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Tout savoir sur le mandat de protection 
Jeudi, 8 décembre 2022  

Ce webinaire vous permettra d'en apprendre 
davantage sur le mandat de protection et le 
processus d'homologation. Les bonifications qui 
seront apportées au mandat lors de l'entrée en 
vigueur de la loi visant à mieux protéger les 
personnes en situation de vulnérabilité seront 
également présentées.  
 
Tout savoir sur la mesure d'assistance 

Mardi, 13 décembre 2022 

Le webinaire expliquera les grandes lignes de la 
mesure d'assistance qui permettra à un 
assistant d'accompagner une personne qui, en 
raison d'une difficulté, souhaite être aidée pour 
prendre soin d'elle-même, administrer ses biens 
ou exercer ses droits civils.  
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Les 2 séances d’information seront projetées dans la 
salle de l’Immeuble multiservice à Sainte-
Geneviève-de-Batiscan 
 

Si vous désirez assister à l’une ou l’autre des séances, 
confirmez-nous votre présence. Nous préparerons le café ! 

Accueil à  9h30  
     (chaque webinaire dure 1 heure : de 10h à 11h)  
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Conseil d’administration  
2022-2023 

 

Jacqueline Bergeron, présidente 

Thérèse Lévesque, vice-présidente 

Monique Béland Désilets, trésorière 

Line Mongrain, secrétaire 

Diane Béland, directrice 

Lise Bournival, directrice 

Jocelyne Bronsard, directrice 

Pour nous joindre : 
 

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

G0X 2R0 
 

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

 8 www.aqdr-des-chenaux.org 
 

Jeudi, 8 décembre 2022 
 Séance d’information : Tout savoir sur le mandat de protection  
 

Mardi, 13 décembre 2022 
 Séance d’information : Tout savoir sur la mesure d'assistance 
 

Février 2023 
 Café-rencontre avec Isabelle Deschênes du CAB des Riverains : Les aînés et la fiscalité 
 

Mai 2023 
 Activité 40e anniversaire   

En Action est une publication de l’AQDR des Chenaux  
produite collectivement par une équipe de membres 

bénévoles de la section grâce au soutien financier du SACAIS. 

COMITÉS 2022-2023 
             

Comité Activités  

Comité Bulletin En Action 

Comité Défense de droits 

Comité Gestion 

Comité Milieu de vie 

 
 

 
 

 

Rester à l’affût... 

D’autres activités sont en 
préparation et vous serons 
confirmées plus tard. 

Calendrier des activités 

CONGÉ DES FÊTES 

Veuillez prendre note que le bureau de l’AQDR des Chenaux sera fermé 
du 19 décembre 2022 au 8 janvier 2023. 

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 9 janvier 2023.          

JOYEUX NOËL ! 

CONGÉ DES FÊTES 

Veuillez prendre note que le bureau de l’AQDR des Chenaux sera fermé 
du 19 décembre 2022 au 8 janvier 2023. 

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 9 janvier 2023.          

JOYEUX NOËL ! 
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LES INÉGALITÉS FINANCIÈRES MINENT LES CONDITIONS DE VIE DES AÎNÉS 

Au lendemain du vendredi fou qui incite à acheter et à l’aube de la période 
festive des fêtes, plusieurs ainés devront se priver afin de pouvoir offrir un 
présent à leurs proches ou petits-enfants. 

Malheureusement, selon une étude de l’Observatoire québécois des 
inégalités, les inégalités de nature financière affectent la qualité de vie d’un 

nombre grandissant de personnes aînées au Québec, particulièrement les femmes et les 
groupes des minorités visibles. On voit beaucoup de femmes vivant seules qui ont besoin d’un 
coup de main. Souvent, elles sont restées au foyer et n’avaient pas de salaire. D’autres avaient 
un emploi précaire, sans fonds de pension. Le problème, c’est que pour plusieurs aînés, les 
revenus restent les mêmes. Or, leurs dépenses continuent de grimper. Boucler son budget 
devient de plus en plus difficile. 

Pas besoin de regarder bien loin, pour constater une augmentation notable du prix des 
aliments, de l’essence mais aussi sur celui des loyers avec la crise du logement. Donc, un 
nombre croissant de personnes sont devant des choix difficiles, comme acheter à manger ou 
payer leurs médicaments. D’autres n’ont pas la marge de manœuvre pour faire face aux 
imprévus, comme un électroménager à faire réparer, payer une ressource pour assumer un 
transport car plusieurs n’ont plus de permis de conduire ou ont du mal à se déplacer. 

Même dans notre région, depuis la pandémie, le nombre de demandes d’aide alimentaire a 
explosé. Et les aînés ne font pas exception à la règle. Les personnes de 65 ans et plus 
représentaient 8,7 % des utilisateurs des banques alimentaires canadiennes en 2021. Une 
proportion qui augmente plus vite que celle des autres groupes d’âge, selon l’organisme qui les 
chapeaute au pays. En cette période, la demande des paniers de Noël est aussi en explosion, et 
les personnes âgées n’en font pas exception. La pandémie a donné le courage à certains de 
demander l’aide dont ils avaient besoin. Voir des personnes de leur entourage faire appel à 
différentes ressources pour passer à travers la crise sanitaire en a certainement incité plusieurs 
à franchir le pas. 

À la veille des prochaines réjouissances qui nous attendent à l’approche des fêtes, pour ceux 
qui en ont la capacité, n’hésitez pas à être généreux de votre temps, de votre argent ou de 
bons conseils. La générosité n’est pas que monétaire et pour ceux qui ont besoin, n’hésitez pas 
à demander, quelqu’un attend, quelque part, de vous aider. De même, vous trouverez dans le 
présent bulletin, un spécial cadeaux de Noël, dont plusieurs ne sont pas monétaires. 

Enfin, l’année 2022 tire à sa fin et apportera avec elle les soucis, les peines et les souffrances 
que nous avons eues tous et ce à divers niveaux, mais nous garderons en mémoire les joies et 
les bonheurs petits ou grands.  

Heureux temps des fêtes à vous et vos proches! 

 

                Jacque l ine 

Éditorial 
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DOSSIER SPÉCIAL: CADEAUX AUX AÎNÉS 
LeÊComitéÊBulleƟnÊEnÊAcƟonÊvousÊaÊpréparéÊunÊDOSSIERÊSPÉCIALÊ:ÊdifférentsÊtypesÊ
deÊcadeauxÊdeÊNoëlÊ….ÊpourÊdonnerÊdesÊidées.Ê 

OnÊ s’estÊ aussiÊ inspiréÊ desÊ exposantsÊ présentsÊ auÊ Salon vivre et vieillir chez soiÊ enÊ
septembreÊdernierÊpourÊpenserÊàÊdesÊidéesÊpeut-êtreÊoriginales.Ê(voirÊpageÊ20) 
 

ÀÊl’origineÊdesÊcadeauxÊdesÊfêtesÊ:ÊleÊplaisirÊd’offrir,ÊdeÊgénéraƟonÊenÊgénéraƟon. 

L’échangeÊdeÊcadeauxÊestÊunÊsymboleÊdeÊlaÊfêteÊdeÊNoël.Ê  D’oùÊvientÊceƩeÊtradiƟonÊ
d’offrirÊdesÊprésentsÊàÊNoël?ÊOffrirÊdesÊcadeauxÊauÊréveillonÊdeÊNoëlÊƟreÊsonÊorigineÊ

deÊ laÊcultureÊcatholique.Ê IlÊ rappelleÊ lesÊcadeauxÊoffertsÊàÊ l’enfantÊ JésusÊparÊ lesÊ roisÊmages.ÊVousÊsouvenez-
vousÊdeÊleursÊnomsÊetÊdeÊleursÊprésents?ÊGaspard,ÊMelchiorÊetÊBalthazarÊauraientÊdonnéÊdeÊl’encens,ÊdeÊl’orÊ
etÊdeÊlaÊmyrrhe,ÊuneÊrésineÊodorante,ÊàÊJésus. 

PourquoiÊoffrirÊunÊcadeau?ÊÊÊ 

IlÊ existeÊ desÊmilliersÊ deÊ cultures,Ê deÊ languesÊ etÊ deÊ tradiƟonsÊdansÊ leÊmonde,ÊmaisÊ ceÊ queÊ tousÊ lesÊ paysÊ etÊ
groupesÊsociauxÊontÊenÊcommun,Êc’est laÊcoutumeÊd’offrirÊun cadeau enÊsigneÊd’affecƟonÊouÊdeÊgraƟtude.ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ
LaÊvéritéÊestÊque l’êtreÊhumain,ÊétantÊunÊanimalÊsocial,ÊaÊbesoinÊdeÊlaÊreconnaissanceÊdeÊl’autre.ÊQuelqueÊ
choseÊquiÊleÊfasseÊseÊsenƟrÊspécial,Êaimé.  

MaisÊ d’oùÊ vientÊ ceÊ gesteÊ ?Ê L’origineÊ duÊ donÊ vientÊ desÊ sociétésÊ primiƟves.Ê SelonÊ desÊ scienƟfiquesÊ quiÊ ontÊ
analyséÊdesÊpeinturesÊrupestresÊdatantÊdeÊmilliersÊd’années, leÊcadeauÊsignifiaitÊunÊlienÊ« magique »ÊentreÊleÊ
donateurÊ etÊ leÊ bénéficiaire.Ê C’étaitÊ uneÊ façonÊ deÊ représenterÊ uneÊ unionÊ enÊ offrantÊ unÊ objetÊ culƟvéÊ ouÊ
fabriquéÊàÊlaÊmainÊparÊeux-mêmes. ÊPuisÊceƩeÊpraƟqueÊaÊconƟnuéÊàÊévoluer.Ê 

PourÊ l'anthropologueÊ GéraldÊ Berthoud,Ê « LaÊ périodeÊ deÊ Noël,Ê quiÊ estÊ trèsÊ chargéeÊ cérémoniellement,Ê
possèdeÊ uneÊ certaineÊ intensitéÊ rituelle.Ê MêmeÊ siÊ nousÊ vivonsÊ fondamentalementÊ dansÊ uneÊ sociétéÊ
marchande,ÊilÊyÊaÊdansÊcetÊéchangeÊdeÊcadeauxÊquelqueÊchoseÊquiÊestÊdeÊl'ordreÊduÊdonÊetÊquiÊestÊuniverselÊ
dansÊ sonÊ principe:Ê ilsÊ créent,ÊmainƟennentÊ etÊ consolidentÊ desÊ liens;Ê ilsÊ consƟtuentÊ enÊ quelqueÊ sorteÊ uneÊ
matriceÊduÊsocial. » 

SourcesÊ:Ê«ÊPourquoiÊoffrons-nousÊdesÊcadeaux?Ê»ÊAgusƟnaÊUrbano/Wikipédia;Ê«l’origineÊdesÊcadeauxÊdeÊNoël» 

 
             

Commençons donC Ce dossier par se mettre dans l’ambianCe... 

le dossier spéCial se poursuit à la page 18 

               UN PREMIER CADEAU POUR NOS MEMBRES 

Le bloc-notes que vous avez reçu avec votre bulletin En Action ce mois-ci est 
un premier cadeau que l’AQDR des Chenaux vous offre. 

Le logo du projet « L’aîné d’aujourd’hui : acteur essentiel de son milieu » qui 
est sur le calepin vous rappellera l’importance que vous avez dans la société, dans votre 
milieu et dans votre famille.  

                           Les membres du Conseil d’administration 
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 LES DROITS DES USAGERS 

Connaissez-vous vos droits comme usager du réseau de la Santé et des Services sociaux ?  

D'abord, qu’est-ce qu’un usager ? 

Un usager du réseau de la santé et des services sociaux ce n’est pas qu’une personne malade. Ce sont tous ceux et 

toutes celles qui, à un moment de leur vie, utilisent les services du réseau.   

En tant qu’usager du réseau de la santé et des services sociaux, vous 

avez des droits reconnus par la Loi sur les services de santé et les 

services sociaux (LSSSS).  Ils doivent être exercés de manière judicieuse 

et en respect des autres usagers qui ont les mêmes droits. 

1. Droit à l’information 
2. Droit aux services 
3. Droit de choisir son professionnel ou son établissement 
4. Droit de recevoir les soins que requiert son état 
5. Droit de consentir à des soins ou de les refuser 
6. Droit de participer aux décisions 
7. Droit d’être accompagné, assisté ou d’être représenté 
8. Droit à l’hébergement 
9. Droit de recevoir des services en anglais 
10. Droit d’accès à son dossier d’usager 
11. Droit à la confidentialité de son dossier d’usager 
12. Droit de porter plainte 
 
D'autres droits… 

La Charte québécoise des droits et libertés de la personne énonce les droits fondamentaux de la personne, entre autres : 
Þ le droit à la vie, à l’intégrité de sa personne 
Þ le droit à la sauvegarde de sa dignité 
Þ le droit au respect de sa vie privée 
Þ le droit au respect du secret professionnel 
Þ le droit à l’intégrité et à l’inviolabilité 
Þ le droit à l’égalité 
 

La Loi concernant les soins de fin de vie prévoit pour l’usager l’accès aux soins palliatifs y compris la sédation palliative 

continue et l’accès à l’aide médicale à mourir (AMM), si l’usager répond aux critères établis par la loi sur l’AMM. L’usager 

a aussi la possibilité d’exprimer ses volontés au moyen des directives médicales anticipées qui seront intégrées à son 

dossier. 

Pour de plus amples renseignements sur les droits de la personne, consultez la Commission des droits de la personne et 

des droits de la jeunesse du Québec : www.cdpdj.qc.ca   -  1 800 361-6477 

ou le Regroupement provincial des comités d’usagers à www.rpcu.qc.ca   -   514 436-3744.  

Défense de droits 

LesÊ12ÊdroitsÊsontÊégalementÊ
présentésÊetÊexpliquésÊsurÊunÊsiteÊ
WebÊélaboréÊparÊleÊComitéÊdesÊ
usagersÊduÊCISSSÊdeÊLanaudière.Ê 

OnÊpeutÊleÊconsulterÊàÊl’adresse : 

www.iletait12droits.ca.Ê 



 En Action                                                                                                                Décembre 2022 — Page 6 

LESÊPROMESSESÊDEÊLAÊCAMPAGNEÊÉLECTORALE 
Ê« La CoaliƟon avenir Québec avait promis 2000$ pour les aînés de 70 ans et plus. Comment et quand 
obƟendrons-nous ce montant ? » 

UNÊCRÉDITÊD’IMPÔTÊREMBOURSABLE 

LaÊ CAQÊ aÊ promisÊ deÊ bonifierÊ leÊ CréditÊ d'impôtÊ remboursableÊ pourÊ souƟenÊ auxÊ aînésÊ lorsÊ deÊ laÊ campagneÊ
électorale,ÊfaisantÊpasserÊl'aideÊannuelleÊmaximaleÊdeÊ411Ê$ÊàÊ2000Ê$. 

LaÊmesureÊétantÊdégressive,Ê lesÊpersonnesÊâgéesÊdeÊ70ÊansÊetÊplusÊgagnantÊmoinsÊdeÊ24Ê195Ê$ÊparÊannéeÊ
toucheraientÊ l'aideÊannuelleÊmaximale,ÊtandisÊqueÊlesÊaînésÊdontÊ leÊrevenuÊannuelÊdépasseÊlesÊ64Ê195Ê$ÊneÊ
pourraientÊpasÊenÊprofiter. 

PourÊinformaƟonÊsupplémentaireÊ:ÊhƩps://www.revenuquebec.ca/fr/citoyens/credits-dimpot/credit-dimpot-
pour-souƟen-aux-aines/ 

UNÊCHÈQUEÊAVANTÊNOËL 

ChaqueÊcitoyenÊdontÊleÊrevenuÊannuelÊnetÊ(aprèsÊdéducƟons)Ên’excèdeÊpasÊ50Ê000$ÊauraÊ
droitÊàÊunÊchèqueÊdeÊ600$.ÊCeuxÊquiÊgagnentÊmoinsÊdeÊ100Ê000$ÊparÊannéeÊ(maisÊplusÊqueÊ
50Ê 000$)Ê aurontÊ droitÊ àÊ unÊmontantÊ deÊ 400$,Ê aÊ confirméÊ leÊ premierÊministreÊ lorsÊ d’unÊ
pointÊdeÊpresse.Ê 

PourÊ déterminerÊ leÊ montantÊ duÊ chèque,Ê RevenuÊ QuébecÊ seÊ baseraÊ surÊ lesÊ déclaraƟonsÊ deÊ revenusÊ
acheminéesÊauÊprintempsÊdernier.ÊVousÊn’avezÊdoncÊrienÊdeÊplusÊàÊfaire:ÊtousÊlesÊQuébécoisÊadmissiblesÊàÊ
l’aideÊfinancièreÊ laÊ recevrontÊautomaƟquement:ÊsiÊvousÊêtesÊinscritsÊauÊdépôtÊdirectÊavec RevenuÊQuébec,Ê
vousÊaurezÊunÊavisÊdansÊvotreÊdossierÊetÊvousÊaurezÊleÊdépôtÊdirect;ÊsiÊvousÊn'êtesÊpasÊinscritsÊauÊdépôtÊdirect,Ê
vousÊrecevrezÊunÊchèqueÊavecÊunÊavis. 

6,4ÊmillionsÊdeÊQuébécoisÊgagnentÊmoinsÊdeÊ100Ê000Ê$ÊparÊannée,ÊsoitÊ94%ÊdesÊcitoyensÊâgésÊdeÊ18ÊansÊetÊ
plus.ÊDeÊceÊnombre,Ê1,8ÊmillionÊdevraitÊtoucherÊunÊchèqueÊdeÊ400$,ÊtandisÊqueÊ4,6ÊmillionsÊdeÊQuébécois,ÊauÊ
revenuÊ deÊ moinsÊ deÊ 50Ê 000$Ê parÊ année,Ê devraientÊ obtenirÊ leÊ chèqueÊ deÊ 600$.Ê FrançoisÊ LegaultÊ compteÊ
envoyerÊlesÊchèquesÊauxÊQuébécoisÊ«avantÊNoël». 

AUÊFÉDÉRAL,ÊLEÊVERSEMENTÊDOUBLÉÊDUÊCRÉDITÊPOURÊLAÊTPSÊ 

LaÊpremièreÊdesÊnouvellesÊmesuresÊdeÊsouƟenÊfinancierÊduÊgouvernementÊduÊCanadaÊestÊentréeÊenÊvigueurÊ
leÊ vendredi 4Ê novembreÊ 2022 avec leÊ versementÊ uniqueÊ supplémentaireÊ duÊ créditÊ pourÊ laÊ taxeÊ surÊ lesÊ
produitsÊetÊservicesÊ(créditÊpourÊlaÊTPS).ÊÊLeÊversementÊuniqueÊsupplémentaireÊpermeƩraÊdeÊdoublerÊleÊcréditÊ
pourÊlaÊTPSÊpendantÊsixÊmoisÊpourÊlesÊbénéficiairesÊquiÊleÊreçoivent,ÊafinÊdeÊrendreÊlaÊvieÊplusÊabordable. 

LesÊbénéficiairesÊduÊcréditÊpourÊlaÊTPSÊn’ontÊpasÊbesoinÊdeÊdemanderÊleÊversementÊsupplémentaire.ÊIlÊseraÊ
envoyéÊ automaƟquementÊ parÊ dépôtÊ directÊ ouÊ parÊ laÊ posteÊ auxÊ parƟculiersÊ admissibles.Ê LeÊ montantÊ duÊ
versementÊ estÊ calculéÊ enÊ foncƟonÊ deÊ laÊ situaƟonÊ familialeÊ d’uneÊ personneÊ enÊ octobre 2022Ê etÊ deÊ saÊ
déclaraƟonÊ deÊ revenusÊ etÊ deÊ prestaƟonsÊ de 2021.Ê LesÊ famillesÊ etÊ lesÊ parƟculiersÊ admissiblesÊ pourraientÊ
recevoirÊ unÊ versementÊ uniqueÊ allantÊ jusqu’àÊ 234 $Ê pourÊ uneÊ personneÊ seuleÊ etÊ 306 $Ê pourÊ lesÊ conjointsÊ
mariésÊouÊenÊunionÊdeÊfait. 

LesÊ parƟculiersÊ quiÊ reçoiventÊ actuellementÊ leurÊ versementÊ duÊ créditÊ pourÊ laÊ TPSÊ sousÊ formeÊdeÊ paiementÊ
forfaitaireÊbénéficierontÊtoutÊdeÊmêmeÊduÊversementÊsupplémentaire,ÊmaisÊilsÊpourraientÊneÊpasÊleÊrecevoirÊ
enÊ novembre.Ê LeurÊ prochainÊ versementÊ seraÊ le 5Ê janvierÊ 2023 etÊ ilÊ ƟendraÊ compteÊ duÊ versementÊ uniqueÊ
supplémentaireÊduÊcréditÊpourÊlaÊTPS. 

Source :ÊhƩps://www.canada.ca/fr/agence-revenu/nouvelles/salle-presse/conseils-fiscaux/conseils-fiscaux-2022/versement-
double-pendant-six-mois-credit-tps-commence-4-novembre-2022.html 

En réponse à nos membres 
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              PRUDENCE SUR LES ROUTES  
Avec la période hivernale qui s’installe, la Sûreté du Québec désire rappeler à tous 
les conducteurs l’importance d’adapter leur conduite aux conditions climatiques et 
routières. En le faisant, ils réduisent les risques d’être impliqués dans une sortie de 
route ou dans une collision potentiellement mortelle.  
 

Les policiers pourraient signifier des constats d’infraction s’ils constatent que la vitesse d’un 
automobiliste n’est pas adaptée aux conditions routières, et ce, même si la limite indiquée sur 
les panneaux de signalisation est respectée. 
 

En effet, selon l’article 330 du Code de la sécurité routière (CSR), le conducteur doit réduire sa 
vitesse lorsque les conditions de visibilité sont rendues insuffisantes à cause de l’obscurité, du 
brouillard, de la pluie ou de précipitations ou lorsque la chaussée est glissante ou partiellement 
dégagée. Les contrevenants s’exposent à une amende minimale de 60 $ plus les frais et à deux 
points d’inaptitude. 
 

Les usagers doivent aussi déneiger leur véhicule et s’assurer que le pare-brise, les vitres, les 
phares, les feux et la plaque d’immatriculation sont libres de glace et de neige. Ne pas respecter 
ces règles de sécurité augmente les risques de collision, constitue un danger pour le conducteur, 
mais également pour tous les autres usagers sur la route et vous expose à une amende 
minimale de 100 $ plus les frais en vertu de l’article 281 du CSR. 
 

De plus, les propriétaires d’un véhicule immatriculé au Québec ont jusqu’au 1er décembre pour 
munir leurs véhicules de pneus d’hiver qui doivent arborer le pictogramme représentant une 
montagne sur laquelle est surexposé un flocon de neige. À défaut de munir son véhicule de 
pneus conçus pour la conduite hivernale selon les normes prévues par règlement, le 

propriétaire s’expose à une amende de 200 $ plus les frais 
en vertu de l’article 440.1 du CSR.  

Notons que l’utilisation de pneus d’hiver en bon état 
réduit de 25 % la distance de freinage d’un véhicule. 
 

Source : communiqué SQ  

Prévention 

Dans le salon familial, le petit Félix 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 garçon lui répond : 
– Le Père Noël n’est peut-être pas sourd, mais grand-mère oui ! 
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                 PRENDRE SOIN DE SOI ET DES AUTRES 
            Stratégies pour améliorer son bien-être et celui de son entourage  
 

FAIRE PREUVE D’INDULGENCE ENVERS SOI-MÊME 
¨ Croire en ses capacités et miser sur ses forces. 
¨ Se prioriser dans ses besoins. 
¨ S’accorder la permission d’exprimer ses réactions, ses sentiments et ses émotions. 
¨ Reconnaître et respecter ses limites. 
¨ Déléguer des tâches et demander de l’aide au besoin. 
 

S’ACCORDER DU TEMPS POUR DES LOISIRS ET DES PASSE-TEMPS 
¨ Activités réflexives et de détente : méditer, relaxer, se recueillir selon ses croyances, tenir un journal, 

prendre un bain, écouter de la musique, visionner des films ou des séries, etc. 
¨ Activités culturelles, artistiques et créatives: lire, visionner des documentaires, dessiner, peindre, tricoter, 

danser, chanter, jardiner, faire des casse-têtes, cuisiner, etc. 
¨ Activités qui permettent de bouger et d'évacuer le stress: monter les escaliers, faire de l’exercice, marcher, 

faire du vélo, faire de l'entretien extérieur, etc. 
 

ADOPTER OU MAINTENIR DE SAINES HABITUDES DE VIE 
¨ S'accorder des heures de sommeil suffisantes et régulières. 
¨ Prendre le temps de bien s'alimenter. 
¨ Faire de l'exercice régulièrement. 
¨ Limiter sa consommation d'alcool, de tabac, de drogues et sa pratique de jeux de hasard ou d'argent. 
¨ Diminuer le temps consacré aux écrans et aux médias sociaux s'ils représentent une source d'anxiété. 
¨ Consulter des sources fiables d'information. 
 

FAIRE PREUVE DE BIENVEILLANCE 
¨ Être présent pour les autres. 
¨ Adopter une attitude ouverte et tolérante. 
¨ Miser sur les émotions positives. 
¨ Adopter des gestes simples qui donnent le sourire: dire 

bonjour, faire preuve de respect et de courtoisie, 
reconnaître les bons coups d’une personne, envoyer des 
messages de gratitude ou d’encouragements, rendre 
service en respectant ses limites, etc. 

 

ENTRETENIR DES LIENS ET S’IMPLIQUER DANS LA COMMUNAUTÉ 
¨ Entretenir des liens et s'accorder du temps de qualité avec son entourage selon les mesures sanitaires en 

vigueur. 
¨ Contribuer à l'entraide et à la solidarité : participer à des activités de loisirs communautaires ou 

municipales, faire partie d'un club social, faire du bénévolat, etc. 
 
Pour connaître les ressources existantes de la région Mauricie et Centre-du-
Québec, visitez notre site web au ciusssmcq.ca/conseils-sante/etre-mieux-
ensemble.  
Vous avez des questions ou des commentaires? Écrivez-nous : 04etremieuxensemble@ssss.gouv.qc.ca ou 
appelez-nous au 819 374-7711 poste 58337  

Place aux partenaires 

Ne pas hésiter à demander du 
soutien, des conseils ou de l’aide 

au besoin.  
 

Contactez le 811 option 2 pour de 
l’aide ou du soutien psychosocial. 
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      LA PLACE DES AÎNÉS DANS LE MONDE 
                    4e chronique 

                  Série de 4 chroniques sur la place des aînés dans le monde :  

États-Unis, Chine, Australie, Japon, Vietnam, Afrique, Inde et Danemark  
 

Au Vietnam, les aînés sont considérés comme les dépositaires 
de la connaissance, de la tradition et de la sagesse de la culture 
vietnamienne. Traditionnellement, les Vietnamiens gardent 
avec eux leurs parents et grands-parents pour s’en occuper. 
Depuis la mise en œuvre de certaines politiques au Vietnam, le 
pays a connu une croissance socio-économique énorme et 
d’importantes améliorations des services publics, de la qualité 
de vie et de l’espérance de vie également.  

Cette croissance de taille a changé la façon de vivre de ces habitants et a entraîné la 
modernisation, l’urbanisation et l’augmentation de la migration rurale-urbaine or, ces 
changements ont grandement influencé les conditions de vie des aînés. Si, autrefois, les 
Vietnamiens étaient très réticents à l’idée d’aller en maisons de retraite, certains y voient 
maintenant une solution d’hébergement intéressante. Même que plusieurs aînés aimeraient 
aller y vivre mais c’est encore très mal vu. Les enfants craignent qu’on dise que c’est immoral de 
ne pas garder ses parents avec eux.  

Par exemple, Mme Uyên, 77 ans, demeure à Hô Chi Minh-Ville, a deux enfants dont une fille 
aînée installée à l’étranger. Elle habite actuellement avec son fils cadet, qui est directeur d’une 
grande société. "Mon fils et sa femme sont toujours occupés et loin de la maison. Depuis la mort 
de mon mari, je suis seule dans une grande maison, avec l’impression d’être emprisonnée. Je 
voudrais vraiment vivre dans une maison de retraite", partage-t-elle.  Cependant, elle ne peut 
toujours pas en parler à ses enfants, de peur qu’ils ne soient pas d’accord. Sa plus grande 
inquiétude est que si elle va dans une maison de retraite, ses enfants seront considérés comme 
immoraux, car riches mais incapables de prendre soin de leur mère âgée.  

En effet, une grande partie des habitants considèrent encore ces endroits comme étant des lieux 
réservés aux sans-abris, aux pauvres ou encore, aux personnes qui n’ont plus de famille. Comme 
le taux de vieillissement de la population vietnamienne est considéré comme le plus élevé en 
Asie, les centres de soins et les maisons de retraite représenteront une solution inévitable dans 

l’avenir. Sauf qu’elles sont pour le moment encore très peu nombreuses. 
Il faut dire aussi que de nombreuses familles ne peuvent prendre soin 
de leurs parents chez elles pour différentes raisons : maisons trop 
petites, incapacité d’assurer les soins appropriés, différences de modes 
de vie, etc. Par ailleurs, beaucoup de familles ne peuvent s’offrir non 
plus le luxe de se payer une place dans l’une de ces maisons de retraite.  

Fait intéressant : Dans la commune de Chuyên Ngoai, à Hà Nam, 
renommée pour sa sériciculture, plusieurs habitants vivent centenaires, à un point tel que ce 
bourg est surnommé le « Village de la longévité ». Ces aînés attribuent leur longévité aux 
multiples bienfaits de leur village : air pur, nourriture locale bio, pas de stress et surtout le fait 
de rester actif. Ils sont d’accord pour dire que le secret de leur longévité réside également dans 
un sentiment positif d’appartenance à la communauté.  

Projet 
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Australie : Au sujet du vieillissement de la population, un 
quart de tous les Australiens auront 65 ans ou plus d’ici 2050, la 
proportion de jeunes Australiens diminuant. En effet, d’ici 2025, 
le nombre de personnes âgées de 65 ans et plus aura dépassé le 
nombre d’enfants âgés de 0 à 14 ans.  

Une espérance de vie plus longue 

En Australie, il y a deux fois plus de femmes que d’hommes âgés de 85 ans et plus, ce qui reflète 
leur espérance de vie plus longue. Le nombre d’Australiens âgés de 85 ans et plus devrait 
passer de 540 000 en 2020 à 1,57 million d’ici 2050. Aujourd’hui, les hommes vivent près de 80 
ans et les femmes 84 ans, soit 25 ans de plus qu’il y a un siècle. 

À quoi cela est-il attribuable? « On croit que c’est en grande partie grâce à la stabilité à long 
terme du pays et le fait que l’Australie a eu un niveau de vie élevé pendant très, très longtemps. 
Des choses simples comme avoir assez à manger, et ne pas avoir beaucoup de conflits majeurs 
jouent un rôle » confie le chercheur. Selon lui, cette qualité de vie depuis de nombreuses années 
joue un rôle essentiel dans la place qu’occupe ce pays dans ce classement. Saviez-vous que 
l’Australie accueille des immigrants de partout dans le monde? D’ailleurs, un Australien sur 
trois âgé de plus de 65 ans est issu d’horizons culturels et linguistiques variés. Environ 840 000 
aînés de 65 ans et plus sont nés dans un autre pays.  

Problème de surmédicalisation 

En 2019, un rapport a été publié sur la pratique de la contention 
chimique chez les personnes atteintes de démence dans certains 
services de gériatrie australiens. En fait, 35 centres, dans 3 États 
d’Australie, ont été ciblés. Ce rapport est fondé sur des entretiens avec 
des membres des familles, des médecins, des infirmiers et des 
défenseurs de droits. « Les personnes âgées atteintes de démence ont besoin qu’on les aide et 
qu’on s’efforce de les comprendre, pas qu’on les drogue » de déclarer Bethany Brown, auteure du 
rapport. Suite aux témoignages entendus par la Commission royale, le gouvernement a 
introduit une nouvelle réglementation sur la qualité des soins minimisant l’usage des 
contentions qui est entrée en vigueur en juillet 2019. 

Ceci dit, la grande majorité des Australiens âgés vivent de manière autonome à la maison. 
Seule une personne sur quatre, âgée de plus de 85 ans vit dans une résidence de soins. Le 
Québec a d’ailleurs en commun avec eux le concept de « Villes amies des aînés », publié pour la 
première fois par l’OMS (l’Organisation mondiale de la santé) en 2007. Le réseau mondial des 
villes et communautés continue d’améliorer les politiques favorables aux aînés. Pour ce qui est 
des résidences pour personnes âgées, on s’attend à une hausse du marché australien au cours 
de la période 2022-2027 afin de satisfaire la demande grandissante de ce type de logements, en 
raison de l’accent mis sur la santé et le bien-être, ainsi que du vieillissement rapide de la 
population.                               

Louise Dolbec,ÊchargéeÊdeÊprojet 
 
Sources : https://www.lecourrier.vn/maisons-de-retraite-une-tendance-inevitable-au-vietnam/929644.html 

https://www.mordorintelligence.com/fr/industry-reports/australia-senior-living-market-analysis 

https://www.hrw.org/fr/news/2019/10/15/australie-des-personnes-agees-surmedicalisees-dans-des-centres-de-soins   
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                                      LE DIABÈTE 

Est-ce que manger trop de sucre peut causer le diabète? 
LaÊréponseÊcourteÊestÊnon.ÊToutefois,ÊlaÊcauseÊdeÊlaÊmaladieÊdépendÊduÊtypeÊdeÊdiabèteÊetÊmangerÊsucréÊpeutÊ
augmenterÊleÊrisqueÊdeÊdévelopperÊunÊdiabète.ÊVoiciÊlesÊexplicationsÊdeÊlaÊnutritionnisteÊMarie-ÈveÊCaplette. 

Les causes du diabète 
IlÊ existeÊdeuxÊ typesÊ deÊ diabète:Ê leÊ diabèteÊdeÊ type 1ÊetÊ leÊdiabèteÊdeÊ type 2.ÊDansÊ lesÊ deuxÊcas,Ê ilÊ s’agitÊ
d’uneÊ problématiqueÊ avecÊ l’insuline,Ê l’hormoneÊ quiÊ nousÊ permetÊ deÊ faireÊ passerÊ leÊ sucreÊ duÊ sangÊ àÊ nosÊ
cellules. 

Les diabétiques de type 1 neÊproduisentÊplusÊd’insuline,ÊparceÊqueÊleurÊsystèmeÊimmunitaireÊaÊdétruitÊlesÊ
cellulesÊ duÊ pancréasÊ quiÊ produisentÊ cetteÊ hormone.Ê LesÊ causesÊ deÊ ceÊ revirementÊ contreÊ soiÊ demeurentÊ
inconnues. 

Les diabétiques de type 2,ÊpourÊleurÊpart,ÊneÊproduisentÊpasÊassezÊd’insuline,ÊouÊcetteÊdernièreÊn’estÊpasÊ
aussiÊefficaceÊqu’elleÊleÊdevrait.ÊOnÊparleÊalorsÊdeÊrésistanceÊàÊl’insuline.ÊLaÊcauseÊdeÊceÊtypeÊdeÊdiabèteÊestÊ
multifactorielle.ÊParmiÊlesÊfacteursÊdeÊrisque,ÊonÊtrouve: 

· l’âge; 
· laÊsédentarité; 
· leÊsurplusÊdeÊpoids; 

C’est dans le cas de ce type de diabète que «manger trop de sucre» peut 
avoir un impact sur l’apparition de la maladie. 
 

Le rôle du sucre dans le développement du diabète de type 2 
LeÊsucreÊpourraitÊcontribuerÊauÊdéveloppementÊduÊdiabèteÊdeÊtype 2ÊdeÊdeuxÊfaçons: 

Þ D’abord,ÊdeÊnombreux alimentsÊultratransformés etÊ richesÊenÊcaloriesÊsontÊégalementÊ richesÊenÊsucre,Ê
plusÊ particulièrementÊ en sucres libres.Ê UneÊ consommationÊ excessiveÊ deÊ cesÊ aliments,Ê etÊ deÊ sucresÊ
libres,ÊpeutÊcontribuerÊàÊunÊgainÊdeÊpoids.ÊSachantÊqueÊleÊsurplusÊdeÊpoidsÊestÊunÊfacteurÊdeÊrisqueÊduÊ
diabète,ÊmangerÊuneÊquantitéÊplusÊmodéréeÊdeÊsucreÊestÊuneÊbonneÊstratégieÊpourÊréduireÊsonÊrisqueÊdeÊ
développerÊlaÊmaladie. 

UnÊsucreÊlibre,Êc’estÊquoi? 
LeÊ sucreÊ libre,Ê c’estÊ celuiÊ quiÊ n’estÊ plusÊ dansÊ sonÊ étatÊ naturelÊ originel.Ê IlÊ s’agitÊ généralementÊ deÊ sucreÊ
ajoutéÊàÊunÊaliment,ÊcommeÊleÊsucreÊblancÊouÊleÊmielÊdansÊuneÊrecetteÊdeÊbiscuitsÊouÊleÊsiropÊdeÊglucose-
fructoseÊ dansÊ lesÊ boissonsÊ gazeuses.Ê OnÊ appelleÊ aussiÊ «sucreÊ libre»Ê leÊ sucreÊ quiÊ seÊ libèreÊ lorsÊ deÊ laÊ
transformationÊ d’unÊ aliment,Ê commeÊ lorsqueÊ leÊ fruitÊ estÊ transforméÊ enÊ jusÊ parÊ exemple.Ê IlÊ n’yÊ aÊ pasÊ deÊ
sucresÊlibresÊplusÊsantéÊqueÊd’autres.ÊPourÊnotreÊcorps,ÊduÊsucre,Êc’estÊduÊsucre.ÊLesÊsucresÊnaturellementÊ
présentsÊdansÊleÊlait,ÊlesÊlégumesÊetÊlesÊfruitsÊneÊfontÊpasÊpartieÊdesÊsucresÊlibres. 

Þ Ensuite,ÊlaÊconsommationÊde boissonsÊsucrées estÊassociéeÊauÊdéveloppementÊduÊdiabèteÊdeÊtype 2,ÊetÊ
ce,ÊpeuÊimporteÊleÊpoidsÊdeÊlaÊpersonne.ÊLesÊboissonsÊsucréesÊincluentÊlesÊboissonsÊcontenantÊduÊsucreÊ
ajoutéÊtellesÊqueÊlesÊboissonsÊgazeuses,ÊlesÊboissonsÊénergétiques,ÊlesÊboissonsÊauxÊfruits,ÊlaÊlimonade,Ê
lesÊcafésÊsucrésÊetÊleÊthéÊglacé. 

C’est quoi, trop de sucre? 
Le GuideÊalimentaireÊcanadien recommandeÊdeÊ limiterÊ laÊconsommationÊd’alimentsÊetÊdeÊboissonsÊrichesÊ
enÊsucreÊsansÊspécifierÊdeÊquantité.ÊL’OrganisationÊmondialeÊdeÊlaÊSantéÊ(OMS),ÊquantÊàÊelle,ÊrecommandeÊ
deÊ consommerÊ auÊmaximumÊ 10 %ÊdeÊ notreÊ apportÊ caloriqueÊ quotidienÊ enÊ sucresÊ libres,Ê ceÊ quiÊ pourraitÊ
représenterÊ 12 c.Ê àÊ théÊ deÊ sucresÊ libresÊ parÊ jourÊ (50g)Ê pourÊ uneÊ alimentationÊ deÊ 2000 calories.Ê
Diabète CanadaÊappuieÊcetteÊrecommandation. 

Santé 

· l’hypertensionÊartérielle; 
· certainesÊhabitudesÊalimentaires. 
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L’OMSÊvaÊmêmeÊjusqu’àÊsuggérerÊidéalementÊunÊmaximumÊdeÊ5 %ÊdeÊnotreÊapportÊquotidienÊenÊcaloriesÊ
enÊsucresÊ libres,Ê ceÊquiÊ représenteÊ6 c.ÊàÊ théÊparÊ jourÊ (25g)ÊpourÊuneÊalimentationÊdeÊ2000 calories,ÊmaisÊ
cetteÊrecommandationÊestÊdifficileÊàÊatteindreÊavecÊnosÊhabitudesÊactuelles. 

Afin d’y voir plus clair, voici le contenu en sucre libre de quelques aliments: 
1ÊverreÊdeÊ250ÊmlÊdeÊjusÊd’orangeÊ=Ê6 c.ÊàÊthé 
2Êc.ÊàÊsoupeÊdeÊconfitureÊsurÊlesÊtoastsÊduÊmatinÊ=Ê5 c.ÊàÊthé 
1ÊportionÊdeÊ100ௗgÊdeÊyogourtÊauxÊfraisesÊ=Ê3 c.ÊàÊthé 

Total:Ê14Êc.ÊàÊthéÊdeÊsucresÊlibres.ÊEtÊonÊestÊseulementÊauÊdéjeuner! 

Comment réduire sa consommation de sucres libres? 
SiÊ onÊ reprendÊ lesÊ exemplesÊ citésÊ ci-dessus,Ê voiciÊ desÊ idéesÊ deÊ remplacementÊ quiÊ vousÊ
permettraientÊdeÊréduireÊlaÊquantitéÊdeÊsucresÊlibresÊàÊ0 c.ÊàÊthéÊauÊdéjeuner. 

Þ RemplacerÊleÊjusÊd’orangeÊparÊunÊfruitÊetÊdeÊl’eauÊouÊuneÊtisane; 
Þ RemplacerÊlaÊconfitureÊparÊduÊbeurreÊd’arachideÊnaturel; 
Þ RemplacerÊleÊyogourtÊauxÊfraisesÊparÊduÊyogourtÊnatureÊetÊdesÊfraises. 

OnÊpourraitÊajouterÊduÊsiropÊd’érableÊdansÊleÊyogourtÊnature.ÊL’objectifÊn’estÊpasÊdeÊviserÊàÊéliminerÊtousÊ
lesÊ sucresÊ libresÊ deÊ notreÊ alimentation,Ê maisÊ plutôtÊ d’enÊ limiterÊ laÊ quantitéÊ consommée.Ê VoiciÊ d’autresÊ
façonsÊdeÊréduireÊvotreÊconsommationÊdeÊsucresÊlibres: 

Þ RéduireÊvotreÊconsommationÊdeÊjus,ÊdeÊboissonsÊénergisantes,ÊdeÊboissonsÊgazeusesÊetÊtouteÊautreÊ
boissonÊsucrée; 

Þ RemplacerÊleÊsucreÊd’uneÊrecetteÊparÊdeÊlaÊcompoteÊdeÊfruits; 
Þ LimiterÊl’ajoutÊdeÊsucreÊdansÊvotreÊcaféÊouÊvotreÊthé; 
Þ LireÊ laÊ listeÊ d’ingrédientsÊ surÊ lesÊ emballagesÊ desÊ alimentsÊ achetésÊ àÊ l’épicerieÊ etÊ choisirÊ ceuxÊ quiÊ

contiennentÊ moinsÊ deÊ sucre.Ê Assurez-vousÊ duÊ mêmeÊ coupÊ queÊ leÊ sucreÊ n’aÊ pasÊ étéÊ remplacéÊ parÊ
des édulcorants. 

D’autres façons de prévenir le développement du diabète 

PlusieursÊfacteursÊdeÊrisqueÊsontÊresponsablesÊduÊdiabèteÊdeÊtype 2.ÊAinsi,ÊilÊn’yÊ
aÊ pasÊ queÊ laÊ réductionÊ deÊ saÊ consommationÊ deÊ sucresÊ libresÊ quiÊ permetÊ deÊ
réduireÊsonÊrisque.Ê 

EnÊ effet,Ê selonÊ Diabète Canada,Ê laÊ modificationÊ desÊ habitudesÊ deÊ vieÊ peutÊ
réduireÊleÊrisqueÊd’apparitionÊduÊdiabèteÊdeÊtype 2ÊdeÊprèsÊdeÊ60 %.ÊCeÊn’estÊpasÊ
rien! 

Sources :Ê DiabèteÊ CanadaÊ (2020). LeÊ sucreÊ etÊ leÊ diabète.Ê ÉnoncéÊ deÊ position,Ê Marie-ÈveÊ Caplette,Ê
nutritionniste 

Deux amis, Albert et Bertrand discutent : 
- J'ai essayé une nouvelle méthode pour mon examen 
dis Albert 
-Bertrand : C'est quoi? 
-Albert : J'ai utilisé un miroir pour copier mon voisin. 
-Bertrand : Et alors? 
-Albert : Mon voisin a eu 92% et moi 29%... 
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ÊÊÊÊÊÊÊÊLESÊMÉDICAMENTSÊCONTREÊLEÊRHUME:ÊUTILESÊOUÊPAS? 
PrendreÊdesÊmédicamentsÊcontreÊleÊrhume,Êest-ceÊqueÊçaÊsertÊvraimentÊàÊquelqueÊchose? 

QueÊceÊsoitÊTylenol,ÊBuckley,ÊBenylinÊouÊencoreÊuneÊmarqueÊmaison,ÊdeÊnombreuxÊmédicamentsÊcontreÊ leÊ
rhumeÊsontÊvendusÊenÊpharmacie.ÊMaisÊsont-ilsÊvraimentÊefficaces?ÊUnÊpharmacienÊnousÊexplique. 

PourÊsoulager,ÊpasÊpourÊguérir 

CommençonsÊparÊleÊdébut:Êc'estÊquoi,ÊauÊjuste,ÊunÊrhume?ÊIlÊs'agitÊd'«unÊvirusÊviralÊquiÊestÊrelaƟvementÊbanalÊ
avecÊ desÊ symptômesÊ commeÊ leÊ nezÊ quiÊ coule,Ê desÊ éternuements,Ê uneÊ touxÊ grave,Ê maisÊ rarementÊ deÊ laÊ
fièvre»,Ê expliqueÊ Pierre-MarcÊ Gervais,Ê directeurÊ principalÊ desÊ ServicesÊ pharmaceuƟquesÊ àÊ l’AssociaƟonÊ
québécoiseÊdesÊpharmaciensÊpropriétaires.Ê 

Ensuite,Ê ilÊ fautÊ savoirÊ queÊ lesÊ produitsÊ vendusÊ enÊ pharmacieÊ contreÊ laÊ touxÊ etÊ leÊ
rhumeÊ neÊ sontÊ pasÊ làÊ pourÊ vousÊ guérir,Ê maisÊ bienÊ pourÊ soulagerÊ etÊ masquerÊ vosÊ
symptômes.Ê 

«OnÊvaÊvraimentÊsoulagerÊlesÊsymptômes.ÊDonc,Êquelqu’unÊquiÊfaitÊdeÊlaÊfièvre,ÊonÊvaÊ
luiÊdonnerÊdeÊl’acétaminophène,ÊcommeÊduÊTylenol,ÊetÊilÊseÊsenƟraÊmieuxÊleÊtempsÊ
queÊsonÊcorpsÊcombatÊl’infecƟon»,ÊexpliqueÊleÊpharmacien.Ê 

UƟles,ÊmaisÊpasÊnécessaires 

MêmeÊsiÊcesÊmédicamentsÊn'aidentÊenÊrienÊàÊlaÊguérison,ÊilÊn’yÊaÊrienÊdeÊmalÊàÊlesÊuƟliser,ÊpréciseÊPierre-MarcÊ
Gervais.Ê 

«Quelqu’unÊquiÊaÊbeaucoupÊdeÊsécréƟonsÊdansÊlesÊpoumons,ÊquiÊaÊunÊgrosÊrhumeÊetÊquiÊveutÊquelqueÊchoseÊ
pourÊseÊdégagerÊ lesÊvoiesÊnasales,Ê ilÊn’yÊaÊpasÊdeÊproblèmeÊ[àÊprendreÊdesÊmédicamentsÊcontreÊ leÊrhume].Ê
EncoreÊuneÊfois,Êc’estÊunÊsoinÊdeÊconfort,ÊmaisÊceÊn’estÊabsolumentÊpasÊnécessaire.» 

MaisÊaƩenƟon:ÊleÊrhume,ÊceÊn'estÊpasÊlaÊgrippeÊ 

IlÊfautÊtoutefoisÊdisƟnguerÊleÊrhumeÊdeÊlaÊgrippeÊqui,Êelle,ÊpeutÊêtreÊtraitée.Ê 

LaÊgrippe,ÊquiÊestÊcauséeÊparÊleÊvirusÊdeÊl’influenza,ÊdoitÊenÊeffetÊêtreÊpriseÊauÊsérieux.ÊElleÊpeutÊmenerÊàÊdesÊ
complicaƟonsÊgraves,ÊnotammentÊpourÊlesÊenfantsÊdeÊmoinsÊdeÊ2Êans,ÊlesÊpersonnesÊâgéesÊetÊcellesÊdontÊleÊ
systèmeÊimmunitaireÊestÊfaible.Ê 

IlÊexisteÊdesÊanƟvirauxÊquiÊpermeƩentÊdeÊréduireÊlaÊduréeÊetÊl’intensitéÊdesÊsymptômesÊdeÊlaÊgrippeÊetÊmêmeÊ
deÊprévenirÊdesÊdécès.ÊCesÊmédicamentsÊsontÊvendusÊsurÊordonnanceÊetÊdoncÊgardésÊderrièreÊ leÊcomptoirÊ
d'unÊmédecinÊouÊd'unÊpharmacien.Ê 

EtÊlaÊsoupeÊLipton:ÊefficaceÊcontreÊleÊrhume? 

«Prends-toiÊunÊbonÊbolÊdeÊsoupeÊLiptonÊetÊtuÊvasÊallerÊmieux»,ÊvousÊaÊprobablementÊditÊunÊ
procheÊquiÊaÊdéjàÊvuÊneiger.Ê 

LeÊsecretÊdeÊl'efficacitéÊdeÊceÊremèdeÊneÊreposeÊtoutefoisÊpasÊdansÊleÊpoulet,ÊniÊmêmeÊdansÊ
lesÊnouilles... 

«EnÊ général,Ê lesÊ liquidesÊ chaudsÊ aiderontÊ àÊ rendreÊ lesÊ sécréƟonsÊ plusÊ liquides.Ê VousÊ neÊ
guérirezÊ pasÊ plusÊ rapidement,Ê maisÊ vousÊ vousÊ senƟrezÊ mieux»,Ê menƟonneÊ Pierre-MarcÊ
Gervais.ÊÊ 

Source:Êwww.24heures.ca/2022/10/28/prendre-des-medicaments-contre-le-rhume-est-ce-que-ca-donne-vraiment-a-quelque-
choseÊ 

Santé 
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                       TIRAGE D’UN CERTIFICAT CADEAU 

Mélanie Gamache, massothérapeute à domicile, nous a remis un certificat-cadeau pour 
remercier les bénévoles de l’AQDR impliqués au Salon Vivre et vieillir chez soi.  

C’est donc avec grand plaisir que nous avons procédé au tirage lors de l’activité avec Alain Dumas, le 
19 octobre dernier. La bénévole chanceuse qui s’est mérité une séance de massothérapie à domicile est 
Nicole  Bouchard, de Saint-Stanislas. Félicitations et merci à Mélanie Gamache ! 

                      FIN DU CONCOURS PHOTO 

Un grand merci aux membres qui ont participé en faisant parvenir leurs photos tout au long de 
l’année. Merci également aux membres du jury, Anthony Morin du MASSE des Chenaux, Manon 
Germain de l’APEVaH et Élyse Marchand de la MRC des Chenaux pour le professionnalisme avec 
lequel ils ont procédé au choix des clichés gagnants. 

THÈME DE L’ÉTÉ 

Voici les deux photos gagnantes pour le thème de l’été : 

 

 

 

 

 

Félicitations également à Pierrette Delisle et Monique Béland Désilets pour leur prix de 
participation. 

THÈME DE L’AUTOMNE 

Voici les deux photos gagnantes pour le thème de l’automne : 
 

Félicitations également à Colette Vallières et Lorraine Leduc pour leur prix de participation. 

Vous retrouverez les 8 photos gagnantes (deux pour chacune des saisons) dans le calendrier du 

Échos du CA 

« Ensemble nous 
sommes plus 
fortes et jamais 
seules » 

Photo de Louise 
Gervais Cossette 

 

« Au 
tournant du 
temps » 

Photo de 
Chantal 
Ferron 

 

« En route 
vers le 
sommet » 

Photo de 
Chantal 
Ferron 

 

« Résilience » 

Photo de Guy 
Richard 
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LE RIRE 
Les surprenantes raisons pour lesquelles l’hilarité est bonne pour vous. 

Ma grand-mère aimait dire que le rire est le meilleur des remèdes. Qu’en 
pensent les scientifiques ? Que s’il ne guérit pas le cancer, il possède des vertus 
mesurables : il est bon pour le cœur, le cerveau, les relations humaines et, plus 
largement, le bien-être. 

Le meilleur des remèdes 

Rire déclenche dans le cerveau la sécrétion des neurotransmetteurs de la bonne humeur : la 
dopamine, qui aide à analyser les émotions et accentue la sensation de plaisir ; la sérotonine, 
qui améliore le moral ; les endorphines, qui, en plus d’apaiser la douleur et le stress, nous 
rendent euphoriques. 

Rire peut aussi nous épargner un accident cardiaque. À l’instar des médicaments contre le 
cholestérol et de l’exercice aérobique, rire un bon coup pallie les effets négatifs du stress. Les 
difficultés quotidiennes – surcharge de travail, comptes en souffrance, conflits avec des proches 
– sont une cause de stress chronique responsable d’hypertension artérielle. Il peut en résulter 
plusieurs problèmes, dont un risque de crise cardiaque et d’AVC. En 2005, des chercheurs de 
l’université du Maryland (États-Unis) ont découvert que rire améliore la circulation sanguine 
en dilatant la paroi intérieure des vaisseaux. Le cœur n’étant pas obligé de pomper aussi fort, 
la tension baisse. 

Le neurologue français Henri Rubinstein est un des premiers à avoir utilisé le rire en thérapie. 
Pour ce pionnier de la Psychosomatique du rire (Robert Laffont), plus on vieillit, plus il 
faudrait rire. Et c’est le contraire qui arrive bien souvent. Selon une étude couvrant 166 pays 
et conduite par l’université Stanford, l’enfant rit ou 
sourit environ 300 fois par jour quand l’adulte rit 300 
fois en 10 semaines ! 

Le rire atténue aussi la douleur 

Le rire atténue aussi la douleur et, par là, augmente 
l’endurance. Une étude anglaise menée en 2011 à 
l’université d’Oxford a révélé que le seuil de la douleur des sujets qui avaient ri augmentait de 
manière significative. Une blague avec un ami peut donc vous permettre de faire plus d’exercice 
ou une promenade plus longue. Le Dr Rubinstein confirme que le passage de l’association Le 
Rire médecin, dans les services hospitaliers pédiatriques, diminue de 30 % la prescription de 
médicaments antidouleur ! 

Rire à gorge déployée est une forme d’exercice qui sollicite les muscles de l’abdomen, du dos, 
des épaules, du visage, et, bien sûr, le diaphragme. 

Les plaisanteries enrichissent aussi notre vie sociale, et on a 30 fois plus tendance à rire quand 
on est en compagnie que seul. Le rire partagé produit une cascade d’endorphines qui renforcent 
et nourrissent le sentiment de solidarité ; quand quelqu’un éclate de rire, les autres l’imitent 
spontanément. Le rire est contagieux. 

Par Rebecca Philps 
Source : https://www.selectionclic.com/conseils-sante/les-bienfaits-du-rire/ 

Mieux-être 
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Nutrition 
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    CUISSES DE POULET AUX CANNEBERGES  

ET AU VINAIGRE BALSAMIQUE  
 

 

 

 

 

 

Ingrédients : 

¼ tasse (60 ml) de vinaigre balsamique 

¼ tasse (60 ml) de sirop d'érable 

4 cuisses de poulet, avec la peau 

1 tasse (250 ml) de canneberges surgelées 

2 tiges de romarin  

Poivre et sel au goût 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Recette 

Le Fonds Communautaire des Chenaux (FCDC), organisme à but non 
lucratif, a pour mission de soutenir, d’accompagner des personnes en 
situation de précarité financière soutenue par une approche 
humaniste et personnalisée.  

Préparation : 

1. Préchauffez le four à 400° F (200 °C). Placez la 
grille au centre du four. 

2. Dans un grand plat de cuisson allant au four, 
mélangez le vinaigre et le sirop d'érable. 
Ajoutez le poulet et mélangez pour bien 
l'enrober. 

3. Répartissez les canneberges dans le plat de 
cuisson. Directement au-dessus du poulet, 
effeuillez le romarin. Poivrez généreusement et 
ajoutez une pincée de sel. 

4. Faites cuire au four de 50 à 55 minutes ou 
jusqu'à ce que la peau du poulet soit bien 
dorée. 

5. À l'aide d'un pinceau de cuisine, badigeonnez 
le poulet avec le jus de cuisson. Servez avec de 
la purée de pommes de terre et un légume 
vert. 

Source: https:/ / ici.radio-canada. ca/ mordu/ recettes/ 291/ 
cuisses-poule t- canneberges- vi na i g r e- balsamique 
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LaÊtradiƟon 

IlÊ estÊ deÊ tradiƟonÊ d'offrirÊ un cadeau pourÊ laÊ fête de Noël,Ê généralementÊ auxÊ
enfantsÊ etÊ àÊ laÊ familleÊ proche.Ê CesÊ présentsÊ s'offrentÊ selonÊ laÊ tradiƟon,Ê leÊ
24 décembreÊauÊsoirÊetÊseÊsuitÊdeÊl'ouvertureÊdesÊcadeauxÊàÊminuit. 

UnÊcontexteÊparƟculier 

AuÊtournantÊduÊsiècle,Ê leÊQuébecÊconnaîtÊuneÊèreÊdeÊprospéritéÊquiÊtoucheÊ lesÊ
sphèresÊdémographique,ÊéconomiqueÊetÊsociale…Êc’estÊ« laÊbelleÊépoque ». 

C’estÊuneÊtouteÊnouvelleÊsociétéÊdeÊloisirsÊetÊdeÊconsommaƟonÊquiÊémerge.ÊLesÊ
grandsÊmagasinsÊ sontÊdeÊplusÊ enÊplusÊprésentsÊdansÊ lesÊmédiasÊdeÊmasse,Ê quiÊ
eux-mêmesÊdeviennentÊdesÊincontournablesÊdeÊlaÊcultureÊquébécoise. 

EntreÊnousÊetÊnosÊarrière-grands-parents,ÊuneÊchoseÊdemeure :Ê leÊplaisirÊdeÊdonner,Ê laÊ joieÊdeÊvoirÊunÊêtreÊ
cherÊraviÊdeÊceƩeÊpeƟteÊaƩenƟon. 

SourcesÊ:ÊWikipédiaÊ«ÊLeÊcadeauÊdeÊNoëlÊ»ÊÊ/ ÊStéphanieÊLacroix;ÊConseilsdefamille.com 

 
Ê 

 
LEÊTEMPSÊDESÊFÊTESÊRACONTÉÊPARÊNOSÊAÎNÉS 

LesÊaînésÊreprésententÊuneÊsourceÊinépuisableÊd’histoiresÊetÊd’anecdotesÊquiÊtémoignentÊd’uneÊépoqueÊduÊ
passé.ÊAvecÊ l’arrivéeÊduÊtempsÊdesÊFêtes,ÊplusieursÊseÊ replongentÊdansÊ leursÊsouvenirsÊd’enfance.ÊCertainsÊ
d’entreÊeuxÊ(LucilleÊEthier,ÊAntoineƩeÊParentÊetÊJacquesÊBoucher)ÊontÊeuÊlaÊgénérositéÊdeÊpartagerÊuneÊbrideÊ
deÊleurÊvécuÊàÊEmmanuelÊLeBlondÊduÊJournalÊExpress,ÊenÊracontantÊleurÊNoëlÊd’autrefois.Ê 
 

LucilleÊÉthierÊdeÊDrummondville,ÊoriginaireÊdeÊlaÊCôte-Nord 

« L’ensembleÊdeÊlaÊmunicipalitéÊseÊmobilisaitÊpourÊsoulignerÊleÊtempsÊdesÊfêtes »,ÊconfieÊLucilleÊEthier,ÊtoutÊ
sourire.Ê« ChaqueÊannée,ÊonÊorganisaitÊuneÊparadeÊduÊPèreÊNoël.ÊLeÊPèreÊNoëlÊnousÊdonnaitÊdesÊbonbons.Ê
PourÊ nous,Ê c’étaitÊ extraordinaire.Ê OnÊ lesÊ gardaitÊ secrètement…etÊ longtemps!Ê Ê C’étaitÊ trèsÊ précieuxÊ parceÊ
qu’onÊn’enÊavaitÊpasÊbeaucoup »,Ês’exclame-t-elleÊenÊriantÊgaiement. 

« L’installaƟonÊdeÊ l’arbreÊdeÊNoëlÊétaitÊunÊmomentÊsacréÊpourÊtous.ÊPuisqu’onÊétaitÊ
entouréÊd’arbres,Êc’étaitÊ facileÊd’allerÊchercherÊunÊsapinÊdeÊNoëlÊavecÊpapa.ÊToutÊ leÊ
mondeÊparƟcipaitÊàÊleÊmonter. 

LaÊcrècheÊétaitÊunÊélémentÊessenƟel.ÊMamanÊcachaitÊtoujoursÊleÊpeƟtÊJésusÊavecÊuneÊ
lingeƩe.ÊQuandÊonÊrevenaitÊdeÊ laÊmesseÊdeÊminuit,ÊelleÊenlevaitÊ laÊcouvertureÊpourÊ
direÊqueÊleÊpeƟtÊJésusÊétaitÊné.ÊJeÊperpétueÊlaÊtradiƟonÊencoreÊaujourd’hui,ÊmêmeÊsiÊ
j’aiÊdeÊgrandsÊenfants. » 

dossier spéCial : Cadeaux pour aînés 
suite... 

Crédit photo : 
Ghyslain Bergeron 
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LaÊmesseÊdeÊminuitÊracontéeÊparÊAntoineƩeÊParentÊ 

ElleÊ estÊ l’aînéeÊ d’uneÊ familleÊ deÊ 16Ê enfants.Ê ÀÊ sesÊ yeux,Ê laÊ magieÊ deÊ NoëlÊ seÊ
trouveÊdansÊlesÊpeƟtesÊchoses.Ê« DansÊmonÊcoin,ÊilsÊn’ouvraientÊpasÊlesÊchemins.Ê
OnÊallaitÊàÊlaÊmesseÊdeÊminuitÊenÊcarriole.ÊÇa,Êc’étaitÊunÊvraiÊcadeau.ÊNotreÊbancÊàÊ
l’égliseÊétaitÊjusteÊàÊcôtéÊduÊchœurÊdeÊchant.ÊIlÊyÊavaitÊlesÊchantsÊenÊlaƟnÊpourÊlaÊ
premièreÊmesseÊetÊlesÊdeuxÊautresÊmessesÊétaientÊdesÊcanƟquesÊdeÊNoël.ÊC’étaitÊ
magnifique»,Ê souƟentÊ celleÊ quiÊ estÊ naƟveÊ deÊ Saint-André-de-ResƟgoucheÊ enÊ
Gaspésie. 

ÀÊ l’époque,Ê AntoineƩeÊ ParentÊ neÊ recevaitÊ pasÊ deÊ cadeaux.Ê «OnÊ n’étaitÊ pasÊ uneÊ familleÊ riche.Ê J’aiÊ suÊ ceÊ
qu’étaitÊunÊcadeauÊàÊ l’âgeÊdeÊ12Êans.ÊL’amiÊdeÊmonÊpèreÊavaitÊunÊmagasinÊgénéralÊetÊ ilÊfaisaitÊƟrerÊunÊgrosÊ
basÊdeÊNoël.ÊLeÊbilletÊcoûtaitÊ25Êcents.ÊMonÊpèreÊaÊgagnéÊleÊƟrage.Ê IlÊyÊavaitÊdesÊjeuxÊdeÊsociétéÊdeÊtoutesÊ
sortes»,ÊseÊremémoreÊcelleÊquiÊestÊnéeÊenÊ1938. 

DansÊsonÊpatelin,ÊleÊpèreÊNoëlÊneÊfaisaitÊpasÊparƟeÊdesÊcroyancesÊpopulaires.Ê«OnÊn’avaitÊpasÊd’électricitéÊniÊ
deÊ téléphone.Ê J’avaisÊneufÊansÊquandÊonÊaÊeuÊnotreÊpremierÊtéléphone.ÊOnÊn’avaitÊpasÊdeÊ télévisionÊniÊdeÊ
radio.ÊCommentÊpouvait-onÊsavoirÊqueÊleÊpèreÊNoëlÊexistait?» 

EnÊgrandissant,ÊAntoineƩeÊParentÊaÊfaitÊpreuveÊdeÊgénérositéÊenversÊsesÊfrèresÊetÊsœurs.Ê«IlÊyÊaÊ25ÊansÊdeÊ
différenceÊentreÊmoiÊetÊleÊdernierÊenfant.ÊQuandÊlesÊplusÊvieillesÊontÊcommencéÊàÊtravailler,ÊonÊaÊcommencéÊ
àÊavoirÊdeÊl’argent.ÊOnÊachetaitÊdesÊcadeauxÊauxÊplusÊjeunes»,ÊconfieÊl’aînéeÊdeÊ16Êenfants. 

LesÊrassemblementsÊfamiliauxÊconsƟtuaientÊleÊcœurÊdesÊfesƟvités.Ê«ÀÊNoël,ÊonÊallaitÊdînerÊchezÊmesÊgrands-
parentsÊpaternels.ÊOnÊétaitÊuneÊméchanteÊgang.ÊMonÊpèreÊétaitÊceluiÊquiÊavaitÊleÊplusÊd’enfants.» 
 

UneÊmontagneÊdeÊcadeauxÊparÊJacquesÊBoucherÊdeÊDrummondville 

M.ÊBoucherÊaÊtoujoursÊhabitéÊàÊDrummondville.ÊSelonÊlaÊcoutume,ÊchacunÊdécoraitÊsaÊ
maisonnéeÊavecÊdesÊguirlandesÊcoloréesÊetÊdesÊlumièresÊscinƟllantes.ÊDeÊnosÊjours,ÊleÊ
retraitéÊseÊplaîtÊàÊposerÊlesÊdécoraƟons,ÊenÊseÊrappelantÊlesÊNoëlsÊdeÊjadis. 

«DansÊmonÊenfance,ÊçaÊseÊpassaitÊchezÊmaÊgrand-mèreÊmaternelle.ÊJ’étaisÊchoyéÊparceÊ
queÊmaÊgrand-mèreÊétaitÊnotreÊvoisineÊchezÊmesÊparents.ÊPlusieursÊmembresÊdeÊmaÊ
familleÊvenaientÊdeÊMontréal.ÊOnÊétaitÊauÊmoinsÊcinquanteÊdansÊuneÊpeƟteÊmaisonÊ»,Ê
raconte-t-il. 

AprèsÊlaÊmesseÊdeÊminuit,ÊuneÊtableÊgarnieÊdeÊvictuaillesÊaccueillaitÊlesÊvisiteurs.Ê«ÊIlÊn’yÊ
avaitÊpasÊdeÊplaceÊpourÊfaireÊuneÊtablée.ÊParfois,ÊlesÊenfantsÊétaientÊdansÊlaÊtroisièmeÊtablée.» 
LaÊvedeƩeÊdeÊlaÊsoiréeÊétaitÊsansÊcontreditÊleÊpèreÊNoël.Ê«ÊMonÊoncleÊseÊdéguisaitÊenÊpèreÊNoël.ÊIlÊapportaitÊ
desÊ cadeauxÊ pourÊ lesÊ enfants.Ê QuandÊ ilÊ étaitÊ passé,Ê c’estÊ làÊ qu’onÊ faisaitÊ laÊ distribuƟonÊ duÊ resteÊ desÊ
cadeaux»,ÊseÊsouventÊJacquesÊBoucher,ÊâgéÊdeÊ77Êans. 
UneÊmontagneÊ deÊ présentsÊ seÊ cachaitÊ sousÊ leÊ sapin.Ê «ÇaÊ prenaitÊ auÊmoinsÊ deuxÊ heuresÊ pourÊ dépouillerÊ
l’arbreÊdeÊNoël»,Êavoue-t-il,ÊleÊsourireÊauxÊlèvres. 
Aujourd’hui,ÊJacquesÊBoucherÊaccueilleÊavecÊplaisirÊsesÊenfantsÊainsiÊqueÊsesÊseptÊpeƟts-enfants,ÊquesƟonÊdeÊ
garderÊlaÊmagieÊdesÊFêtesÊtoujoursÊvivante. 
 

Source:Ê«LeÊtempsÊdesÊFêtesÊracontéÊparÊnosÊaînés»,ÊEmmanuelleÊLeBlondÊ-ÊJournalexpress.ca 
 

Crédit 
photo : 

Ghyslain 
Bergeron 

Crédit photo : 
Ghyslain Bergeron 
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LES CADEAUX QUE NOS EXPOSANTS DU 
SALON POURRAIENT SUGGÉRER…. 
 

L’équipe du Comité Bulletin En Action a pensé vous 
proposer une liste de cadeaux inspirés de certains exposants du SALON VIVRE ET 
VIEILLIR CHEZ SOI. C’est aussi notre façon de les remercier. 
PS : l’inspiration de ces suggestions nous provient des différents textes, idées de 
nos membres et leur vécu… 
On a relevé le meilleur, et surtout n’hésitez pas à en rajouter sur la liste . À Noël, 
c’est une belle occasion de se faire… et faire plaisir. Il y a des gestes-cadeaux qui 
font une différence dans le maintien à domicile. 
 
 
 

L’équipe du Bulletin EN ACTION…le mot le dit…. ACTION. Nous nous sommes amusées à associer les 
Actions - mot en A - aux exposants.  Des TYPES de cadeaux qu’ils pourraient proposer afin de favoriser 
votre bien-être et/ou celui de quelqu’un qui est important pour vous.  

Voici donc les Grands A de l’Autonomie à domicile : 

Agence du revenu du Canada - A  BORDEZ …  
à Leur guide : Chez soi, en toute sécurité. 
Cadeaux sous forme de service … du temps…   
à Classez ou aidez à classer les papiers importants… tout en cuisant une bonne soupe chaude, odorante et 

réconfortante. 
 

Aide Chez Soi des Chenaux - A  IDEZ…. 
Cadeaux sous forme de service... selon vos capacités, vos forces, vos intérêts. 
à Cadeaux utiles qui favorisent le maintien à domicile : 

· cuisine : balance d’aliments, petit hachoir à légumes, ouvre-pot; 
· vêtements: vive le magasinage !!! …ou pas !!! Des services à domicile sont possibles; 
· accessoires de toilette : bons produits que la personne aime…parlez-en !!! car l’odeur, la texture…doit 

plaire; 
· accessoires de jardins : coussins de genou, jardin surélevé; 
· accessoires de loisirs : bricolage, coloriage,… 
 

Alarme Microcom  - A LARMEZ  … Protégez-vous et protégez les vôtres               
Parlez avec nos proches de nos inquiétudes… il y a des solutions. 
Cadeaux pour se sentir mieux …et bien chez soi ou dans un nouveau 
logement: 

à Musique 
à Douillette chauffante ou pas, ou plus lourde, ou oreiller adapté 
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Association des cardiaques de la Mauricie ...A PPRENEZ ...  
Cadeaux selon les besoins, selon les saisons :                                                                                            
à Bâtons de marche, des crampons, des bottes,...    
 

Association des Personnes Aidantes de la Vallée de la Batiscan …A SSISTEZ…  
Cadeaux de bienveillance pour soi et /ou pour sa famille :  

à Biblio-aidants;                                                                                                                                                                               
à Livres ... 

· sur la problématique qui se vit chez soi… ( Alzheimer...Parkinson… )  
· roman 
· biographie 
· livre-audio... 

 

Boutique Facilavie  … A CQUÉRIR …  
Cadeaux pour se faciliter la vie personnelle :  
à Brosse longue pour le dos; 
à Fauteuil confortable et sécuritaire…quel beau cadeau de famille ! 
 

Centre d'action bénévole de la Moraine / Centre d'action bénévole des Riverains...A doucissez …                                                                                           
Cadeaux qui n’ont pas de prix……pour briser l’isolement et plus … : 
à Popote Volante;                                                                                                                                                              
à Accompagnement... 
 

CIUSSS-MCQ … A VISEZ…  
Cadeaux pour prévenir et /ou soulager les bobos : 
à Coussins-chauffants…en blé…qui peuvent être aussi décoratifs; 
à Trucs…prévention …. Ex : programme PIED,  Programme de prévention des chûtes.     
 

Des Chenaux récolte … A CCUEILLEZ….  
Cadeaux pour les gourmand·e·s : 
à Une théière…pour boire plus … car il y a oubli de boire avec l’âge; 
à Des bonbons …non sucrés… pourquoi pas des bonbons anciens; 
à Des fleurs…des fruits… des légumes préparés…;                                                                         
à Un repas préparé avec la recette de famille…pourquoi pas écrire et partager cette recette familiale. 

 
Desjardins caisse de Mékinac-des Chenaux ...A RRANGEZ… les affaires 
financières…et autres…                                                         
C’est un cadeau pour soi et pour sa famille. 
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Être mieux … ensemble ! Pour des communautés fortes et résilientes...A CTIVEZ… 

Cadeaux qui visent à s’A juster … s’A ccommoder …: 

à Bons d’achats, carte-cadeau, abonnements… pour briser l’isolement et surtout maintenir, cultiver un 
intérêt personnel ou nouveau !...   partager…PART-ÂGER…… 

 

Eugéria ...A CHETEZ … 

Cadeaux… inusité…l’utile à l’agréable… pour préserver la dignité des personnes atteintes de déficit cognitif: 

à Le chat à caresser et qui ronronne; 

à Un bavoir qui ressemble à un foulard, ... 
 

FADOQ - Région Mauricie ...A MUSEZ-VOUS… A CCOMPAGNEZ…                                                                        

Cadeaux… « de moi à toi » ou «de moi à moi »: 

à Abonnez-vous aux nombreuses et diverses activités… et/ ou  Abonnez quelqu’un… pour rester A ctifs 
 

Fixe info … A PPAREILLEZ…   

Cadeaux qui aident à garder contact et beaucoup plus ( famille, amis, médecin, 
épicerie, sécurité, rappels…… ): 

à Ordinateur…. tablette… cours... 
 

Groupe Forget … A TTRAPPEZ les sons qui vous entourent….  

Cadeaux adaptés aux besoins et/ou à la réalité de la personne: 

à Test gratuit 
 

Les petits brins de vie (par l’AQDR des Chenaux)...A CTUALISEZ vos capacités, vos 
forces…  

Cadeaux découverte… personnalisés…uniques…: 

à Écrivez… dessinez sur une petite carte, une petite fiche…une phrase-cadeau; 

à Offrir un livre, un cahier pour noter, écrire des moments de sa vie; 

à Faites-le ensemble et se sera un cadeau pour vous deux et la famille. 
 

Mélanie Gamache- Massothérapie à domicile… A CCEPTEZ… de se faire dorloter  

Cadeaux de soins personnels à domicile : 

à Massage; 

à Coiffure; 

à Pédicure … 
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Parkinson Centre-du-Québec - Mauricie… A SSISTEZ…A PPARTENEZ…  

Cadeaux pour soi et son entourage… car plus on en connaît sur sa réalité, plus on est                              
A visé: 

à Jeux de stimulation…. qui peuvent être géants…ou odorants…  
 

Proches aidants des Chenaux ...ENTR A IDONS-NOUS…  

Cadeaux qui nous sortent de l’ordinaire…. de la routine… : 

à S’offrir des moments de répit en participant aux activités; 

à Par le biais de carte-cadeaux ou de services… 
  

Regroupement des AQDR de la Mauricie… A SSOCIEZ-VOUS à 
l’AQDR …                                                        

Cadeaux qui permettent de s’entourer de gens, soucieux, 
qui ont les mêmes intérêts. 

à Pour rejoindre un groupe qui se préoccupe de la défense et des droits aux aînés.                                   

à Pour bénéficier de rabais aux aînés et plus. 

à Surveillez les activités, les invitations spéciales… 
  

Sourire mobile Mauricie… A TTIRER...  

Cadeaux pour garder une belle et saine A pparence…  «Un sourire vaut mille mots »: 

à Soins d’hygiène dentaire à domicile,... 
 

Transport collectif et adapté (MRC des Chenaux)...A CHEMINEZ….  

Cadeaux qui favorisent les déplacements…les sorties…les visites… 

 

 

 
 

Pour conclure, soyez ASSURÉS que toutes les personnes qui ont participé de près ou de loin à 
notre Salon vivre et vieillir chez soi…. AIMENT le travail qu’elles font auprès des AÎNÉS. 
N’hésitez pas à leur demander un AVIS . 

Joyeuses fêtes et surtout profitez de toutes ces possibilités de cadeaux,  à tous moments dans 
l’ANNÉE. 

              Line Mongrain et Lise Bournival 
                         Comité Bulletin En Action 
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          SI NOËL C'EST LA PAIX 

SiÊNoël,Êc’estÊlaÊPaix,ÊlaÊPaixÊdoitÊpasserÊparÊnosÊmains. 
 DonneÊlaÊpaixÊàÊtonÊvoisin... 
SiÊNoël,Êc’estÊlaÊLumière,ÊlaÊLumièreÊdoitÊfleurirÊenÊnotreÊvie. 
 MarcheÊversÊtonÊfrèreÊpourÊilluminerÊsesÊjours.  
SiÊNoël,Êc'estÊlaÊJoie,ÊlaÊJoieÊdoitÊbrillerÊsurÊnosÊvisages. 
 SourisÊauÊmondeÊpourÊqu'ilÊdevienneÊbonheur. 
SiÊNoëlÊc'estÊl'Espérance,Êl'EspéranceÊdoitÊgrandirÊenÊnotreÊcœur. 
 SèmeÊl'EspéranceÊauÊcreuxÊdeÊchaqueÊhomme.  
SiÊNoëlÊc'estÊl'Amour,ÊnousÊdevonsÊenÊêtreÊlesÊinstruments. 
 PorteÊl'AmourÊàÊtousÊlesÊaffamésÊduÊmonde.  

TexteÊhaïtien 

Réflexion 

NOËLÊ:ÊFÊTEÊSÉCULIÈREÊETÊRELIGIEUSE 

LaÊfêteÊdeÊNoëlÊestÊuneÊfêteÊquiÊneÊpasseÊjamaisÊinaperçue.ÊC’estÊlaÊfêteÊquiÊdemandeÊleÊ
plusÊ deÊ préparaƟonÊ :Ê sapin,Ê cadeaux,Ê cartesÊ deÊ vœux,Ê invitaƟons,Ê visites,Ê repas,Ê
décoraƟons,Ê etc.Ê EtÊ toutÊ seÊ faitÊ -Ê devraitÊ seÊ faireÊ -Ê dansÊ laÊ joieÊ plutôtÊ queÊ dansÊ lesÊ
dépensesÊetÊl’exubérance. 

NoëlÊ estÊ uneÊ fêteÊ universelle.Ê ElleÊ seÊ célèbreÊ àÊ HongÊ KongÊ etÊ SanƟago,Ê enÊ NouvelleÊ
Orléans,ÊàÊMelbourne,ÊManagua,ÊKinshasa,ÊBejing,ÊMumbay,ÊPrague,ÊMoscou,ÊBerlin,Êetc.Ê
C’estÊuneÊfêteÊpourÊtous,ÊchréƟensÊetÊnon-chréƟens.ÊEtÊc’estÊainsiÊdepuisÊdesÊsiècles. 

NotreÊTempsÊdesÊFêtesÊaÊuneÊdoubleÊorigine etÊuneÊdoubleÊsignificaƟon,Êl’uneÊséculièreÊ
etÊl’autreÊreligieuse.ÊLesÊÉgypƟensÊetÊlesÊRomainsÊcélébraient,ÊleÊ25Êdécembre,ÊquelquesÊ
joursÊ aprèsÊ leÊ solsƟceÊ d’hiver, leÊ soleilÊ invaincu,Ê lorsqueÊ cetÊ astreÊ essenƟelÊ àÊ laÊ vieÊ

commençaitÊ«àÊreprendreÊdesÊforces».ÊAuÊ4eÊsiècle,ÊlesÊchréƟensÊontÊ«bapƟsé»ÊceƩeÊfêteÊpopulaireÊafinÊdeÊ
célébrerÊlaÊvenueÊdeÊDieuÊparmiÊnous,ÊluiÊ«leÊsoleilÊlevant,ÊlaÊlumièreÊdesÊnaƟons». 

PourÊ lesÊ gensÊ quiÊ neÊ partagentÊ pasÊ nosÊ convicƟonsÊ chréƟennes,Ê leÊ tempsÊ desÊ FêtesÊ estÊ unÊ tempsÊ deÊ
réjouissancesÊ oùÊ l’onÊ célèbreÊ l’amour,Ê l’amiƟé,Ê lesÊ enfants,Ê laÊ famille,Ê maisÊ sansÊ référenceÊ religieuse.Ê LaÊ
dimensionÊ fesƟveÊ s’estÊ transforméeÊ enÊ dimensionÊ culturelleÊ etÊ commerciale.Ê OnÊ profiteÊ deÊ NoëlÊ pourÊ seÊ
rapprocher,Ê réunirÊ lesÊ familles,Ê poserÊdesÊ gestesÊdeÊpartageÊetÊ
deÊ solidarité,Ê pardonner,Ê seÊ réconcilier,Ê interrompreÊ lesÊ
hosƟlités,ÊfaireÊlaÊpaix. 

PourÊlesÊchréƟens,Êc’estÊunÊpeuÊtoutÊcela,ÊmaisÊnousÊyÊajoutonsÊ
laÊsignificaƟonÊreligieuse.ÊC’estÊ laÊfêteÊdeÊlaÊnaissanceÊdeÊJésus,Ê
luiÊ quiÊ estÊ venuÊ «dresserÊ saÊ tenteÊ parmiÊ nous».Ê IlÊ estÊ notreÊ
Emmanuel,ÊleÊDieu-avec-nous. 

Père Yvon-Michel Allard 

Spiritualité 
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QUI  SU IS - JE  … poét ique? 
 

1-   Auss i  beau  qu ’un  l eve r  de  
so l e i l ,  aus s i  dé l i ca t  que  l a  b rume  
mat ina l e ,  l a  pouss i è re  d ’ ange  qu i  
tombe  des  é to i l e s  peu t  change r  l a  
t e r re  en  une  l une  ge l ée .   
 
2  -  Nous  n ’ avons  n i  peau ,  n i  pe l age  
e t  pou r tan t ,  nous  avons  des  do ig t s  
e t  des  pouces .  
 
3  -  J e  su i s  un  géné ra l  à  l a  t ê te  
d ’une  a rmée  e t  s ans  mo i ,  Pa r i s  
se ra i t  p r i s .   

 

Vitalité intellectuelle 

Toutes les réponses  
à la page suivante. 

1. 6. 

2. 7. 

3. 8. 

4. 9. 

5. 10. 

TROUVEZ L’INTRUS CHARADES DE NOËL 

- I -  

Mon premier est le contraire de froid. 

Mon deuxième sert à assembler deux pièces. 

Mon troisième est la première lettre de 
l'alphabet. 

Mon tout est délicieux. 

- II -  

Mon premier se lance et donne généralement un 
résultat de 1 à 6. 

Mon deuxième nous représente physiquement. 

Mon troisième est la meilleure carte d'un jeu de 
52. 

Mon quatrième est la troisième ville de France 
sans la première lettre. 

Mon tout est utilisé avec les sapins de Noël 
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QUI  SU IS - JE  … poét ique? 
 

1 - LA NEIGE 

2 - LES GANTS 

3-  LA LETTRE « A » 

UnÊhommeÊarriveÊàÊ
l'hôpitalÊetÊditÊàÊl'accueilÊ: 

 

-JeÊmeÊsuisÊfaitÊrenverserÊ
parÊuneÊmoto,ÊpuisÊuneÊ
voitureÊ!ÊAprèsÊjeÊmeÊsuisÊ
faitÊpiétinerÊparÊlesÊsabotsÊd'unÊcheval,ÊetÊ
tamponnerÊparÊuneÊfuséeÊ!ÊPuisÊleÊcamionÊ
pompierÊestÊarrivéÊetÊm'aÊrenverséÊ!!ÊEtÊ
j'aiÊfiniÊécraserÊparÊuneÊFerrariÊ!!! 

 

LaÊdameÊdeÊl'accueilÊboucheÊbée luiÊditÊ: 

-MonsieurÊc'estÊimpossibleÊjeÊneÊvousÊ
croisÊpasÊ! 

 

-Si,Êsi,ÊvousÊpouvezÊdemanderÊauÊ
directeurÊduÊmanègeÊ!!! 

TROUVEZ L’INTRUS 

CHARADES DE NOËL 

I - Le chocolat (Chaud-Colle-A) 

II - Une décoration (Dé-Corps-As-Lyon).  

Réponses 

MANDALA… À COLORIER 
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Vous avez jusqu’au 20 janvier 2023 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  
Novembre 2022 — SolutionÊ:ÊÊdrainageÊ*ÊÊLa personne gagnante: Lucie Fraser de Batiscan 

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

 

C’est un papa kangourou qui demande à sa fille qui rentre de l’école : 
- Alors? Cet examen? 
- Pas de problème papa! C’est dans la poche! 

Mot Mystère 



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

En Action 2022-2023 

Merci à nos précieux partenaires 

Diverses ressources 
InfoÊsantéÊ:Ê811 

CLSCÊSainte-Geneviève:Ê418-362-2727       

CentreÊantipoison duÊQuébec:Ê1 800 463-5060 (LigneÊtéléphoniqueÊd'urgenceÊ24 heuresÊparÊ
jour,Ê365ÊjoursÊparÊannée.) 
LigneÊInfo-AînésÊMauricieÊ:Ê819-533-5417 

LigneÊAideÊAbusÊAînésÊ:Ê1 888 489-ABUS (2287)Ê(sansÊfrais) 

CentreÊd’assistanceÊetÊd’accompagnementÊauxÊplaintesÊ(CAAP)ÊMauricieÊetÊCentreÊduÊ
Québec:Ê819 840-0451  


