas de Noël sont également populaires, mais ils sont accrochés la veille de 
l’Épiphanie, le 6 janvier et la « Béfana » passe pour les garnir. Selon son 
comportement, l’enfant trouve dans son bas des fruits (oranges, clémentines) 
et des friandises pour les bonnes actions, mais quelquefois du charbon pour le 
côté négatif. 

* Au même titre que les chrétiens, les Italiens suivent la tradition de se rendre à la messe de minuit. 

NOËL CHEZ LES HAÏTIENS 
Pour la communauté haïtienne, la fête de Noël est d’abord et avant tout une fête religieuse passée en 
famille. À la messe de minuit, tous les gens sont bien vêtus, et ils le font avec respect et fierté. 
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...suite 

* À la maison, l’arbre de Noël et les décorations de tradition sont de mise. À l’origine, on partait couper 
l’arbre dans le parc de Macaya, pour le décorer ensuite à la maison. Ces décorations sont axées sur 
l’aspect religieux de la fête. Nous y trouvons donc la crèche et les personnages sacrés traditionnels. 

* En ce qui a trait aux cadeaux et aux différentes surprises, ceux-ci seront plutôt réservés pour le jour de 
l’An, lors de promenades joyeuses de famille en famille pendant lesquelles seront échangées « les 
étrennes ». 

* Une chanson traditionnelle émouvante intitulée Tonton Nwèl, généralement entonnée par les enfants et 
qui parle des plus démunis, demande à Papa Noël de passer les voir cette année, puisque l’année 
dernière, il a oublié de le faire... Jwayeu Nwèl! 

 

Quelles que soient vos origines, Noël et ses traditions, passées ou en devenir, font la joie 
des petits et des grands. Amusez-vous et créez de magnifiques moments en famille et 
entre amis! 

Source : www.noovomoi.ca/vivre/famille/article.traditions-de-noel-quebecoises 

                    BÛCHE DE NOÊL 
Ingrédients : 

1 tasse moins un doigt de farine  

3 c. à thé de poudre à pâte 

Sel 

4 œufs séparés 

1tasse moins un doigt de sucre                          

2 c. à table d’eau chaude 

1 c. à thé de vanille 

 

 

Le gâteau est l’apothéose de la fin du repas. Il est le symbole d’une occasion spéciale : naissance, 
baptême, fête des pères, des mères, mariage, décès, etc. 

Un gâteau, c’est rassembleur. Telle l’histoire de la bûche de Noël en gâteau qui est issue d’une fête 
païenne du Moyen-Âge qui consistait, entre autre, à décorer de mousse des bûches d’arbres 
fruitiers. Cela faisait participer la famille à des rites cérémoniaux. 

C’est en 1945 que l’on retrouve la forme du gâteau Bûche de Noël: gâteau roulé avec confiture aux 
fraises et crémage qui imite l’écorce de bois, une hache et une feuille de houx. 

Source : L’héritage du plaisir de la table, AQDR des Chenaux, 2017, page 92 

&¶HVW�XQ�LQFRQWRXUQDEOH��j�FKDTXH�DQQpH��ORUVTXH�PD�PqUH�QRXV�VHUYDLW�VRQ�UDJR�W�GH�ERXOHWWHV�� 
HOOH�GHPDQGDLW���©&RPELHQ�YRXOH]-YRXV�GH�ERXOHWWHV"ª� 

2Q�UpSRQGDLW���©&LERXOHWWHVª�«�VL[�ERXOHWWHV�"��1LFRODV�� 
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Préparation : 

¨ Battre les blancs d’œufs ferme avec 
la demie du sucre; 

¨ Battre les jaunes avec le reste du 
sucre; 

¨ Incorporer les blancs battus; 

¨ Incorporer le reste des ingrédients 
en pliant la pâte. 

¨ Dans un moule 13 x 15,  cuire à 
375° F, 15 min.   



 
Denise Magny Gagnon, épouse de René Gagnon, de Batiscan 

André Trudel, époux de Bella Magny Trudel, de Saint-Stanislas 

André Veillette, époux de Monique Vanasse Veillette, de Saint-Narcisse 
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 C'EST L'AVENT 
 

Allume une braise dans ton cœur, 

C’est l’Avent. 

Tu verras, l’attente n’est pas vaine 

quand on espère quelqu’un. 

  

Allume une flamme dans tes yeux, 

C’est l’Avent. Regarde autour de toi 

on a soif de lumière et de paix. 

  

Allume un feu dans tes mains, 

C’est l’Avent 

Ouvre-les à ceux qui n’ont rien, 

ta tendresse est à bout de doigts. 

  

Allume une étoile dans ton ciel 

C’est l’Avent. 

Elle dira à ceux qui cherchent 

qu’il y a un sens à toute vie. 

  

Allume un foyer en hiver, 

C’est l’Avent. 

Les transis du cœur et du corps viendront 

et il fera chaud au cœur du monde. 

II suffit d’une seule braise, pour enflammer 
le monde, 

et réchauffer le cœur le plus froid. 

 

Père Robert Riber 

8QH�GRXFH�SHQVpH�SRXU�QRV�GLVSDUXøHøV 

5pIOH[LRQ 
SI NOËL C'EST LA PAIX 

  

Si Noël c’est la Paix, 

la Paix doit passer par nos mains. 

  

Si Noël c’est la Lumière, 

on doit la mettre dans nos coeurs 
pour la porter aux autres. 

  

Si Noël c’est la Justice, 

nous devons en être les instruments. 

  

Si Noël c’est l’Espérance, 

elle doit briller dans nos yeux. 

  

Si Noël c’est la Joie, 

elle doit nous aider à comprendre la 
souffrance des autres. 

  

Si Noël c’est la Liberté, 

elle doit nous porter au respect. 

  

Si Noël c’est la Vérité, 

elle doit faire partie de notre vie. 

  

Des jeunes Haïtiens 
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5HWURXYH]�OHV�QRPV�GHV�DQLPDX[�HQ�DVVRFLDQW�OHV�V\OODEHV�GHV�FRORQQHV� 

 
 .$1�—�*28�—�528 
 
 BBBBBBBBBBBBBBBBBBB 
 
 BBBBBBBBBBBBBBBBBBB 
 
 BBBBBBBBBBBBBBBBBBB 
 
 BBBBBBBBBBBBBBBBBBB 
 
 BBBBBBBBBBBBBBBBBBB 
 

 
 
 

 
&RPSRVH]�GH�QRXYHDX[�PRWV�DYHF�OHV�OHWWUHV�GHV�PRWV�pFULWV�HQ�PDMXVFXOHV�HW�VRXOLJQpV� 

 
�� /H�YROHXU�TXL�52'$,7�pWDLW�B �B �B �B �B �B �j�pYLWHU�OHV�FDPpUDV�GH�VpFXULWp� 

�� &H�%8))/(�HVW�HQ�SRVLWLRQ�GH�FKDUJH��M¶HVSqUH�TX¶LO�B �B �B �B �B �B � � 

�� /¶LQIRUPDWLFLHQ�TXL�D�&Æ%/e�OHV�RUGLQDWHXUV�D �B �B�B�B�B�VRQ�WUDYDLO� 

�� 4XDQG�RQ�HVW�*UDQG�9L]LU��LO�Q¶HVW�SDV�B �B �B �B �B �B �GH�GHYHQLU�&$/,)(� 

�� 'DQV�OH�&$6,(5�GX�SURIHVVHXU�VRQW�UDQJpHV�OHV�B �B �B �B �B �B �GX�WDEOHDX� 

�� $X�WUDYDLO��M¶DYDLV�GHX[�$662&,e(6�G¶RULJLQH�B�B�B�B�B�B�B�B�B� � 
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CHARADES DE NOËL 
 

KAN A GNÉE 

LÉ CAR ROU 

KO LI GOT 

A GOU PARD 

ES O CAN 

PÉ RAI LA 

 -2- 

Mon premier est un poisson qui donne 
l'impression de voler. 

Mon deuxième sert à relier deux cordes l'une à 
l'autre. 

Mon tout est un animal. 

-3- 

Mon premier est une manière d'appeler une 
grand-père. 

Mon deuxième se trouve sur le dos du père 
noël. 

Mon tout se mange à noël. 

-1- 

Mon premier est l'endroit où on stocke les 
marchandises sur un bateau. 

Mon deuxième veut dire "fin" en anglais. 

Mon troisième est une céréale qui pousse sur un 
terrain inondé. 

Mon quatrième est une conjonction de 
coordination. 

Mon tout permet de notifier le temps qui passe. 
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 CHERS ENFANTS... 

La petite Jessica, 4 ans, ouvre la porte. 
– Bonjour Mademoiselle, je suis représentant, je pourrais voir ta maman ? 
– Non, maman est en train de faire le tapin. 
– Ah ? Et ta grand-mère, elle habite ici ? 
– Oui, elle fait le tapin aussi. 
– Euh… Bon, et ton papa, je peux le voir ? 
– Non, il est avec maman et mamie. Il fait le tapin avec elles. 
– Drôle de famille… Et où ils font le tapin ? 
– Ben dans le talon, c’est dans le talon qu’on fait le tapin !  

 

 

Dans le salon familial, le petit Kevin s’égosille devant le sapin de Noël. 

– Père Noël, Père Noël, je veux un train électrique ! 

Après quelques secondes, il se remet à crier : 

– Père Noël, Père Noël, je veux un train électrique ! 

Au bout de plusieurs récidives, son père intervient : 

– Ce n’est pas la peine de crier comme ça, le Père Noël n’est pas sourd. 

Et le gamin lui répond : 

– Le Père Noël n’est peut-être pas sourd, mais grand-mère si ! 

 

MOTS EN DÉSORDRE 

 

5pSRQVHV 

1. ADROIT 

2. BLUFFE 

3. BÂCLÉ 

4. FACILE 

5. CRAIES 

6. ÉCOSSAISE 

KAN - GOU - ROU 

LÉ - O - PARD 

KO - A  - LA 

A - RAI - GNÉE 

PÉ  - LI  - CAN 

CHARADES DE NOËL 

1) Calendrier (Cale-End-Riz-Et)          3) Une papillote (Papi-Hotte) 

2) Un renne (Rai-Noeud) 
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Vous avez jusqu’au 15 janvier 2022 pour nous faire parvenir votre coupon de participation  
Par courriel à :  aqdrdc@stegenevieve.ca     OU    par la poste à :  

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

Adresse :  ____________________________________________________________________________________________  

Ville :   _________________________________________________________  Code postal : ________________________  

RÉPONSE DU MOT MYSTÈRE :  

CONCOURS�En Action  
1RYHPEUH�����—6ROXWLRQ���RFFOXVLRQ���������La personne gagnante est  Denise Lafontaine, de Saint-Maurice 

 

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

 
0RW�0\VWqUH 

“Celui qui n’a pas Noël dans le cœur  
ne le trouvera jamais au pied d’un arbre.”  

De Roy Lemon Smith  



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

En Action ����-���� 

0HUFL�j�QRV�SUpFLHX[�SDUWHQDLUHV 

 

Diverses ressources 

,QIR�VDQWp������ 

&/6&�6DLQWH-*HQHYLqYH�����-���-���������� 
 

&HQWUH�DQWLSRLVRQ GX�4XpEHF�����������-����� �/LJQH�WpOpSKRQLTXH�G
XUJHQFH��� KHXUHV�SDU�
MRXU������MRXUV�SDU�DQQpH�� 
 

/LJQH�,QIR-$vQpV�0DXULFLH������-���-���� 
 

/LJQH�$LGH�$EXV�$vQpV������������-$%86���������VDQV�IUDLV� 
 

&HQWUH�G¶DVVLVWDQFH�HW�G¶DFFRPSDJQHPHQW�DX[�SODLQWHV��&$$3��0DXULFLH�HW�&HQWUH�GX�
4XpEHF���������-������RX����������-������VDQV�IUDLV� 


