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TROISÊBELLESÊACTIVITÉSÊÀÊVENIR 
 

ÀÊMETTREÊÀÊVOTREÊAGENDA! 

 

 

Vendredi , Ê17ÊnovembreÊ2023  
ÀÊl’écoleÊsecondaireÊLeÊTremplin,ÊàÊ13h30ÊÊÊ 
 

LEÊTHÉÂTREÊPARMINOU 
PrésenteÊ«  PasséeÊdate?  »  

Ê Ê Ê Ê Ê ÊUneÊ réf lexionÊsur Ê l ’âgismeÊ  
Ê  
ÊÊÊÊÊ 

Ê Ê Ê Ê Ê  

ÊMercredi , Ê22 ÊnovembreÊ2023  
ÊÀÊl’IMSÊ-ÊSte-Geneviève-de-Batiscan,ÊàÊ13h30 

CAFÉ-RENCONTRE 
LaÊparticipationÊsocialeÊdesÊpersonnesÊretraitées 

ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ-ÊrésultatÊduÊsondageÊ- 
 

 
 

Vendredi , Ê1er ÊdécembreÊ2023  
ÀÊlaÊsalleÊmunicipaleÊdeÊSaint-Maurice,ÊàÊ11h00 

 

DÎNERÊDEÊNOËLÊ 
SuiviÊdeÊl’activité 

BINGOOH-OH-OH! CITOYEN 

Novembre 2023 

Vous trouverez le détail de ces 3 activités 
aux pages 12 et 13. 
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Conseil d’administration  
2023-2024 

 

Diane Béland, présidente 

Thérèse Lévesque, vice-présidente 

Monique Béland Désilets, trésorière 

Line Mongrain, secrétaire 

Jacqueline Bergeron, directrice 

Lise Bournival, directrice 

Jacques Talbot, directeur 

Pour nous joindre : 
 

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

G0X 2R0 
 

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

 8 www.aqdr-des-chenaux.org 
 

En Action est une publication de l’AQDR des Chenaux  

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

COMITÉS 2023-2024 
 

Comité Activités  

Comité Bulletin En Action 

Comité Défense de droits 

Comité Gestion 

Calendrier des activités 
NovembreÊ2023Ê    

Vendredi, 
17ÊnovembreÊ
2023 
 
13h30 

PièceÊdeÊthéâtreÊsuivieÊdeÊ
tablesÊdeÊdiscussion 

« PasséeÊdate ?Ê»ÊÊduÊ
ThéâtreÊParminou 

ÉcoleÊsecondaireÊ
LeÊTremplin 

SalleÊAndréÊDupont 

GratuitÊ 

OuvertÊàÊ
tous 

ConfirmerÊsaÊ
présenceÊavantÊleÊ
10Ênovembre. 

Mercredi,Ê 
22ÊnovembreÊ
2023 

13h30 

LaÊparticipationÊsocialeÊ
desÊpersonnesÊretraitéesÊ-Ê
résultatsÊduÊsondage 

Café-rencontreÊavecÊChantalÊ
Létourneau 

ImmeubleÊ
multiservice 

Sainte-Geneviève-
de-Batiscan 

Gratuit ConfirmerÊsaÊ
présenceÊavantÊleÊ
17Ênovembre. 

DATEÊ 
ETÊHEURE 

ACTIVITÉ ENDROIT COÛT RÉSERVATION 

DécembreÊ2023Ê    

Vendredi,Ê 
1erÊdécembreÊ
2023 
 
11h00 

DînerÊdesÊFêtesÊ 
etÊ 
Bingooh-OH-OH! citoyen 
 

SalleÊmunicipaleÊdeÊ
Saint-Maurice 

15$/Ê
membre 

20$Ê/Ênon-Ê
membre 

ConfirmerÊsaÊ
présenceÊavantÊleÊ
24Ênovembre. 
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JanvierÊ2024    

Mercredi, 
17ÊjanvierÊ
2024 

9h00 

Déjeuner-Êconférence 
 
avecÊlaÊMaisonÊConnivence 

RestaurantÊLeÊ
VillageoisÊdeÊSaint-
Narcisse 

10$/ÊmembreÊ
- 

15$/Ênon-
membre 

ConfirmerÊsaÊ
présenceÊavantÊ
leÊ10ÊjanvierÊ
2024 

DATEÊ 
ETÊHEURE 

ACTIVITÉ ENDROIT COÛT RÉSERVATION 

FévrierÊ2024    

ÀÊconfirmer 

(févrierÊouÊmars) 

LesÊaînésÊetÊlaÊfiscalité 

Café-rencontreÊavecÊ
IsabelleÊDeschênesÊduÊ
CABÊdesÊRiverains 

 

Sainte-Anne-de-la-
Pérade 

gratuit  

MarsÊ2024    

Jeudi, 
28ÊmarsÊ2024 

11h30 

DînerÊcabaneÊàÊsucre SucrerieÊBoisvert 

Saint-Stanislas 

25$/Ê
membre 

- 
32$/ÊnonÊ
membre 

ConfirmerÊsaÊ
présenceÊavantÊ
leÊ21Êmars 

PLANIFICATIONÊSTRATÉGIQUEÊ2024-2027Ê-ÊSONDAGEÊÀÊCOMPLÉTERÊ 
 

ILÊESTÊENCOREÊTEMPSÊ! 

VousÊ avezÊ jusqu’àÊ laÊ finÊ duÊ moisÊ deÊ novembreÊ pourÊ
compléterÊleÊsondageÊenÊligneÊouÊsurÊleÊformulaireÊpapierÊ
queÊvousÊavezÊreçuÊleÊmoisÊpasséÊavecÊvotreÊbulletinÊEnÊ
Action. 

C’estÊ trèsÊ importantÊ pourÊ laÊ démarcheÊ entrepriseÊ parÊ leÊ
ConseilÊd’administration. 
 

SiÊvousÊavezÊbesoinÊd’uneÊcopieÊsupplémentaireÊouÊqu’onÊvousÊretourneÊleÊlienÊpourÊcompléterÊ
leÊsondageÊenÊligne,Ên’hésitezÊpasÊàÊleÊdemander. 
 

NousÊ vousÊ rappelonsÊ queÊ lesÊ sondagesÊ sontÊ toutÊ àÊ faitÊ confidentielsÊ etÊ transmisÊ àÊ laÊ personneÊ
ressourceÊ duÊ CentreÊ deÊ FormationÊ CommunautaireÊ deÊ laÊ MauricieÊ quiÊ nousÊ accompagneÊ dansÊ ceÊ
processus. 
 

UNÊIMMENSEÊMERCIÊPOURÊVOTREÊPARTICIPATIONÊ! 
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ÊÊDEÊTRÈSÊBELLESÊRENCONTRESÊ 

EnÊtoutÊdébutÊd’octobre,ÊavaitÊlieu,ÊcommeÊàÊtoutesÊlesÊannées,Êl’AssembléeÊDesÊ
PrésidentsÊ (ADP),Ê uneÊactivitéÊ organiséeÊparÊ l’AQDRÊnationaleÊ etÊ quiÊ permetÊ àÊ
chaqueÊ sectionÊ deÊ seÊ rencontrer,Ê d’échanger,Ê deÊ seÊ motiver,Ê deÊ parlerÊ desÊ
dossiersÊquiÊnousÊontÊanimésÊouÊquiÊnousÊanimentÊencore.ÊCetteÊannée,ÊlesÊdeuxÊ
joursÊdeÊ travailÊavaientÊ lieuÊdansÊ laÊmagnifiqueÊ régionÊduÊBasÊSt-Laurent,ÊàÊRivière-du-LoupÊplusÊ
précisément.Ê EtÊ nousÊ étionsÊ deuxÊ personnesÊ deÊ chezÊ nous:Ê Monique,Ê notreÊ trésorièreÊ etÊ moi.Ê
MoniqueÊa,ÊdeÊsonÊcôté,ÊbienÊappréciéÊlesÊtémoignagesÊetÊengagementsÊdesÊsectionsÊdeÊGranbyÊetÊ
deÊRivière-du-LoupÊquiÊenÊpassantÊdesserventÊunÊimmenseÊterritoire,Êimaginez,ÊtouteÊlaÊcôteÊduÊbasÊ
St-Laurent,Ê comprenantÊ aussiÊ laÊ GaspésieÊ etÊ lesÊ Îles-de-la-Madeleine!Ê C’estÊ vraimentÊ énormeÊ
commeÊ territoire!ÊMerciÊàÊvous,Ê régionÊdeÊRivière-du-Loup,ÊquiÊavezÊdeÊmagnifiquesÊcouchersÊdeÊ
soleilÊqueÊnousÊavonsÊpuÊapprécierÊlorsÊdeÊnotreÊactivitéÊenÊfinÊdeÊjournée.ÊWOWÊc’étaitÊmagnifique.Ê
PourÊvousÊprouverÊnosÊdires….Ê 

NousÊ avonsÊ validéÊ lesÊ axesÊ quiÊ nousÊ animentÊ enÊ tantÊ qu’AQDR,Ê nousÊ avonsÊ réitéréÊ notreÊ
engagementÊ àÊ défendreÊ lesÊ droitsÊ desÊ retraitésÊ etÊ préretraités.Ê NousÊ nousÊ sommesÊ engagésÊ àÊ
continuerÊ notreÊ travailÊ auprèsÊ desÊ diversÊ paliersÊ gouvernementauxÊ etÊ quiÊ concernentÊ l’accèsÊ auÊ
logement,ÊenÊcontinuantÊd’appuyerÊleÊgroupeÊdeÊlaÊRPAÊMont-CarmelÊdeÊMontréalÊquiÊseÊbatÊpourÊ
faireÊ reconnaîtreÊ sesÊ droitsÊ d’occupantsÊ avantÊ l’achatÊ parÊ unÊ promoteurÊ peuÊ frileuxÊ pourÊ queÊ lesÊ
servicesÊ etÊ acquisÊ soientÊ maintenus.Ê NousÊ avonsÊ aussiÊ parléÊ desÊ transportsÊ horsÊ desÊ grandesÊ
agglomérations.ÊPendantÊqueÊMontréalÊaÊpermisÊàÊsesÊ65ÊansÊetÊplusÊdeÊprofiterÊduÊ transportÊenÊ
communÊgratuitement,ÊilÊenÊestÊtoutÊautrementÊpourÊtoutesÊlesÊrégions.ÊNousÊdevonsÊfaireÊavancerÊ
lesÊdossiersÊnousÊconcernantÊdansÊ lesÊ régionsÊmoinsÊbienÊnanties.ÊCeÊseraÊunÊchevalÊdeÊbatailleÊ
pourÊ laÊ prochaineÊ annéeÊ etÊ nousÊ tenteronsÊ deÊ vousÊ tenirÊ informésÊ desÊ avancésÊ pourÊ queÊ nousÊ
puissionsÊtousÊbénéficierÊd’unÊsystèmeÊdeÊtransportÊquiÊnousÊpermettrait,ÊentreÊautres,ÊdeÊseÊrendreÊ
àÊnosÊrendez-vousÊsansÊavoirÊàÊtoujoursÊseÊcasserÊlaÊtête.ÊNousÊavonsÊajoutéÊnosÊvoixÊàÊcellesÊdéjàÊ
parlantesÊpourÊqueÊnousÊpuissionsÊavoirÊdroitÊàÊuneÊretraiteÊdécente;ÊpourÊqueÊcesseÊlaÊfaçonÊdontÊ
lesÊpersonnesÊdeÊ65ÊàÊ74ÊansÊsontÊtraitéesÊparÊleÊgouvernementÊfédéralÊetÊqueÊceÊdernierÊfasseÊunÊ
pasÊenÊarrièreÊetÊqu’ilÊnousÊpermetteÊdeÊbénéficierÊdesÊmêmesÊdroitsÊetÊmêmeÊargent.Ê 

Mot de la présidente 
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PourÊsuivreÊleÊdossier,ÊsiÊvousÊleÊdésirez,ÊregardezÊceÊquiÊseÊferaÊavecÊleÊprojetÊdeÊloiÊC-319ÊsurÊlesÊ
revenusÊ desÊ retraitésÊ etÊ quiÊ aÊ étéÊ déposéÊ leÊ 18Ê octobreÊ dernierÊ parÊ desÊ représentantsÊ duÊ BlocÊ
QuébécoisÊàÊOttawa.Ê 

PourÊceÊquiÊestÊdeÊlaÊsanté,ÊnousÊsuivronsÊavecÊbeaucoupÊd’attentionÊetÊporteronsÊdesÊactionsÊpourÊ
queÊ lesÊ droitsÊ desÊ personnesÊ ayantÊ uneÊ moinsÊ bonneÊ santéÊ puissentÊ recevoirÊ lesÊ soinsÊ etÊ
traitementsÊ nécessairesÊ etÊ ceÊ dansÊ desÊ tempsÊ plusÊ courts.Ê Donc,Ê nousÊ surveilleronsÊ etÊ nousÊ
travailleronsÊ aussiÊ pourÊ queÊ leÊ projetÊ deÊ loiÊ 15Ê duÊ ministreÊ DubéÊ tiennentÊ compteÊ desÊ besoinsÊ
grandissantsÊdeÊlaÊpopulationÊquébécoiseÊvieillissante.ÊNousÊferonsÊaussiÊdesÊrevendicationsÊauprèsÊ
desÊ dédalesÊ gouvernementauxÊ pourÊ queÊ notreÊ planèteÊ soitÊ miseÊ enÊ premierÊ planÊ deÊ façonÊ àÊ
s’assurerÊdeÊlaisserÊàÊnosÊgénérationsÊfutures,ÊuneÊterreÊd’accueilÊenÊsanté! 

DeÊ grosÊ mandats,Ê ouiÊ nousÊ avonsÊ tousÊ nosÊ raisonsÊ deÊ vouloirÊ êtreÊ lesÊ cerbèresÊ deÊ nosÊ
gouvernementsÊcarÊceux-ciÊsontÊcensésÊêtreÊnosÊvoixÊetÊnousÊn’avonsÊpasÊtoujoursÊleÊsentimentÊqueÊ
cesÊ derniersÊ travaillentÊ pourÊ nous.Ê MaisÊ ilÊ estÊ difficileÊ deÊ plaireÊ àÊ tousÊ etÊ ça,Ê nousÊ enÊ sommesÊ
conscients;ÊmaisÊnousÊdevonsÊlesÊtenirÊinformésÊetÊleurÊprouverÊqueÊs’ilsÊsontÊassisÊsurÊlesÊchaisesÊ
d’élus,Êc’estÊqueÊdesÊpersonnesÊontÊdécidéÊdeÊleurÊfaireÊconfianceÊetÊqu’ilsÊneÊsontÊpasÊlàÊpourÊnousÊ
décevoirÊàÊtempsÊplein.ÊDonc,ÊonÊvaÊtravailler,ÊonÊvaÊvérifierÊleursÊalléesÊetÊvenuesÊdansÊlaÊChambreÊ
etÊonÊvaÊs’assurerÊqueÊnousÊneÊsoyonsÊpasÊleurÊquantitéÊnégligeableÊetÊqu’enÊtantÊqueÊSagesÊdeÊlaÊ
Nation,ÊnousÊsoyonsÊentendus. 

CetteÊ assembléeÊ nousÊ aÊ aussiÊ permisÊ deÊ voirÊ ceÊ queÊ lesÊ autresÊ sectionsÊ fontÊ etÊ moiÊ
personnellement,Ê j’aiÊ étéÊ interpelléeÊ parÊ laÊ sectionÊ deÊ RobervalÊ quiÊ aÊ présentéÊ auÊ provincialÊ unÊ
mémoireÊ deÊ plusÊ deÊ 300Ê pagesÊ surÊ lesÊ prothèsesÊ auditives.Ê VousÊ savez,Ê quandÊ votreÊ ouïeÊ neÊ
répondÊ plusÊ aussiÊ souventÊ présenteÊ etÊ queÊ nousÊ perdonsÊ desÊmotsÊ enÊ chemin;Ê présentementÊ leÊ
QuébecÊpaieÊ pourÊ uneÊprothèseÊauditiveÊ pourÊ lesÊ 65ÊansÊ etÊ plus.ÊParÊ contre,Ê ilÊ estÊ demandéÊparÊ
Roberval,Êqu’àÊl’avenirÊleÊgouvernementÊprovincialÊpaieÊpourÊ2ÊprothèsesÊetÊqu’unÊmontantÊdeÊ5000$Ê
soitÊoctroyéÊpourÊl’achatÊdeÊ2Êprothèses.ÊPrésentementÊleÊprovincialÊneÊpaieÊqueÊpourÊuneÊprothèseÊ
deÊ1500$ÊmaximumÊet,ÊenÊplus,ÊbeaucoupÊdeÊrestrictionsÊsontÊappliquéesÊcomme :ÊsiÊvousÊdécidezÊ
deÊprendreÊ2ÊprothèsesÊ ouÊ queÊ vousÊoptezÊ pourÊ uneÊprothèseÊdeÊmeilleureÊ qualitéÊ plutôtÊ queÊdeÊ
vousÊcontenterÊdesÊ3ÊmodèlesÊpermis,ÊetÊbienÊalors,ÊaucunÊoctroiÊ neÊ vousÊseraÊ fait.ÊVousÊdevrezÊ
payerÊpourÊ laÊ totalitéÊdeÊvotreÊachat.ÊDonc,Êc’estÊunÊdossierÊ trèsÊ intéressantÊàÊsuivreÊetÊàÊespérerÊ
queÊleÊQuébecÊcorrigeraÊsonÊiniquitéÊenÊsoinsÊauditifs. 

EnÊboutÊdeÊligne,ÊnousÊréalisonsÊqueÊcesÊrencontresÊannuellesÊsontÊd’uneÊextrêmeÊimportanceÊcarÊ
ellesÊnousÊdonnentÊlesÊinformationsÊnécessairesÊpourÊpréparerÊnosÊtablesÊdeÊdemandesÊetÊdeÊsuivisÊ
annuels. 

Diane Béland ,ÊprésidenteÊetÊMonique Béland-Désilets,Êtrésorière 

« Si vous retirez du monde toute l’expérience et tout le bon sens des personnes de 
plus de 50 ans, il ne resterait plus assez d’intelligence et de talent pour gouverner.»  

Riɭhɀʑɠ 
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ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊLEÊREVENUÊDÉCENT 
VivreÊetÊvieillirÊdansÊlaÊdignitéÊreposeÊd’abordÊsurÊdesÊrevenusÊdécents,Êc’est-à-direÊdesÊrevenusÊquiÊ
atteignentÊ etÊ dépassentÊ leÊ seuilÊ deÊ faibleÊ revenu.Ê EnÊ 2016,Ê uneÊ personneÊ vivantÊ seuleÊ devaitÊ
disposerÊdeÊ24Ê460Ê$Ê(avantÊ impôts)ÊpourÊatteindreÊceÊseuil.ÊUnÊrevenuÊdécentÊestÊdeÊ laÊpremièreÊ
importanceÊ enÊ raisonÊ deÊ sonÊ impactÊ surÊ plusieursÊ aspectsÊ deÊ laÊ vieÊ desÊ personnesÊ aînéesÊ
(logement,Êtransport,Êalimentation,Êloisir,Êetc.).Ê 

L’AQDRÊ nationaleÊ etÊ sesÊ sections,Ê dontÊ laÊ nôtre,Ê ontÊ
appuyéÊ leÊ projetÊ deÊ loiÊ C-319Ê quiÊ aÊ étéÊ présentéÊ parÊ laÊ
députéÊ (BQ)Ê deÊ SheffordÊ àÊ l’AssembléeÊ nationaleÊ leÊ
18 octobreÊ dernier,Ê etÊ encouragéÊ lesÊ partisÊ àÊ travaillerÊ
ensembleÊpourÊleÊmieux-êtreÊdesÊpersonnesÊretraitées. 

LeÊprojetÊdeÊloiÊinclutÊdeuxÊmesures.ÊD’abord,ÊilÊaugmenteÊdeÊ
10%Ê leÊ montantÊ deÊ laÊ pleineÊ pensionÊ deÊ toutesÊ lesÊ
personnesÊdeÊ65ÊansÊetÊplusÊ(etÊpasÊseulementÊcellesÊdeÊplusÊdeÊ74Êans).ÊEnsuite,ÊilÊaugmenteÊleÊ
seuilÊd’exemptionÊdansÊleÊcalculÊduÊsupplémentÊdeÊrevenuÊgaranti,ÊleÊfaisantÊpasserÊdeÊ5Ê000Ê
àÊ6Ê000$.Ê 

ReprésentationÊduÊRegroupementÊdesÊAQDRÊdeÊlaÊMauricie 

RichardÊ Gaudreault,Ê attachéÊ politiqueÊ deÊ François-PhilippeÊ ChampagneÊ aÊ étéÊ rencontréÊ parÊ lesÊ
représentantsÊduÊRegroupementÊdesÊAQDRÊdeÊlaÊMauricieÊ(DesÊChenaux,ÊMékinac,ÊShawiniganÊetÊ
Trois-Rivières)ÊleÊ11ÊoctobreÊdernier.ÊNosÊdéléguésÊontÊremisÊleÊdocumentÊ« UnÊrevenuÊviableÊpourÊ
lesÊaînés » fourniÊparÊ leÊNational.ÊCetteÊ représentationÊ faitÊsuiteÊàÊ laÊcampagneÊdeÊsensibilisationÊ
lancéeÊparÊlesÊprésidentsÊetÊprésidentesÊdesÊsectionsÊAQDRÊlorsÊdeÊl’AssembléeÊàÊRivière-du-Loup. 

SuiteÊdeÊlaÊprésentationÊduÊprojetÊdeÊloiÊàÊlaÊChambreÊdesÊcommunes 

TousÊlesÊdéputésÊdeÊl’oppositionÊseÊsontÊunisÊpourÊappuyerÊleÊprojetÊdeÊloiÊC-319. 

« JeÊ suisÊ extrêmementÊ heureuseÊ deÊ l’appuiÊ manifestéÊ parÊ leÊ ParlementÊ àÊ l’égardÊ desÊ aînésÊ quiÊ
demandentÊ depuisÊ longtempsÊ queÊ leÊ gouvernementÊ metteÊ finÊ àÊ cetteÊ injustice.Ê Aujourd’hui,Ê lesÊ
parlementairesÊseÊsontÊclairementÊprononcésÊcontreÊ leÊprincipeÊdeÊdeuxÊclassesÊd’aînés,Ê injusticeÊ
crééeÊparÊleÊgouvernementÊlibéral.ÊDepuisÊlaÊpandémie,ÊleÊcoûtÊdeÊlaÊvieÊneÊcesseÊd’augmenterÊetÊlaÊ
hausseÊdesÊprixÊreprésenteÊunÊcasse-têteÊfinancierÊpourÊbonÊnombreÊd’aînésÊdontÊlesÊrevenusÊsontÊ
trèsÊlimités,ÊparticulièrementÊceuxÊdeÊ65ÊàÊ74 ansÊquiÊontÊétéÊexclusÊparÊleÊgouvernementÊfédéralÊdeÊ
laÊhausseÊdeÊlaÊpensionÊdeÊvieillesse.ÊL’inflationÊpersistanteÊn’aÊfaitÊqu’exacerberÊleursÊdifficultésÊetÊ
ilsÊneÊdisposentÊplusÊdesÊressourcesÊsuffisantesÊpourÊpourvoirÊàÊleursÊbesoinsÊdeÊbase,ÊcommeÊseÊ
nourrirÊ etÊ seÊ loger.Ê NotreÊ projetÊ deÊ loiÊ permettraÊ deÊ rétablirÊ unÊ traitementÊ justeÊ pourÊ tousÊ lesÊ
prestatairesÊ deÊ laÊ pensionÊ deÊ vieillesseÊ etÊ duÊmêmeÊ coup,Ê uneÊ aideÊ salutaireÊ pourÊ lesÊ nombreuxÊ
aînésÊacculésÊàÊlaÊpauvreté »,ÊseÊréjouitÊlaÊdéputéeÊLarouche,Êporte-paroleÊpourÊlesÊAînésÊauÊBlocÊ
Québécois. 
 
Sources:ÊÊhttps://www.aqdr.org/revendications/droit-a-revenu-decent/ÊÊÊ 
https://www.blocquebecois.org/2023/10/18/projet-de-loi-c-319-du-bloc-quebecois-le-parlement-vote-en-faveur-de-
lequite-pour-les-aines/Ê 

Défense de droits 
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LAÊMALTRAITANCE 

LඍඛÊඔඉඑඖගඍඛÊඝකÊඕඉඔගකඉඑගඉඖඋඍÊඍචඔඛඍඖගÊඌඍÊ120 %ÊඍඖÊඝඖÊඉඖ. 

LongtempsÊ sous-estimée,Ê laÊ maltraitanceÊ sortÊ deÊ l’ombreÊ peuÊ àÊ peuÊ depuisÊ l’adoptionÊ deÊ la LoiÊ
visantÊàÊlutterÊcontreÊlaÊmaltraitanceÊenversÊlesÊaînésÊetÊtouteÊautreÊpersonneÊmajeureÊenÊsituationÊ
deÊvulnérabilité enÊ2017. 

UneÊquinzaineÊd’affairesÊdeÊmauvaisÊ traitementsÊenversÊuneÊpersonneÊâgéeÊouÊhandicapéeÊ
sontÊ maintenantÊ dénoncéesÊ chaqueÊ jourÊ auÊ Québec.Ê LesÊ plaintesÊ etÊ lesÊ signalementsÊ pourÊ
maltraitanceÊreçusÊparÊ lesÊchiensÊdeÊgardeÊduÊréseauÊdeÊ laÊsantéÊcontinuentÊd’augmenter.ÊEtÊpasÊ
qu’unÊpeu.ÊIlsÊontÊexploséÊdeÊ120 %ÊenÊunÊan. 

JusteÊ pourÊ 2022-2023,Ê presqueÊ 6000Ê plaintesÊ ontÊ étéÊ enregistrées.Ê QuébecÊ attribueÊ cetteÊ
augmentationÊàÊuneÊmeilleureÊconnaissanceÊdeÊlaÊloiÊdansÊleÊréseauÊdeÊlaÊsantéÊetÊàÊl’élargissementÊ
plutôtÊ récentÊ deÊ sonÊ champÊd’application.ÊEnÊ clair,Ê laÊmaltraitanceÊn’estÊ pasÊnécessairementÊ plusÊ
répandue,ÊelleÊestÊsurtoutÊplusÊdénoncée. 

SelonÊunÊrapportÊduÊministèreÊdeÊ laÊSantéÊetÊdesÊServicesÊsociauxÊ(MSSS)ÊdéposéÊàÊ l’AssembléeÊ
nationale,Ê5756 casÊprésumésÊouÊavérésÊdeÊmaltraitanceÊontÊétéÊdénoncésÊauxÊautoritésÊduÊréseauÊ
enÊ2022-2023.ÊC’estÊunÊnouveauÊrecord :ÊilÊyÊenÊavaitÊeuÊ2618Êl’annéeÊprécédente. 

OnÊenÊcomptaitÊ866ÊilÊyÊaÊcinqÊans,ÊenÊ2018-2019,ÊpremièreÊannéeÊcomplèteÊd’applicationÊdeÊla LoiÊ
visantÊàÊlutterÊcontreÊlaÊmaltraitanceÊenversÊlesÊaînésÊetÊtouteÊautreÊpersonneÊmajeureÊenÊsituationÊ
deÊ vulnérabilité.Ê LongtempsÊ sous-estimée,Ê laÊ maltraitanceÊ sortÊ deÊ l’ombreÊ peuÊ àÊ peuÊ depuisÊ
l’adoptionÊdeÊcetteÊloiÊenÊ2017.ÊElleÊaÊétéÊbonifiéeÊenÊ2020,ÊpuisÊenÊ2022. 

DénoncerÊ« sansÊdélai » 

LaÊmaltraitanceÊprendÊplusieursÊ formes.ÊC’estÊunÊemployéÊquiÊ rudoieÊunÊaîné.ÊUnÊ résidantÊquiÊenÊ
agresseÊsexuellementÊunÊautre.ÊUnÊfilsÊquiÊabuseÊfinancièrementÊd’unÊparent.ÊUnÊétablissementÊquiÊ
neÊ donneÊ pasÊ lesÊ soinsÊ deÊ baseÊ àÊ sesÊ résidants.Ê UneÊ victimeÊ deÊmaltraitanceÊ ouÊ unÊ témoinÊ deÊ
maltraitanceÊpeutÊporterÊplainteÊauÊcommissaireÊlocalÊauxÊplaintesÊetÊàÊlaÊqualitéÊdesÊservicesÊdeÊsonÊ
CISSSÊouÊdeÊsonÊCIUSSS. 

LaÊ loiÊ obligeÊ parÊ ailleursÊ lesÊ travailleursÊ duÊ réseauÊ deÊ laÊ santéÊ etÊ lesÊ professionnelsÊ àÊ dénoncerÊ
« sansÊ délai »Ê auÊ commissaireÊ touteÊ situationÊ deÊ maltraitanceÊ dontÊ ilsÊ sontÊ témoinsÊ ouÊ qu’ilsÊ
soupçonnentÊcontreÊunÊaînéÊouÊunÊadulteÊvulnérableÊhébergéÊdansÊunÊCHSLDÊprivéÊouÊpublic,ÊuneÊ
résidenceÊpourÊaînés,ÊuneÊressourceÊintermédiaireÊ(RI)ÊouÊdeÊtypeÊfamilialÊ(RTF).ÊOnÊleurÊdemandeÊ
aussiÊdeÊdénoncerÊlesÊabusÊqu’ilsÊconstatentÊlorsÊd’uneÊvisiteÊauÊdomicileÊd’unÊpatient. 

CetteÊobligationÊdeÊsignalementÊs’estÊélargieÊauÊfilÊdesÊans,ÊceÊquiÊexpliqueÊenÊpartieÊlaÊhausseÊdesÊ
casÊdénoncésÊenÊ2022-2023,ÊselonÊleÊrapportÊduÊMSSS. 

« IlÊyÊaÊégalementÊleÊfaitÊqueÊlesÊprestatairesÊdeÊsoinsÊetÊdeÊservicesÊontÊuneÊmeilleureÊconnaissanceÊ
deÊleurÊrôleÊetÊresponsabilitéÊgrâceÊauxÊnombreusesÊformationsÊoffertesÊdansÊleÊréseauÊdeÊlaÊsantéÊ
etÊ desÊ servicesÊ sociaux,Ê afinÊ deÊ protégerÊ touteÊ personneÊmajeureÊ enÊ situationÊ deÊ vulnérabilité »,Ê
ajoute-t-on. 

Suite... 
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ExcellenteÊnouvelle 

L’explosionÊ desÊ dénonciations,Ê « c’estÊ uneÊexcellenteÊ nouvelle ! »,Ê lanceÊ Jean-Philippe Payment,Ê
présidentÊduÊRegroupementÊdesÊcommissariatsÊauxÊplaintesÊetÊàÊlaÊqualitéÊdesÊservicesÊduÊQuébec. 

« Enfin,ÊlaÊmaltraitanceÊestÊdénoncée.ÊJeÊprésumeÊqueÊpendantÊbeaucoupÊd’annéesÊencore,ÊonÊvaÊ
avoirÊdesÊchiffresÊenÊaugmentation. »ÊIlÊrappelleÊqu’uneÊvasteÊenquêteÊpubliéeÊenÊ2020ÊparÊl’InstitutÊ
deÊlaÊstatistiqueÊduÊQuébecÊ(ISQ)ÊaÊconcluÊqueÊpasÊmoinsÊdeÊ6 %ÊdesÊaînésÊvivantÊàÊdomicileÊsontÊ
victimesÊdeÊmaltraitance. 

SelonÊM. Payment,Ê ilÊyÊaÊ« clairementÊunÊchangementÊd’attitude »ÊdansÊ leÊ réseauÊdeÊ laÊsanté.ÊLaÊ
lutteÊ contreÊ laÊ maltraitanceÊ estÊ devenueÊ uneÊ prioritéÊ etÊ lesÊ travailleursÊ connaissentÊ mieuxÊ lesÊ
dispositionsÊdeÊlaÊloiÊaujourd’hui. 

AvecÊ laÊ réformeÊ Dubé,Ê lesÊ commissairesÊ auxÊ plaintesÊ neÊ relèverontÊ plusÊ desÊ conseilsÊ
d’administrationÊ desÊ CISSSÊ etÊ desÊ CIUSSS,Ê maisÊ bienÊ d’unÊ commissaireÊ nationalÊ quiÊ seraÊ sousÊ
l’égideÊ deÊ SantéÊ Québec.Ê LeÊ financementÊ deÊ leursÊ activitésÊ seraÊ égalementÊ fixéÊ parÊ laÊ nouvelleÊ
agence. 

Jean-Philippe PaymentÊ salueÊ cesÊ deuxÊ changements,Ê quiÊ garantissentÊ uneÊ plusÊ grandeÊ
indépendanceÊauxÊcommissairesÊetÊlesÊmettentÊàÊl’abriÊdeÊpressionsÊdesÊétablissements. 

PasÊencoreÊdeÊsanctionsÊpénales 

UnÊchangementÊapportéÊàÊlaÊloiÊl’anÊdernierÊprévoitÊdesÊ
sanctionsÊ pénalesÊ pourÊ contrerÊ laÊ maltraitance,Ê maisÊ
leurÊ entréeÊ enÊ vigueurÊ aÊ tardé.Ê SelonÊ leÊ rapportÊ duÊ
MSSS,Ê 18Ê dossiersÊ deÊ demandeÊ d’enquêteÊ pourÊ
sanctionsÊ pénalesÊ étaientÊ recevablesÊ etÊ enÊ coursÊ deÊ
traitement,Ê enÊ dateÊ duÊ 15 septembreÊ dernier.Ê VingtÊ
autresÊ dossiersÊ ontÊ étéÊ jugésÊ nonÊ recevablesÊ parÊ laÊ
DirectionÊdesÊenquêtesÊduÊMinistère,ÊdontÊquatreÊontÊétéÊ
transmisÊ auxÊ autoritésÊ policières.Ê LaÊ DirectionÊ desÊ
enquêtesÊ duÊMSSSÊn’auraitÊ doncÊ pasÊ encoreÊ transmisÊ
deÊ dossiersÊ auÊ DirecteurÊ desÊ poursuitesÊ criminellesÊ etÊ
pénalesÊ (DPCP).Ê « AprèsÊ vérifications,Ê aucuneÊ poursuiteÊ n’aÊ encoreÊ étéÊ intentéeÊ parÊ leÊ DPCPÊ
relativementÊ àÊ cetteÊ Loi »,Ê signaleÊ Me Patricia Johnson,Ê porte-paroleÊ adjointeÊ duÊ DPCP.Ê LaÊ loiÊ
prévoitÊqueÊdesÊsanctionsÊpénalesÊdeÊ2500 $ÊàÊ25 000 $ÊpourÊunÊmembreÊduÊpersonnelÊquiÊometÊdeÊ
dénoncerÊ laÊmaltraitanceÊdontÊ ilÊ estÊ témoinÊouÊ qu’ilÊ soupçonne.ÊLesÊ auteursÊ deÊmaltraitanceÊ sontÊ
passiblesÊd’amendesÊdeÊ5000 $ÊàÊ125 000 $ÊdansÊleÊcasÊd’uneÊpersonneÊphysique,ÊdeÊ10 000 $ÊàÊ
250 000 $ÊpourÊunÊétablissementÊouÊuneÊpersonneÊmorale.ÊIlÊyÊaÊégalementÊdesÊsanctionsÊpénalesÊ
contreÊ ceuxÊ quiÊ exercentÊ desÊ représaillesÊ contreÊ unÊ plaignantÊ ouÊ quiÊ entraventÊ leÊ travailÊ desÊ
enquêteursÊduÊMinistère.ÊLesÊsanctionsÊpénalesÊneÊsontÊévidemmentÊpasÊleÊseulÊchâtimentÊauquelÊ
s’exposeÊunÊauteurÊdeÊmaltraitance.ÊUneÊpoursuiteÊauÊcriminelÊpeutÊêtreÊintentée.ÊUnÊemployéÊfautifÊ
peutÊêtreÊsuspendu,ÊvoireÊcongédié,ÊceÊquiÊarriveÊdansÊquelquesÊcasÊchaqueÊannée. 

SourceÊ:ÊArticleÊmodifiéÊmaisÊtiréÊdeÊLaÊPresseÊ 
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ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊPETITÊQUIZÊDEÊDROITÊ101 

AchatsÊ divers,Ê honorairesÊ professionnelsÊ ouÊ contrat:Ê leÊ droitÊ s’inviteÊ dansÊ notreÊ
quotidienÊ ouÊ dansÊ l’actualité,Ê parfoisÊ sansÊ qu’onÊ enÊ prenneÊ conscience.Ê VoiciÊ unÊ
petitÊquizÊjuridiqueÊpourÊvousÊaiderÊàÊtrouverÊdesÊréponsesÊauxÊquestionsÊqueÊvousÊ
pourriezÊavoirÊenÊtête. 

VRAI OU FAUX 

1) VotreÊ salonÊdeÊ toilettageÊpeutÊ vousÊ faireÊ signerÊunÊcontratÊ dansÊ lequelÊ ilÊ estÊécritÊ :Ê«ÊNousÊneÊ
sommesÊpasÊresponsablesÊdesÊblessuresÊqueÊvotreÊanimalÊsubitÊpendantÊlesÊsoins.Ê»Ê 

2) VousÊpouvezÊêtreÊpoursuiviāeÊauÊcriminelÊetÊenÊmêmeÊtempsÊauÊcivilÊpourÊleÊmêmeÊgeste. 

3) LesÊprocèsÊsontÊtoujoursÊpublics. 

4) UnÊcontratÊdoitÊêtreÊobligatoirementÊsignéÊpourÊêtreÊvalable. 

5) VousÊneÊpouvezÊpasÊcontesterÊlaÊfactureÊdesÊhonorairesÊdeÊvotreÊavocateÊouÊavocat. 

ValidezÊvosÊréponsesÊàÊlaÊpageÊ11 

LAÊMALTRAITANCEÊENÊCHIFFRES 
LeÊrapportÊduÊMSSSÊdonneÊunÊaperçuÊdeÊ558 casÊdeÊmaltraitanceÊquiÊontÊnécessitéÊunÊprocessusÊ
spécialÊd’interventionÊdesÊautorités,ÊunÊprocessusÊprévuÊàÊlaÊloiÊpourÊvenirÊenÊaideÊauxÊvictimes. 
 

SexeÊdeÊlaÊvictime 
66 %ÊsontÊdesÊfemmes 
34 %ÊsontÊdesÊhommes 
 

LieuÊdeÊrésidenceÊdesÊvictimes* 
DomicileÊprivé :Ê61 % 
RésidenceÊprivéeÊpourÊaînés :Ê16 % 
CHSLD :Ê10 % 
RessourceÊintermédiaireÊouÊdeÊtypeÊfamilial :Ê5 % 
Autre :Ê8 % 
* LeÊtiersÊhabitentÊseules 
 

TypesÊdeÊmaltraitance* 
Financière :Ê62 % 
Psychologique :Ê49 % 
Physique :Ê27 % 
Négligence :Ê27 % 
Sexuelle :Ê10 % 
Autres :Ê8 % 
* LeÊtotalÊcumulatifÊdépasseÊ100 %ÊétantÊdonnéÊqueÊplusÊd’unÊtypeÊdeÊmaltraitanceÊpeutÊêtreÊprésentÊ
dansÊuneÊmêmeÊsituation. 

SourceÊ:ÊArticleÊmodifiéÊmaisÊtiréÊdeÊLaÊPresseÊ 

ÂgeÊmoyenÊdeÊlaÊvictime 
74 ans 

LienÊavecÊlaÊvictime 
61 %ÊsontÊunÊmembreÊdeÊlaÊfamille 
9 %ÊsontÊuneÊ« personneÊoffrantÊdesÊservices »,Ê
doncÊunÊtravailleurÊduÊréseauÊdeÊlaÊsanté 
6 %ÊsontÊunÊcolocataire 
24 %ÊsontÊd’autresÊpersonnesÊcommeÊunÊvoisin,Ê
unÊautreÊrésidantÊouÊunÊami 

LeÊsexeÊdesÊpersonnesÊmaltraitantes 
65 %ÊsontÊdesÊhommes 

Juridique 
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DepuisÊ laÊmi-septembre,Ê unÊ agentÊ deÊ communicationsÊ estÊ venuÊ compléterÊ leÊ personnelÊ deÊ notreÊ
association.ÊSonÊembaucheÊfaitÊsuiteÊàÊuneÊsubventionÊqueÊnousÊavonsÊreçuÊduÊFondsÊdeÊrelanceÊ
communautaire,ÊduÊgouvernementÊfédéral,ÊpourÊpréparerÊunÊplanÊdeÊcommunication.ÊNousÊluiÊavonsÊ
demandéÊdeÊseÊprésenter. 
 
Bonjour!ÊNouvellementÊagentÊauxÊcommunicationsÊpourÊl’AQDRÊdesÊChenaux,Ê
ilÊmeÊfaitÊplaisirÊd’apprendreÊàÊvousÊconnaîtreÊetÊàÊbienÊreprésenterÊvosÊintérêtsÊ
dansÊ lesÊ diversÊ textes,Ê publicationsÊ etÊ campagnesÊ menéesÊ parÊ l’organisme.Ê
C’estÊavecÊenthousiasmeÊqueÊ jeÊcommenceÊceÊmandatÊdeÊdéfenseÊcollectiveÊ
desÊ droitsÊ desÊ personnesÊ retraitéesÊ etÊ préretraitéesÊ deÊ laÊ région.Ê EnÊ
complémentaritéÊavecÊleÊtravailÊdeÊLiseÊLorangerÊetÊduÊCA,Êj’aiÊpourÊmandatÊdeÊ
transmettreÊ lesÊ événementsÊ organisés,Ê lesÊ prisesÊ deÊ positionsÊ etÊ lesÊ enjeuxÊ
soulevésÊparÊ l’AQDR,ÊsurÊ leÊwebÊcommeÊdansÊ lesÊmédiasÊpapiersÊouÊencoreÊ
radios. 

CeÊn’estÊpasÊmaÊpremièreÊexpérienceÊdansÊleÊmondeÊcommunautaire,ÊayantÊnotammentÊtravailléÊavecÊleÊ
RéseauÊquébécoisÊdesÊgroupesÊécologistesÊetÊpourÊdesÊjardinsÊetÊcuisinesÊcollectivesÊàÊMontréal.ÊC’estÊ
unÊdeuxièmeÊmétierÊetÊ laÊfamilleÊquiÊm’aÊramenéÊdansÊ laÊrégionÊdeÊ laÊMauricie,ÊàÊSainte-Thècle,ÊoùÊjeÊ
résideÊactuellement.ÊJ’yÊco-gèreÊuneÊentrepriseÊapicole,ÊMielsÊ&ÊForêts,ÊquiÊvendÊdesÊmielsÊsaisonniersÊ
auxÊ couleursÊ desÊ fleursÊ deÊ laÊ BatiscanÊ deÊ mêmeÊ queÊ desÊ abeillesÊ rustiques,Ê venduesÊ àÊ d’autresÊ
apiculteursÊprofessionnelsÊcommeÊamateurs. 

AuÊplaisirÊdeÊfaireÊvotreÊconnaissance! 

Philippe Saint-Hilaire-Gravel 

Échos du CA 

LAÊPLANIFICATIONÊSTRATÉGIQUEÊ…ÊC’ESTÊUNÊDÉBUT! 

LeÊ 18Ê octobreÊ dernier,Ê lesÊmembresÊ duÊConseilÊ d’administrationÊ
seÊ sontÊ réunisÊ àÊ Saint-Prosper,Ê chezÊ NancyÊ CuisineÊ
(anciennementÊ LaÊ Bisonnière),Ê pourÊ uneÊ premièreÊ journéeÊ deÊ
planificationÊstratégique.Ê 

BienÊaccompagnésÊparÊCélineÊDéraspe,ÊduÊCentreÊdeÊÊFormationÊ
CommunautaireÊ (CFCM),Ê lesÊ administrateursātricesÊ ontÊ travailléÊ
surÊ lesÊ basesÊ deÊ l’organisme,Ê soitÊ laÊ mission,Ê lesÊ valeursÊ etÊ laÊ
vision.Ê LaÊ rencontreÊ futÊ trèsÊ enrichissante.ÊVousÊpouvezÊ voirÊ lesÊ
photosÊmisesÊenÊligneÊparÊCélineÊDéraspeÊetÊqueÊnousÊavonsÊpartagéesÊsurÊnotreÊpageÊFacebook. 

LaÊ prochaineÊ étapeÊ seraÊ faiteÊ parÊ notreÊ accompagnatriceÊ puisqu’elleÊ auraÊ àÊ
compilerÊ lesÊsondagesÊdesÊmembresÊetÊdesÊpartenairesÊpourÊnousÊprésenterÊ lesÊ
résultatsÊ lorsÊ d’uneÊ deuxièmeÊ journéeÊ deÊ lac-à-l’épaule,Ê enÊ févrierÊ 2024.Ê ÀÊ ceÊ
moment-là,ÊleÊtravailÊporteraÊsurÊlesÊactionsÊetÊlesÊmoyensÊàÊmettreÊenÊplaceÊpourÊ
atteindreÊlesÊobjectifsÊqueÊnousÊnousÊfixeronsÊpourÊlesÊtroisÊprochainesÊannées.Ê 

UnÊ travailÊ deÊ planificationÊ importantÊ puisqu’ilÊ contribueÊ àÊ laÊ croissanceÊ etÊ auÊ
développementÊdeÊnotreÊorganisme. 
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PETITÊQUIZÊDEÊDROITÊ101Ê 

LESÊRÉPONSES 

1) FAUX :Ê UneÊ commerçanteÊ ouÊ unÊ commerçant,Ê commeÊ unÊ salonÊ deÊ toilettage,Ê neÊ peutÊ pasÊ
limiterÊ ouÊ exclureÊ saÊ responsabilitéÊ dansÊ unÊ contratÊ avecÊ uneÊ consommatriceÊ ouÊ unÊ
consommateur.Ê UneÊ telleÊ clauseÊ n’estÊ pasÊ applicableÊ etÊ leÊ tribunalÊ n’enÊ tiendraitÊ pasÊ compte.Ê
AutreÊ exemple,Ê lorsÊ deÊ votreÊ déménagement,Ê siÊ votreÊ divanÊ estÊ endommagé,Ê vousÊ pourriezÊ
réclamerÊ unÊ dédommagement.Ê Ceci,Ê mêmeÊ siÊ vousÊ avezÊ signéÊ uneÊ clauseÊ quiÊ limitaitÊ laÊ
responsabilitéÊdeÊlaÊcompagnieÊdeÊdéménagementÊenÊcasÊdeÊdommageÊàÊvosÊmeubles. 

2) VRAIÊ :ÊVousÊpourriezÊsubirÊunÊprocèsÊcriminelÊetÊunÊprocèsÊcivilÊpourÊleÊmêmeÊ
gesteÊqueÊvousÊavezÊposé.ÊParÊexemple,ÊsiÊvousÊblessezÊuneÊpersonneÊenÊ laÊ
frappant,ÊvousÊpourriezÊdevoirÊrépondreÊd’uneÊaccusationÊdeÊvoieÊdeÊfaitÊetÊêtreÊ
poursuiviÊ dansÊ unÊ procèsÊ criminel.Ê MaisÊ ceÊ n’estÊ pasÊ tout!Ê LaÊ personneÊ queÊ
vousÊavezÊfrappéeÊpourraitÊelleÊaussiÊvousÊpoursuivreÊdansÊunÊprocèsÊcivilÊpourÊ
queÊvousÊlaÊdédommagiez. 

3) FAUXÊ:ÊDansÊcertainesÊsituations,ÊvousÊneÊpouvezÊpasÊassisterÊàÊunÊprocès,ÊcarÊilÊseÊdérouleÊàÊÊÊ
« huisÊclosÊ».ÊLesÊportesÊdeÊlaÊsalleÊd’audienceÊsontÊdoncÊferméesÊetÊleÊprocèsÊseÊdérouleÊsansÊ
laÊ présenceÊ duÊ public.Ê IlÊ s’agitÊ toutefoisÊ d’uneÊ exception,Ê carÊ enÊ principe,Ê lesÊ audiencesÊ sontÊ
publiquesÊetÊvousÊpouvezÊyÊassister.ÊLeÊhuisÊclosÊestÊobligatoireÊdansÊlesÊcasÊdeÊprotectionÊdeÊlaÊ
jeunesse.Ê Aussi,Ê ilÊ s’appliqueÊ enÊ principeÊ lorsÊ desÊ procèsÊ enÊmatièreÊ familiale.Ê LeÊ huisÊ closÊ aÊ
pourÊbutÊdeÊpréserverÊl’anonymatÊdesÊpartiesÊetÊleurÊvieÊprivée. 

4) FAUXÊ :Ê LaÊparoleÊetÊ lesÊmotsÊontÊautantÊdeÊpoidsÊqu’uneÊsignature.Ê LorsqueÊdeuxÊpersonnesÊ
s’engagentÊ àÊ faireÊ quelqueÊ choseÊ l’uneÊ pourÊ l’autre,Ê unÊ contratÊ estÊ créé.Ê UneÊ simpleÊ ententeÊ
verbaleÊ ouÊ desÊ échangesÊ deÊ courrielsÊ sontÊ suffisantsÊ pourÊ queÊ leÊ contratÊ soitÊ formé.Ê VotreÊ
signatureÊ surÊ unÊ documentÊ n’estÊ pasÊ unÊ gageÊ deÊ validitéÊ d’unÊ contrat.Ê Toutefois,Ê c’estÊ parfoisÊ
préférableÊdeÊmettreÊ leÊ contratÊ parÊécrit,ÊmêmeÊsiÊ laÊ loiÊ neÊ vousÊyÊobligeÊpas.ÊDeÊcetteÊ façon,Ê

vousÊaurezÊuneÊpreuveÊplusÊconcrèteÊàÊ faireÊvaloirÊenÊcasÊdeÊpoursuiteÊouÊ
toutÊ autreÊproblème.ÊDansÊ certainesÊ situations,Ê vousÊ devrezÊ contenirÊ votreÊ
ententeÊ dansÊ unÊ contratÊ écrit,Ê c’estÊ leÊ casÊ pourÊ certainsÊ typesÊ deÊ
transactions.ÊParÊexemple,ÊlorsqueÊvousÊsignezÊunÊcontratÊd’hypothèqueÊsurÊ
votreÊmaison,ÊilÊdoitÊêtreÊfaitÊparÊécritÊetÊdevantÊuneÊouÊunÊnotaire. 

5) FAUXÊ:ÊSiÊvousÊn’êtesÊpasÊd’accordÊavecÊlesÊfraisÊannoncésÊdansÊlaÊfactureÊdeÊvotreÊavocateÊouÊ
avocatÊetÊqu’aucuneÊententeÊn’estÊpossible,ÊvousÊpouvezÊdemanderÊuneÊconciliationÊauÊsyndicÊ
duÊBarreau.ÊLaÊconciliationÊestÊunÊmoyen,ÊsansÊrèglesÊstrictes,ÊdeÊréglerÊvotreÊdésaccordÊavecÊ
votreÊavocateÊouÊavocat.ÊLeÊprocessusÊdeÊconciliationÊestÊmenéÊparÊuneÊpersonneÊneutreÊquiÊaÊ
pourÊbutÊdeÊfaciliterÊlaÊdiscussionÊetÊdeÊrétablirÊleÊdialogue.ÊIlÊvousÊaideraÊàÊtrouverÊuneÊententeÊ
satisfaisante.ÊAttention!ÊIlÊyÊaÊdesÊdélaisÊàÊrespecter.ÊPourÊenÊsavoirÊplus,ÊcommuniquezÊavecÊleÊ
bureauÊ duÊ syndicÊ duÊ BarreauÊ quiÊ aÊ pourÊmissionÊ deÊ protégerÊ leÊ publicÊ etÊ deÊ s’assurerÊ deÊ laÊ
bonneÊconduiteÊdesÊavocatesÊetÊdesÊavocats. 

SourceÊ:ÊÉducaloi 
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 ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊPROCHAINESÊACTIVITÉS 
ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊVoiciÊleÊdétailÊdesÊtroisÊprochainesÊactivitésÊ: 

ÊÊÊ1ère ACTIVITÉ : ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ 
ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊPIÈCEÊDEÊTHÉÂTRE 

PකගඉඖගÊඛඝකÊඔ’ඬඏඑඛඕඍÊඍගÊඔඉÊකඍඕගඑඖÊඛඋඑඉඔඍ 

DATEÊ:  Vendredi,ÊleÊ17ÊnovembreÊ2023 

HEUREÊ: 13h30Ê(débutÊdeÊlaÊpièce) 

LIEUÊ:  ÉcoleÊsecondaireÊLeÊTremplinÊ-ÊauditoriumÊDenisÊDupont 

    100,ÊRivière-à-Veillet,ÊSainte-Geneviève-de-BatiscanÊ 

COÛTÊ:  GratuitÊ-ÊouvertÊàÊtousÊetÊàÊtoutesÊlesÊgénérations 

DansÊ leÊ cadreÊ duÊ projetÊ « L’aînéÊ d’aujourd’hui,Ê acteurÊ essentielÊ deÊ sonÊ milieu »,Ê l’AQDRÊ desÊ
ChenauxÊ inviteÊ sesÊ membresÊ etÊ touteÊ laÊ populationÊ àÊ uneÊ réflexionÊ théâtraleÊ surÊ l’âgismeÊ etÊ laÊ
péremptionÊsociale.ÊYÊa-t-ilÊunÊâgeÊoùÊonÊestÊ« passéÊdate »? 

AprèsÊlaÊreprésentation,ÊtoutÊenÊprenantÊuneÊcollation,ÊvousÊserezÊinvitésÊàÊpartagerÊvosÊréflexionsÊ
enÊpetitsÊgroupes. 

   

 

 

2e ACTIVITÉ : ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊCAFÉ-RENCONTRE 

ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊLඉÊඉකගඑඋඑඉගඑඖÊඛඋඑඉඔඍÊඌඍඛÊඍකඛඖඖඍඛÊකඍගකඉඑගඍඛ 

DATEÊ:  Mercredi,ÊleÊ22ÊnovembreÊ2023 

HEUREÊ: 13h30Ê 

LIEUÊ:  ImmeubleÊmultiservice 
    44,ÊRivière-à-Veillet,ÊSainte-Geneviève-de-BatiscanÊ 

COÛTÊ:  gratuit 

DansÊleÊcadreÊduÊprojetÊ« L’aînéÊd’aujourd’hui,ÊacteurÊessentielÊdeÊsonÊmilieu »,ÊMadameÊChantalÊ
LétourneauÊviendraÊnousÊentretenirÊdeÊlaÊvariétéÊdesÊmanifestationsÊdeÊlaÊparticipationÊsocialeÊdesÊ
personnesÊretraitéesÊetÊdeÊleurÊimportanceÊpourÊlaÊfamille,ÊlaÊsociétéÊetÊaussiÊpourÊsoi-même.Ê 

VousÊ avezÊ fourniÊ uneÊ précieuseÊ collaborationÊ lorsÊ desÊ entretiensÊ téléphoniquesÊ avecÊ elle.Ê ÀÊ
présent,ÊMadameÊLétourneauÊseÊ feraÊunÊgrandÊplaisirÊdeÊvousÊ rencontrerÊpourÊvousÊ informerÊdesÊ
résultatsÊ deÊ l’enquêteÊ qu’elleÊ aÊmenéeÊ dansÊ lesÊ règlesÊ deÊ sonÊ expertiseÊ professionnelleÊ etÊ pourÊ
répondreÊàÊvosÊquestions. 

  

Activités  

Merci de confirmer votre présence avant le 10 novembre 2023 

Merci de confirmer votre présence avant le 17 novembre 2023 
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3e ACTIVITÉ :ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊDÎNERÊDEÊNOËLÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ 
ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ         ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊet 

ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊBINGOOH-OH-OH! CITOYEN 
AvecÊleÊtempsÊdesÊFêtesÊquiÊapprocheÊ(EhÊoui !),ÊarriveÊaussiÊleÊmomentÊidéalÊ
pourÊseÊréunirÊetÊs’amuserÊentreÊmembresÊdeÊl’AQDRÊdesÊChenaux. 

LesÊ membresÊ duÊ ConseilÊ d’administrationÊ vousÊ proposeÊ unÊ dînerÊ deÊ NoëlÊ
(buffetÊchaudÊetÊfroid)ÊsuiviÊd’unÊbingoÊassezÊoriginal.Ê 

LesÊmembresÊquiÊontÊparticipéÊàÊcetteÊactivitéÊenÊjuinÊdernierÊontÊvraimentÊaiméÊ
etÊc’estÊàÊlaÊ« demandeÊgénérale »ÊqueÊnousÊl’avonsÊremaniéeÊpourÊqueÊcetteÊ
activitéÊresteÊdivertissanteÊmaisÊaussiÊinstructiveÊcarÊnousÊn’oublionsÊpasÊnotreÊ
mission.Ê 

LeÊbingooh-OH-OH! citoyenÊseraÊleÊpointÊfinalÊduÊprojetÊ L’aînéÊd’aujourd’hui,Ê

acteurÊ essentielÊ deÊ sonÊ milieu.Ê LesÊ questions,Ê quiÊ précèdentÊ leÊ tirageÊ deÊ laÊ
bouleÊ deÊ bingo,Ê porterontÊ encoreÊ surÊ lesÊ connaissancesÊ duÊ milieu,Ê lesÊ
connaissancesÊgénéralesÊmaisÊaussiÊsurÊ lesÊ informationsÊdonnéesÊparÊLouiseÊ
DolbecÊetÊsonÊéquipeÊtoutÊauÊlongÊduÊprojet.Ê 

VenezÊdoncÊfêterÊetÊvousÊamusezÊavecÊnousÊ! 
PourÊajouterÊàÊl’ambiance,ÊnousÊvousÊinvitonsÊàÊporterÊduÊrouge. 

 

DATEÊ:  Vendredi,ÊleÊ1erÊdécembreÊ2023 

HEUREÊ:  11ÊhÊ00Ê(accueil) 

LIEUÊ:   SalleÊmunicipaleÊdeÊSaint-Maurice 
     2431,rangÊSaint-Jean 

COÛTÊ:   15$Ê/ÊmembreÊetÊ20$Ê/Ênon-membre 

Merci de confirmer votre présence avant le 24 novembre 2023, 
auprès de votre téléphoniste ou au bureau de l’AQDR : 

819 840-3090   ou   aqdrdc@stegenevieve.ca  

ÊPlusieursÊ
chancesÊdeÊ
gagnerÊdesÊprix! 
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           REVENIRÊÀÊL’ESSENTIELÊ 

LorsqueÊnousÊavonsÊdébutéÊceÊprojet,ÊnousÊavionsÊcertainsÊobjectifsÊenÊ tête.Ê
ToutÊ d’abord,Ê l’idéeÊ initialeÊ étaitÊ deÊ valoriserÊ laÊ contributionÊ desÊ aînésÊ àÊ laÊ
société.ÊTropÊsouvent,ÊlesÊaînésÊpassentÊinaperçuÊetÊsontÊmisÊdeÊcôté,ÊcommeÊ
s’ilsÊ n’avaientÊ plusÊ leÊ droitÊ deÊ parole.Ê Pourtant,Ê bonÊ nombreÊ d’aînésÊ sontÊ
toujoursÊtrèsÊactifsÊetÊtravaillentÊfort,ÊmaisÊsouventÊdansÊl’ombre.ÊParÊceÊprojet,Ê
nousÊvoulionsÊmettreÊenÊlumièreÊl’étendueÊdeÊleurÊprécieuseÊimplication. 

GrâceÊ auxÊ différentesÊ activitésÊ desÊ deuxÊ dernièresÊ années,Ê lesÊ chroniques,Ê lesÊ témoignagesÊ deÊ
bénévoles,Ê lesÊcapsulesÊvidéo,ÊlesÊjeux-questionnairesÊetÊ lesÊconférences,ÊnousÊavonsÊréaliséÊqueÊ
lesÊaînésÊcontribuentÊdeÊfaçonÊévidenteÊàÊleurÊmilieu.ÊEnÊseÊ
rappelantÊqueÊ l’implicationÊ socialeÊ seÊ trouveÊsouventÊdansÊ
desÊpetitsÊgestesÊdeÊ laÊvieÊquotidienneÊ(quiÊnousÊsemblentÊ
siÊ naturels),Ê onÊ s’estÊ renduÊ compteÊ queÊ nousÊ étionsÊ desÊ
acteursÊ sociauxÊ dansÊ nosÊ milieux.Ê LorsÊ desÊ cafés-
rencontres,ÊnosÊdiscussionsÊsurÊlaÊréelleÊsituationÊdesÊaînésÊ
d’aujourd’huiÊ ontÊ faitÊ réaliserÊ àÊ plusieursÊ qu’ilsÊ étaientÊ
importantsÊ pourÊ laÊ sociétéÊ etÊ qu’ilsÊ avaientÊ encoreÊ unÊ
rôleÊ àÊ jouer.ÊContrairementÊàÊceÊqueÊlesÊpréjugésÊtententÊ
deÊnousÊfaireÊcroire.Ê 
 

S’inspirerÊdesÊcoutumesÊancestrales 

ÀÊ laÊpremièreÊannéeÊduÊprojet,ÊquatreÊchroniquesÊnousÊontÊprésentéÊdifférentsÊpaysÊafinÊdeÊnousÊ
faireÊ découvrirÊ quelleÊ étaitÊ laÊplaceÊdesÊaînésÊ dansÊ cesÊ contréesÊ lointaines.Ê 7Ê surÊ 8ÊdeÊ cesÊ paysÊ
avaientÊunÊpointÊcommun,ÊquelÊétait-il?ÊCeluiÊdeÊresterÊavecÊsesÊparentsÊetÊgrands-parents,ÊleÊresteÊ
deÊsaÊvie.ÊPourÊeux,Ê ilÊétaitÊ toutÊnaturelÊdeÊfonderÊsaÊfamilleÊautourÊdeÊ leursÊpatriarchesÊpuisqu’onÊ
reconnaîtÊetÊvaloriseÊleurÊrôleÊauÊseinÊduÊcoconÊfamilial. 

PourquoiÊici,Ên’a-t-onÊpasÊcetteÊmêmeÊcoutume?ÊDevrais-jeÊdireÊplutôt,ÊpourquoiÊn’avons-nousÊplusÊ
cetteÊhabitude?ÊParceÊqu’onÊseÊsouvient,Ê ilÊn’yÊaÊpasÊsiÊ longtemps,ÊnosÊpépèresÊetÊnosÊmémèresÊ
restaientÊavecÊnousÊsansÊqueÊpersonneÊneÊseÊposeÊdeÊquestion.ÊJeÊ l’aiÊmoi-mêmeÊvécuÊetÊc’estÊàÊ
partirÊ deÊ cetteÊ expérienceÊ queÊ j’aiÊ apprisÊ leÊ sensÊ desÊ motsÊ « respect »,Ê « compassion »Ê etÊ
« altruisme ». 
 

LesÊtempsÊchangent…pourÊleÊmieux,Êvraiment? 

LaÊvagueÊdeÊchangementsÊetÊd’avancéesÊ technologiquesÊapportéeÊparÊcesÊdernièresÊdécenniesÊaÊ
bousculéÊ plusieursÊ deÊ nosÊ habitudesÊ etÊ deÊ nosÊ rituels.Ê VoirÊ laÊ personneÊ avecÊ quiÊ l’onÊ parleÊ auÊ
téléphone,Ê subirÊ uneÊ chirurgieÊ etÊ retournerÊ chez-soiÊ laÊmêmeÊ journéeÊ ouÊencore,Ê commanderÊ unÊ
articleÊ surÊ InternetÊ etÊ leÊ recevoirÊ leÊ lendemain,Ê àÊ saÊ porte,Ê étaientÊ desÊ gestesÊ pratiquementÊ
impensablesÊautrefois.ÊJeÊleÊconçois,ÊilÊyÊaÊplusieursÊaspectsÊpositifs. 

Projet 
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MaisÊavecÊcesÊnouvellesÊhabitudesÊdeÊvie,ÊcetteÊnécessitéÊdeÊtoutÊavoirÊrapidement,ÊcetÊattraitÊpourÊ
lesÊchosesÊmatériellesÊetÊlaÊvalorisationÊdeÊl’individualisme,Êaurait-onÊoubliéÊl’essentiel?ÊLeÊtourbillonÊ
deÊnosÊviesÊtrépidantesÊn’est-ilÊpasÊenÊtrainÊdeÊnousÊéloignerÊdeÊceÊquiÊestÊleÊplusÊimportantÊdansÊlaÊ
vie?ÊQu’est-ceÊqu’onÊ faitÊdeÊ laÊ famille,ÊdesÊamis,ÊdeÊ l’entraide,Ê laÊcompassionÊetÊ laÊbienveillance?Ê
Présentement,ÊonÊobserveÊunÊlégerÊretourÊàÊlaÊcohabitationÊavecÊnosÊparentsÊet/ouÊgrands-parents,Ê
etÊ l’onÊparleÊdeÊplusÊenÊplusÊdeÊmaisonsÊintergénérationnelles.ÊC’estÊuneÊavenueÊquiÊpeutÊs’avérerÊ
trèsÊintéressanteÊetÊce,ÊpourÊtousÊlesÊmembresÊdeÊlaÊfamilleÊcarÊlesÊunsÊetÊlesÊautresÊs’entraident.ÊDeÊ
plus,ÊceÊmodèleÊdeÊfamilleÊestÊtrèsÊsécurisantÊpourÊlesÊaînés.ÊParlons-en! 

                            Louise Dolbec,ÊchargéeÊdeÊprojet 

 

QUATREÊASTUCESÊPOURÊRÉDUIREÊVOTREÊFACTUREÊDURANTÊL’HIVER 

ContribuerÊàÊ créerÊunÊQuébecÊplusÊ vert,Ê c’estÊ possible,ÊmêmeÊ l’hiver !ÊDécouvrezÊ quatreÊastucesÊ
facilesÊ àÊ suivreÊ liéesÊ auÊ chauffageÊ desÊ espacesÊ etÊ deÊ l’eauÊ :Ê uneÊ façonÊ simpleÊ deÊ faireÊ desÊ
économiesÊd’argentÊetÊd’électricitéÊpendantÊlesÊmoisÊlesÊplus froids. 

1.ÊCalfeutrerÊlesÊfenêtres 

Saviez-vousÊqueÊ lesÊ fuitesÊd’airÊchaudÊetÊ lesÊ infiltrationsÊd’airÊ froidÊ représententÊ jusqu’à 25 %ÊdesÊ
pertesÊdeÊchaleur d’uneÊmaison ?ÊAvantÊ l’arrivéeÊdeÊ laÊsaisonÊduÊchauffage,ÊvousÊpouvezÊ réaliserÊ
desÊinspectionsÊetÊdesÊtravauxÊd’entretienÊenÊvueÊde limiterÊ lesÊfuites d’air.ÊUneÊsimpleÊvérificationÊ
visuelleÊvousÊpermettraÊdeÊconstaterÊqu’ilÊestÊpeut-êtreÊtempsÊdeÊfaireÊdeÊpetitsÊtravauxÊquiÊpeuventÊ
rapporter gros ! 

2.ÊChaufferÊefficacement 

LeÊchauffageÊreprésenteÊplusÊdeÊlaÊmoitiéÊdeÊlaÊfactureÊd’électricité.ÊOr,ÊdeÊpetitsÊchangementsÊdansÊ
vosÊhabitudesÊdeÊconsommationÊetÊquelquesÊmodificationsÊdeÊvosÊappareils bonifientÊlesÊpossibilitésÊ
d’économie quandÊ leÊ mercure chute.Ê Avez-vousÊ penséÊ choisirÊ un thermostatÊ
intelligent ou réduireÊlaÊtempérature deÊlaÊpièceÊdeÊseulementÊ1ௗ°C? 

3.ÊS’inscrireÊàÊl’uneÊdesÊoffresÊhivernalesÊd’Hydro-Québec 

EnÊoptantÊ pourÊ la tarificationÊ dynamique ouÊ le serviceÊ deÊmaisonÊ intelligente Hilo,Ê vousÊ déplacezÊ
votreÊconsommationÊhorsÊdesÊpointesÊhivernales,ÊtoutÊen réduisantÊleÊmontantÊdeÊvotre facture. 

4.ÊUtiliserÊl’eauÊchaudeÊjudicieusement 

MieuxÊconsommerÊ l’énergie,Êc’estÊaussiÊmieuxÊconsommerÊ l’eauÊchaude.ÊEnÊeffet,Ê leÊchauffageÊdeÊ
l’eauÊ constitueÊ la deuxièmeÊ causeÊ deÊ consommationÊ d’électricité.Ê AvecÊ leÊ mercureÊ quiÊ chute,Ê
prendreÊdeÊlongsÊbainsÊchaudsÊpeutÊêtre tentant.ÊPrenezÊplutôtÊdes douchesÊcourtes enÊutilisantÊuneÊ
pommeÊ deÊ doucheÊ limitantÊ leÊ débitÊ d’eau,Ê sansÊ oublierÊ d’acquérirÊ d’autresÊ bonsÊ réflexesÊ dansÊ laÊ
cuisineÊetÊlaÊsalleÊde lavage. 

SourceÊ:Êhttps://www.hydroquebec.com/residentiel/mieux-consommer/hiver.html 
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ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÉTERNUERÊENÊREGARDANTÊLEÊSOLEIL 

ChezÊcertainsÊindividus,ÊleÊsimpleÊfaitÊdeÊregarderÊleÊsoleilÊfaitÊéternuer.ÊMaisÊpourquoiÊdonc? 

Atchoum!ÊSiÊ vousÊ neÊ pouvezÊ vousÊ empêcherÊ d’éternuerÊ lorsqueÊ vousÊ vousÊ retrouvezÊ subitementÊ
sousÊlaÊviveÊlumièreÊduÊsoleil,ÊvousÊn'êtesÊpasÊseulÊcarÊilÊs’agitÊd’unÊréflexeÊquiÊtoucheÊenvironÊuneÊ
personneÊsurÊquatre. 

LeÊ réflexeÊ photo-sternutatoire,Ê ouÊ ACHOOÊ (AutosomalÊ DominantÊ CompellingÊ Helio-OphthalmicÊ
Outburst),Ê seÊ manifesteÊ lorsÊ d’unÊ changementÊ brusqueÊ deÊ luminosité,Ê parÊ exempleÊ quandÊ vousÊ
passezÊd’unÊendroitÊsombre,ÊcommeÊuneÊsalleÊdeÊcinéma,ÊàÊlaÊlumièreÊviveÊdeÊl’extérieur. 

LorsqueÊlaÊlumièreÊfrappeÊlaÊrétine,ÊleÊnerfÊoptiqueÊenvoieÊunÊsignalÊélectriqueÊauÊ
cerveauÊpourÊdemanderÊlaÊfermetureÊdesÊpupilles. 

Or,Ê leÊnerfÊoptiqueÊestÊsituéÊ toutÊprèsÊduÊnerfÊ trijumeau,ÊceluiÊquiÊcommandeÊ lesÊ
éternuementsÊenÊprésenceÊdeÊparticulesÊirritantesÊpourÊlesÊmuqueusesÊduÊnez. 

CommeÊdesÊfilsÊélectriquesÊquiÊseÊtouchent 

UneÊhypothèseÊveutÊqu’uneÊpartieÊduÊsignalÊquiÊcirculeÊdansÊleÊnerfÊoptiqueÊseraitÊcaptéeÊparÊleÊnerfÊ
trijumeau,ÊcommeÊsiÊdeuxÊfilsÊélectriquesÊseÊtouchaient,ÊprovoquantÊunÊéternuement. 

LeÊphénomèneÊaÊcependantÊétéÊpeuÊétudiéÊpuisqueÊleÊréflexeÊphoto-sternutatoireÊneÊprésenteÊpasÊ
deÊ dangerÊ pourÊ laÊ santé.Ê SaufÊ peut-êtreÊ s’ilÊ vousÊ frappeÊ àÊ répétitionÊ àÊ laÊ sortieÊ desÊ tunnelsÊ surÊ
l’autoroute! 

DansÊceÊcas,ÊuneÊbonneÊpaireÊdeÊlunettesÊfuméesÊdevraitÊvousÊaiderÊàÊréglerÊleÊproblème. 

ParÊCatherine Crépeau 

SourceÊ:Êhttps://verdictsante.protegez-vous.ca/nouvelles/sante/pourquoi-le-soleil-fait-il-eternuer#submenu-item-0 

Santé 

LaÊ gentillesseÊestÊ l’étatÊ ouÊ l’actionÊ d’êtreÊ gentil,Ê c’est-à-direÊ
faireÊ acteÊ deÊ bontéÊ etÊ avoirÊ unÊ comportementÊ deÊ
bienfaisance,Ê unÊ caractèreÊ doux,Ê faireÊ preuveÊ deÊ douceur,Ê
deÊtendresseÊetÊavoirÊleÊsouciÊdesÊautres.ÊLaÊgentillesseÊestÊ
reconnueÊcommeÊuneÊvertuÊetÊcommeÊuneÊvaleurÊdansÊdeÊ

nombreusesÊculturesÊetÊreligions.ÊSelonÊ laÊpsychologieÊmoderne,Ê lesÊactesÊaltruistesÊaugmententÊ
notreÊpropreÊbonheurÊd’uneÊmanièreÊprofonde. 

LaÊ JournéeÊ mondialeÊ deÊ laÊ gentillesseÊ estÊ fêtéeÊ leÊ 13Ê novembreÊ deÊ chaqueÊ année.Ê QuelquesÊ
minutesÊdeÊnotreÊtempsÊsuffisentÊàÊrépandreÊautourÊdeÊsoiÊlesÊsouriresÊetÊlaÊbonneÊhumeur... 

AlorsÊpourquoiÊs’enÊpriver ! 

On m’a dit : tu n’es que cendre et poussières.  

On a oublié de me dire qu’il s’agissait de poussières d’étoiles. 

Hubert Reeves 
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BIENÊDORMIRÊPOURÊLAÊSANTÉÊDEÊNOTREÊCŒUR! 

NotreÊ cœurÊ aÊ bienÊ besoinÊ deÊ bonnesÊ nuitsÊ deÊ sommeil.Ê DeÊ récentesÊ étudesÊ
montrentÊenÊeffetÊqueÊ leÊsommeilÊestÊunÊpilierÊdeÊnotreÊsantéÊetÊpeutÊprévenirÊ lesÊ
maladiesÊcardiovasculaires,ÊauÊmêmeÊtitreÊqueÊl'alimentationÊetÊ l'activitéÊphysique.Ê
OnÊ enÊ parleÊ avecÊ leÊDrÊMartinÊ Juneau,Ê cardiologueÊ àÊ l'InstitutÊ deÊCardiologieÊ deÊ
Montréal.Ê 

Q/ÊQuelÊestÊl'impactÊduÊsommeilÊdansÊnotreÊvieÊquotidienne?Ê 

R/Ê LeÊ sommeilÊ représenteÊ environÊ unÊ tiersÊ deÊ notreÊ vieÊ siÊ onÊ considèreÊ qu'onÊ dortÊ enÊmoyenneÊ
8 heuresÊparÊjour.ÊAu-delàÊdeÊlaÊdurée,ÊlaÊqualitéÊduÊsommeilÊdurantÊcesÊheuresÊpasséesÊauÊlitÊestÊ
aussiÊ trèsÊ importante.Ê AuÊ Canada,Ê unÊ tiersÊ desÊ adultesÊ considèrentÊ queÊ leurÊ sommeilÊ estÊ deÊ
mauvaiseÊqualité.1 

UneÊmultitudeÊdeÊfacteursÊinfluencentÊlaÊduréeÊetÊlaÊqualitéÊdeÊnotreÊsommeil.ÊLesÊtechnologiesÊontÊ
provoquéÊuneÊréorganisationÊnotableÊdeÊnotreÊtravail.ÊL'usageÊintensifÊdeÊl'ordinateurÊtoutÊauÊlongÊdeÊ
laÊ journée,Ê desÊ délaisÊ toujoursÊ plusÊ courtsÊetÊ leÊ télétravailÊ ontÊ conduitÊ beaucoupÊdeÊpersonnesÊàÊ
réduireÊ leurÊ tempsÊ deÊ sommeil,Ê àÊ éprouverÊ uneÊ fatigueÊ accrueÊ etÊ mêmeÊ àÊ somnolerÊ durantÊ laÊ
journée. 

CeÊ déficitÊ deÊ sommeilÊ aÊ desÊ répercussionsÊ considérablesÊ surÊ notreÊ santé.Ê LesÊ avancéesÊ
technologiquesÊmontrentÊenÊeffetÊqueÊ leÊmanqueÊdeÊsommeilÊaffecteÊpresqueÊ toutesÊ lesÊ fonctionsÊ
physiologiques.ÊOnÊ aÊ réaliséÊ queÊ laÊ qualitéÊ duÊ sommeilÊ aÊ unÊ impactÊ surÊ leÊ bien-êtreÊ etÊ laÊ santéÊ
immédiateÊ etÊ àÊ longÊ terme,Ê notammentÊ enÊ augmentantÊ lesÊ risquesÊ deÊ souffrirÊ deÊ diabète,Ê
d'hypertension,Êd'obésitéÊetÊdeÊtroublesÊcognitifsÊtelsÊqueÊlaÊmaladieÊd'Alzheimer. 

Q/ÊQuelleÊestÊlaÊplaceÊduÊsommeilÊdansÊlaÊpréventionÊdesÊmaladiesÊcardiovasculaires?Ê 

R/Ê EnÊ 2022,Ê l'AmericanÊ HeartÊ AssociationÊ (AHA)Ê aÊ intégréÊ leÊ
sommeilÊ dansÊsonÊconceptÊLife'sÊEssentialÊ 8Ê (8ÊmesuresÊclésÊ
pourÊ améliorerÊ etÊ maintenirÊ laÊ santéÊ cardiovasculaire),Ê
confirmantÊ ainsiÊ l'importanceÊ d'unÊ bonÊ sommeilÊ dansÊ laÊ
préventionÊ desÊ maladiesÊ cardiovasculaires.Ê ElleÊ recommandeÊ
auxÊadultesÊdeÊdormirÊdeÊ7ÊàÊ9ÊheuresÊparÊnuit.ÊLesÊbébésÊetÊ
lesÊ enfantsÊ ontÊ besoinÊ d'encoreÊ plusÊ deÊ sommeil.Ê IlÊ estÊ
égalementÊimportantÊdeÊmaintenirÊuneÊroutineÊdeÊsommeilÊetÊdeÊ
respecterÊ unÊ horaireÊ deÊ coucherÊ etÊ deÊ leverÊ régulier,Ê mêmeÊ
durantÊlesÊfinsÊdeÊsemaine,ÊpourÊbénéficierÊdeÊtousÊlesÊbienfaitsÊ
duÊsommeil.Ê IlÊ fautÊcependantÊnoterÊqueÊleÊbesoinÊenÊsommeilÊ
estÊ individuelÊ etÊ peutÊ varierÊ d'uneÊ personneÊ àÊ l'Ê autre.Ê ParÊ
contre,Ê parmiÊ lesÊ personnesÊ quiÊ neÊ dormentÊ queÊ deÊ 5Ê àÊ 6Ê
heuresÊ parÊ nuit,Ê onÊ trouveÊ nonÊ seulementÊ deÊ réelsÊ courtsÊ dormeurs,ÊmaisÊ aussiÊ unÊ bonÊ nombreÊ
d'individusÊqui,ÊdeÊfaçonÊvolontaireÊouÊinvolontaire,ÊdormentÊmoinsÊqueÊceÊdontÊilsÊontÊbesoin. 
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Q/ÊDeÊquellesÊmanièresÊleÊsommeilÊaffecte-t-ilÊlaÊsantéÊcardiovasculaire?Ê 

R/ÊQuandÊonÊdort,ÊnotreÊcorpsÊtravailleÊactivementÊàÊseÊréparerÊetÊàÊ
seÊ régénérer.Ê LorsÊ desÊ phasesÊ deÊ sommeilÊ profond,Ê plusieursÊ
phénomènesÊseÊproduisent:ÊlaÊtensionÊartérielleÊdiminue,ÊlesÊmusclesÊ
seÊdétendent,ÊetÊleÊcorpsÊlanceÊsesÊprocessusÊdeÊréparation. 

C'estÊ àÊ ceÊ momentÊ queÊ leÊ corpsÊ produitÊ desÊ hormonesÊ
indispensablesÊ pourÊ laÊ croissance,Ê laÊ régulationÊ deÊ l'appétit,Ê leÊ
métabolismeÊénergétique,Ê laÊ santéÊduÊ cerveauÊetÊ desÊmuscles.ÊUnÊ
sommeilÊ insuffisantÊ peutÊ toutefoisÊ perturberÊ cesÊ processus,Ê ceÊ quiÊ
augmenteÊ leÊ risqueÊ deÊ diabète,Ê deÊ syndromeÊ métabolique,Ê deÊ
troublesÊ cognitifsÊ commeÊ l'alzheimerÊ etÊ deÊ maladiesÊ
cardiovasculaires. 

LeÊmanqueÊdeÊsommeilÊpeutÊégalementÊcréerÊunÊétatÊdeÊfatigueÊquiÊdiminueÊlaÊmotivationÊàÊadopterÊ
desÊ comportementsÊ sains,Ê commeÊ bienÊ manger,Ê êtreÊ actif,Ê seÊ divertir.Ê OnÊ créeÊ ainsiÊ unÊ cercleÊ
vicieux:ÊonÊdortÊmoinsÊbien,ÊonÊaÊdoncÊmoinsÊleÊgoûtÊdeÊcuisinerÊetÊdeÊbouger;ÊonÊmangeÊmoinsÊbienÊ
etÊonÊbougeÊmoinsÊ,ÊdoncÊonÊdortÊmoinsÊbien. 

Q/ÊCommentÊagirÊpourÊbienÊdormir?Ê 

R/ÊPourÊbienÊdormir,Ê ilÊ estÊessentielÊdeÊconsidérerÊ leÊsommeilÊ commeÊuneÊprioritéÊdansÊnotreÊvieÊ
quotidienne.Ê TantÊ qu'onÊ n'estÊ pasÊ pleinementÊ convaincuÊ deÊ sonÊ importance,Ê onÊ aÊ tendanceÊ àÊ
négligerÊ saÊ valeurÊ etÊ àÊ neÊ pasÊ prendreÊ lesÊ mesuresÊ nécessairesÊ pourÊ améliorerÊ saÊ qualité.Ê LeÊ
sommeilÊ n'estÊ pasÊ simplementÊ unÊ luxeÊ ouÊ unÊmoyenÊ deÊ récupérationÊ aprèsÊ uneÊ longueÊ journée,Ê
c'estÊuneÊfonctionÊvitaleÊquiÊaÊunÊimpactÊdirectÊsurÊnotreÊsantéÊetÊnotreÊbien-Êêtre. 

OnÊpeutÊaméliorerÊ laÊqualitéÊduÊsommeilÊenÊévitantÊ lesÊ facteursÊquiÊ peuventÊ laÊperturber,Ê commeÊ
l'alcool,Ê laÊ caféine,Ê laÊ lumièreÊbleueÊdesÊécransÊetÊ leÊbruitÊexcessif,Ê etÊenÊadoptantÊdesÊpratiquesÊ
favorablesÊauÊsommeil,ÊcommeÊuneÊroutineÊdeÊsommeil,ÊdesÊexercicesÊdeÊrelaxationÊpourÊgérerÊleÊ
stress,Êetc. 

UnÊélémentÊsouventÊsous-estimé,ÊmaisÊquiÊjoueÊunÊrôleÊcléÊdansÊlaÊqualitéÊduÊsommeil,ÊestÊl'activitéÊ
physique.Ê ElleÊ aideÊ entreÊ autresÊ àÊ réduireÊ leÊ stressÊ etÊ l'anxiété,Ê quiÊ sontÊ souventÊ desÊ obstaclesÊ
majeursÊàÊunÊsommeilÊréparateur.ÊQu'onÊchoisisseÊlaÊmarche,ÊleÊvélo,ÊlaÊnatation,ÊleÊyoga,ÊouÊtouteÊ
autreÊ activitéÊ quiÊ nousÊ plaît,Ê l'importantÊ estÊ deÊ bougerÊ régulièrement.Ê C'estÊ nonÊ seulementÊ notreÊ
sommeilÊquiÊs'enÊtrouveraÊamélioré,ÊmaisÊnotreÊsantéÊglobaleÊaussi. 

MerciÊauÊDrÊMartinÊJuneau,ÊcardiologueÊàÊl'InstitutÊdeÊCardiologieÊdeÊMontréal,ÊpourÊsaÊcollaborationÊ
àÊcetÊarticle. 

_____________ÊÊ 

1.ÊStatistiqueÊ CanadaÊ (2022).Ê LeÊ sommeilÊ chezÊ lesÊ adultesÊ canadiens:Ê conclusionsÊ tiréesÊ duÊ moduleÊ deÊ
réponseÊ rapideÊ Ê surÊ leÊmodeÊdeÊ vieÊ sainÊdeÊ /'EnquêteÊ Ê surÊ laÊ santéÊdansÊ lesÊcollectivitésÊ canadiennesÊdeÊ
2020. 

SourceÊ:ÊÊhttps://montougo.ca/prevenir/maladies-cardiovasculaires/bien-dormir-pour-la-sante-de-notre-coeur/ 
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LAÊSEMAINEÊQUÉBÉCOISEÊDESÊRENCONTRESÊINTERCULTURELLESÊ 

DuÊ6ÊauÊ12ÊnovembreÊ2023Ê 

LaÊ semaineÊ québécoiseÊ desÊ rencontresÊ interculturellesÊ proposeÊ
chaqueÊ annéeÊ deÊmettreÊ enÊ valeurÊ laÊ contributionÊ importanteÊ desÊ
QuébécoisesÊetÊdesÊQuébécoisÊdeÊtoutesÊoriginesÊàÊlaÊvieÊcollectiveÊ
duÊQuébec.ÊElleÊ viseÊàÊencouragerÊ leÊdialogue,Ê leÊ rapprochementÊ
interculturel,ÊetÊàÊfaireÊvaloirÊl’apportÊpositifÊdeÊl’immigrationÊetÊdeÊlaÊ
diversitéÊauÊdéveloppementÊduÊQuébec 

 

Semaines dédiées 

SEMAINEÊNATIONALEÊDESÊPERSONNESÊPROCHESÊAIDANTESÊ2023 
DuÊ5ÊauÊ11ÊnovembreÊ2023Ê 

AuÊQuébec,ÊprèsÊd’uneÊ (1)ÊpersonneÊsurÊquatreÊ (4)ÊapporteÊunÊsoutienÊàÊunÊ
membreÊ deÊ sonÊ entourageÊ quiÊ présenteÊ uneÊ incapacitéÊ temporaireÊ ouÊ
permanente.Ê CesÊ personnesÊ prochesÊ aidantesÊ apportentÊ uneÊ contributionÊ
essentielleÊauÊbien-êtreÊcollectifÊetÊellesÊméritentÊqu’onÊleurÊdonneÊleÊcoupÊdeÊ
pouceÊd’humanismeÊdontÊellesÊontÊbesoin. 

S’engagerÊdansÊunÊrôleÊd’aidantÊn’estÊpasÊtoujoursÊunÊchoixÊetÊexigeÊbeaucoupÊ
deÊténacité.ÊIlÊestÊimportantÊd’êtreÊsoutenusÊparÊunÊorganisme. 
 

ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊPROCHESÊAIDANTSÊDESÊCHENAUXÊ:Ê819ÊÊ840-2030 

ASSOCIATIONÊDESÊPERSONNESÊAIDANTESÊVALLÉE-DE-LA-BATISCANÊ:Ê 819Ê840-0457Ê 

à Saviez-vousÊque 55Ê%ÊdesÊpersonnesÊprochesÊaidantesÊontÊentreÊ45ÊetÊ64Êans?Ê 

LesÊjeunesÊaidantsÊdeÊ15ÊàÊ29ÊansÊsontÊdeÊplusÊenÊplusÊnombreux.ÊIlsÊseraientÊplusÊdeÊ
1,2ÊmillionÊauÊCanadaÊselonÊuneÊdonnéeÊdévoiléeÊlorsÊduÊpremierÊSymposiumÊpourÊlesÊ
jeunesÊaidants,ÊquiÊseÊtenaitÊleÊ22ÊmarsÊ2019. 

à PlusÊduÊtiersÊdesÊprochesÊaidantsÊ(35%)ÊconsacreÊplusÊdeÊ5ÊheuresÊhebdomadairesÊàÊdesÊsoinsÊ
etÊduÊsoutien,ÊetÊ10%ÊyÊfournitÊplusÊdeÊ20Êheures.Ê(GouvernementÊduÊCanada,Ê2013) 

à 25,7%ÊdesÊprochesÊaidantsÊprennentÊsoinÊdeÊ2Êpersonnes.Ê(InstitutÊdeÊlaÊstatistiqueÊduÊQuébec,Ê
2015) 

à 40%ÊdesÊpersonnesÊprochesÊaidantesÊestimentÊqu’ellesÊn’ontÊpasÊeuÊleÊchoixÊd’assumerÊceÊrôle.Ê
(InstitutÊdeÊlaÊStatistiqueÊduÊQuébec,Ê2014) 

SourceÊ:Êhttps://procheaidance.quebec/ 

Un patient ayant mal au bras gauche se rend voir un docteur et lui explique son 
problème. Le docteur lui répond alors qu'il s'est probablement trompé d'étage car lui 
était docteur en droit. Le patient s'exclame alors " je ne savais pas que les docteurs 
pouvaient être spécialisés à ce point-là ".  
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Ingrédients: 

Aubergines 

Þ 3ÊgrossesÊauberginesÊcoupéesÊenÊlonguesÊtranchesÊd'environÊ1ÊcmÊ(½Êpo)Êd'épaisseur 

Þ 180ÊmlÊ(¾Êtasse)Êd'huileÊd'olive 
 

SauceÊtomate 

Þ 1Êoignon,ÊhachéÊfinement 

Þ 2ÊgoussesÊd'ail,Êhachées 

Þ 30ÊmlÊ(2Êc.ÊàÊsoupe)Êd'huileÊd'olive 

Þ 1ÊboîteÊdeÊ796ÊmlÊ(28Êoz)ÊdeÊtomatesÊbroyées 
 

Garniture 

Þ 12ÊfeuillesÊdeÊbasilic,Êdéchirées 

Þ 150ÊgÊ(1½Êtasse)ÊdeÊfromageÊmozzarellaÊrâpé 

Þ 55ÊgÊ(3/4Êtasse)ÊdeÊfromageÊparmesanÊfraisÊrâpé 

Préparation: 

Aubergines 

Þ PréchaufferÊ leÊ fourÊ àÊ220°CÊ (425°F).ÊPlacerÊ uneÊgrilleÊ dansÊ leÊ basÊ duÊ fourÊ etÊ laÊ deuxièmeÊauÊ
centre.ÊTapisserÊdeuxÊplaquesÊdeÊcuissonÊdeÊpapierÊparchemin. 

Þ RépartirÊlesÊauberginesÊsurÊlesÊplaquesÊetÊlesÊhuilerÊdesÊdeuxÊcôtésÊàÊl'aideÊd'unÊpinceau.ÊSalerÊ
etÊpoivrer.ÊCuireÊauÊfour,Ê15ÊminutesÊouÊjusqu'àÊceÊqu'ellesÊsoientÊtendres. 

 

SauceÊtomate 

Þ Entre-temps,Ê dansÊuneÊ casserole,Ê attendrirÊ l'oignonÊetÊ l'ailÊ dansÊ l'huile.ÊAjouterÊ lesÊ tomatesÊ etÊ
laisserÊmijoterÊ10Êminutes.ÊSalerÊetÊpoivrer. 

 

Montage 

Þ DansÊ leÊ fondÊd'unÊplatÊdeÊcuissonÊdeÊ33ÊxÊ23ÊcmÊ (13ÊxÊ9Êpo),Ê répartirÊ125ÊmlÊ (½Ê tasse)ÊdeÊ laÊ
sauceÊ tomate.ÊDéposerÊ leÊ tiersÊdesÊ tranchesÊd'aubergine.ÊÉtalerÊ250ÊmlÊ (1Ê tasse)ÊdeÊ laÊsauceÊ
tomateÊÊetÊÊparsemerÊ4ÊÊfeuillesÊdeÊbasilic.ÊRépartirÊ50ÊgÊ(½Êtasse)ÊduÊfromageÊmozzarellaÊetÊ20ÊgÊ
(¼Êtasse)ÊduÊparmesan.ÊRépéterÊavecÊleÊresteÊdesÊingrédients. 

Þ CuireÊauÊfourÊ25ÊminutesÊouÊjusqu'àÊceÊqueÊleÊfromageÊsoitÊgratiné.ÊServirÊavecÊdesÊcôtelettesÊdeÊ
porcÊgrillées,ÊdesÊescalopesÊdeÊveauÊpoêléesÊouÊsimplementÊunÊpouletÊrôtiÊduÊcommerce. 

 

EncoreÊmeilleurÊleÊlendemain! 
 

Source:Êhttps:/Ê/Êwww.ricardocuisine.com/recettes/6235-aubergines-alla-parmigiana 
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CඕඕඍඖගÊඋඐඑඛඑකÊඛඍඛÊඉඝඊඍකඏඑඖඍඛ? 
PlutôtÊjeunesÊetÊpetites 
LaÊchairÊdesÊpetitesÊauberginesÊestÊfondante,Êdouce,ÊlaÊpeauÊestÊminceÊetÊdépourvueÊd'amertumeÊ(laÊ
chairÊn'estÊpasÊamère),ÊdeÊplusÊlesÊpépinsÊsontÊmoinsÊnombreux.ÊLesÊgrossesÊauberginesÊpossèdentÊ
souventÊÊuneÊÊpeauÊÊcoriaceÊetÊsontÊsouventÊplusÊamèresÊqueÊlesÊautres. 
 
DuÊregardÊpuisÊduÊboutÊdesÊdoigts 
L’aubergine,ÊbienÊ ferme,ÊpossèdeÊuneÊpeauÊ lisseÊetÊbrillante,ÊdépourvueÊdeÊ taches,Êd’uneÊbelleÊetÊ
profondeÊcouleurÊviolette,ÊniÊtropÊclaire,ÊniÊvirantÊauÊpourpre.ÊL’aubergineÊdoitÊêtreÊfermeÊauÊtoucher,Ê
gonflée;ÊpasÊdeÊpeauÊratatinéeÊouÊparseméeÊdeÊtachesÊbrunes,ÊniÊdeÊtextureÊflasque.ÊLeÊpédonculeÊ
neÊdoitÊpasÊêtreÊdesséché. 

 
CඕඕඍඖගÊඋඝඑඛඑඖඍකÊඔඍඛÊඉඝඊඍකඏඑඖඍඛ? 

AvecÊleÊmoinsÊdeÊgrasÊpossible 
LaÊ préparationÊ deÊ l'aubergineÊ n'exigeÊ pasÊ obligatoirementÊ unÊ abondantÊ usageÊ d'huile.Ê OnÊ peutÊ
parfaitementÊcommencerÊparÊlaÊcuireÊàÊlaÊvapeur,ÊaprèsÊl'avoirÊdétailléeÊenÊtranchesÊ(3ÊminutesÊenÊ
autocuiseur).Ê EnsuiteÊ seulement,Ê onÊ laÊ faitÊ revenirÊ dansÊ l'huile.Ê ElleÊ seraÊ ainsiÊ nettementÊ moinsÊ
imbibéeÊdeÊcorpsÊgras.ÊPourÊ ÊéviterÊ ÊauxÊauberginesÊd'absorberÊ tropÊd'huileÊàÊ laÊcuisson,ÊonÊpeutÊ
mettreÊunÊpeuÊd'huileÊd'oliveÊavecÊunÊpinceauÊsurÊlesÊtranchesÊd'auberginesÊpasséesÊsousÊleÊgrilÊduÊ
fourÊouÊàÊlaÊpoêle. 

 
CඕඕඍඖගÊඋඖඛඍකඞඍකÊඔඍඛÊඉඝඊඍකඏඑඖඍඛÊ? 

AuÊquotidien 
ElleÊestÊtrèsÊpérissable.ÊIlÊestÊnécessaireÊd'entreposerÊl'aubergineÊdansÊunÊendroitÊfraisÊetÊsec,ÊetÊdeÊ
l'employerÊenÊmoinsÊdeÊdeuxÊjours.ÊEnsuite,ÊlesÊauberginesÊseÊconserventÊuneÊsemaineÊdansÊleÊbacÊ
àÊ légumesÊ duÊ réfrigérateur.Ê MaisÊ ellesÊ neÊ doiventÊ jamaisÊ êtreÊ enveloppéesÊ d'uneÊ pelliculeÊ deÊ
plastiqueÊafinÊdeÊtoujoursÊrespirer.ÊConservéeÊtropÊlongtemps,Êl'aubergineÊdevientÊterne,ÊsaÊpeauÊseÊ
plisse,ÊetÊsurtoutÊÊsaÊchairÊseÊramollitÊetÊdevientÊmoinsÊdigeste. 
UneÊfoisÊblanchieÊouÊcuiteÊàÊlaÊvapeur,Êl'aubergineÊseÊconserveÊauÊcongélateurÊpendantÊ6ÊàÊ8Êmois. 

 

Nathalie Ayotte,  
IntervenanteÊenÊsécuritéÊalimentaire 

Téléphone:Ê819-840-3088 
 

Source:Êwww.lanutrition.fr/bien-dans-son-assiette/aliments/legumes/aubergines/laubergine-en-pratique 

Nutrition 

ÊÊL’aubergine 
ÊÊÊCultivéeÊpourÊsonÊlégume-fruit 
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LAÊRÉSERVEÊCOGNITIVEÊPOURÊVIEILLIRÊENÊSANTÉ 

CommeÊonÊaccumuleÊdeÊl’argentÊdansÊunÊRÉERÊpourÊassurerÊnotreÊsantéÊfinancière,ÊnotreÊcerveauÊ
faitÊ desÊ réservesÊ pourÊ vieillirÊ sainement.ÊMilleÊ etÊ unÊ facteursÊ influencentÊ ceÊ phénomène,ÊmaisÊ onÊ
peutÊl’encouragerÊenÊmettantÊnotreÊmatièreÊgriseÊauÊdéfi. 

RඛඍකඞඍÊඋඏඖඑගඑඞඍÊ:Êඔ’ඉඔඔඑඍÊඌඍÊඔඉÊඛඉඖගÊඌඝÊඋඍකඞඍඉඝ 

UneÊsorteÊdeÊcarteÊroutièreÊseÊdéploieÊàÊl’intérieurÊdeÊnotreÊtête.ÊSurÊcetteÊ
carte,Ê lesÊcellulesÊnerveusesÊduÊcerveau,ÊqueÊ l’onÊappelleÊ lesÊneurones,Ê
correspondentÊauxÊvilles,ÊetÊlesÊnombreusesÊconnexionsÊquiÊlesÊrelient,ÊàÊ
desÊroutesÊquiÊs’entrecroisent. 

PlusÊcesÊvillesÊetÊcesÊroutesÊsontÊnombreusesÊetÊbienÊentretenues,ÊplusÊleÊ
cerveauÊarriveÊàÊacheminerÊl’informationÊnerveuseÊd’uneÊrégionÊàÊl’autre.Ê
Lorsqu’uneÊ informationÊ tombeÊ surÊ unÊ nidÊ deÊ pouleÊ ouÊ qu’ilÊ yÊ aÊ unÊ

embouteillage,ÊelleÊpeutÊalorsÊl’éviterÊouÊemprunterÊunÊautreÊcheminÊpourÊseÊrendreÊàÊbonÊport.ÊC’estÊ
ceÊqu’onÊappelleÊlaÊréserveÊcognitive. 

UneÊ bonneÊ réserveÊ cognitiveÊ contribueÊ àÊ maintenirÊ unÊ fonctionnementÊ adéquatÊ desÊ facultésÊ
cognitivesÊ commeÊ l’attentionÊ etÊ laÊ mémoire,Ê carÊ elleÊ veilleÊ àÊ l'entretienÊ desÊ neuronesÊ etÊ desÊ
connexionsÊ quiÊ lesÊ relientÊ entreÊ eux.Ê EnÊ ayantÊ plusieursÊ connexionsÊ deÊ qualité,Ê leÊ cerveauÊ seraÊ
davantageÊenÊmesureÊdeÊcompenserÊlesÊaltérationsÊliéesÊauÊvieillissementÊouÊàÊcertainesÊmaladiesÊ
commeÊl’Alzheimer. 

CඕඕඍඖගÊඌඞඍඔඍකÊඔඉÊකඛඍකඞඍÊඋඏඖඑගඑඞඍ? 

NotreÊréserveÊcognitiveÊseÊdéveloppeÊpendantÊtouteÊnotreÊvieÊselonÊ
nosÊactivitésÊetÊlesÊexpériencesÊqueÊl’onÊvit. 

AuÊquotidien,ÊonÊpeutÊbonifierÊouÊmaintenirÊnotreÊ réserveÊcognitiveÊ
enÊ pratiquantÊ desÊ loisirsÊ quiÊ mettentÊ notreÊ cerveauÊ auÊ défi.Ê
CombinésÊàÊd’autresÊbonnesÊhabitudesÊdeÊvieÊ (saineÊalimentation,Ê
activitéÊphysique,Êetc.),ÊcesÊloisirsÊintellectuellementÊstimulantsÊsontÊ
desÊstratégiesÊgagnantesÊpourÊcréerÊetÊrenforcerÊlesÊconnexionsÊquiÊ
relientÊnosÊneurones.ÊSiÊonÊreprendÊ l’imageÊdeÊ laÊcarteÊroutière,Ê ilsÊ
solidifientÊlesÊroutesÊexistantesÊetÊnousÊamènentÊàÊdéfricherÊdesÊterritoiresÊinexplorésÊquiÊn’attendentÊ
queÊl’onÊyÊmetteÊlesÊpieds. 

NotreÊ cerveauÊ apprendÊ etÊ évolueÊ constamment;Ê ilÊ n’yÊ aÊ doncÊ pasÊ d’âgeÊ pourÊ investirÊ dansÊ notreÊ
réserveÊcognitive! 

AඋගඑඞඑගඛÊඝකÊඊඖඑඎඑඍකÊඔඉÊකඛඍකඞඍÊඋඏඖඑගඑඞඍ 

BonÊnombreÊd’activitésÊdeÊloisirÊditesÊ«ÊcognitivementÊstimulantesÊ»ÊfontÊtravaillerÊnotreÊcerveauÊetÊ
contribuentÊàÊoptimiserÊnotreÊréserveÊcognitive.ÊC’estÊlaÊpreuveÊqueÊjoindreÊl’utileÊàÊl’agréable,Êc’estÊ
bonÊpourÊlaÊsanté! 

PourÊ cetteÊ raison,Ê s’engagerÊ régulièrementÊ dansÊ desÊ activitésÊ éducatives,Ê créatives,Ê socialesÊ etÊ
culturellesÊainsiÊqueÊcertainsÊjeuxÊfavoriseÊgrandementÊlaÊbonneÊsantéÊduÊcerveau. 
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LesÊactivitésÊéducatives 

ApprendreÊ etÊ aiguiserÊ saÊ curiositéÊ toutÊ auÊ longÊ deÊ laÊ vieÊ permetÊ d’acquérirÊ deÊ nouvellesÊ
compétencesÊ etÊ deÊ stimulerÊ sesÊ facultésÊ cérébrales.Ê VoiciÊ quelquesÊ exemplesÊ d’activitésÊ
intellectuellementÊstimulantesÊ:Ê 

· SeÊplongerÊdansÊunÊbonÊroman; 
· DécouvrirÊunÊnouveauÊpaysÊenÊassistantÊàÊuneÊ

conférenceÊvoyage; 
· RegarderÊunÊdocumentaireÊsurÊunÊsujetÊqu’onÊneÊconnaîtÊpas. 
 

LesÊactivitésÊcréatives 

Saviez-vousÊ queÊ laÊ contemplationÊ d’œuvresÊ d’artÊ etÊ laÊ pratiqueÊ deÊ passe-tempsÊ créatifsÊ peuventÊ
grandementÊcontribuerÊàÊlaÊsantéÊdeÊvotreÊcerveau? 

EnÊeffet,ÊlesÊloisirsÊartistiquesÊactiventÊdesÊfacultésÊcommeÊlaÊmémoire,Êl’attentionÊetÊlaÊmotricitéÊfine,Ê
pourÊneÊnommerÊqueÊcelles-ci.ÊLesÊidéesÊdeÊpasse-tempsÊcréatifsÊneÊmanquentÊpasÊ: 

· S’adonnerÊàÊlaÊpeinture,ÊauÊdessinÊouÊàÊlaÊsculpture; 
· DémarrerÊunÊprojetÊd’artisanatÊouÊdeÊbricolageÊ(poterie,Êtricot,Êébénisterie); 
· FaireÊdeÊlaÊphotographie; 
· Danser; 
· ApprendreÊàÊjouerÊd’unÊinstrumentÊdeÊmusiqueÊouÊpratiquerÊleÊchant. 
 

LesÊactivitésÊsocialesÊetÊculturelles 

QueÊceÊsoitÊenÊpersonneÊouÊenÊligne,ÊpratiquerÊdesÊactivitésÊsocialesÊetÊculturellesÊestÊexcellentÊpourÊ
notreÊsantéÊpsychologique.ÊVoiciÊquelquesÊidéesÊd’activitésÊpourÊvousÊressourcerÊetÊfaireÊleÊpleinÊdeÊ
contactsÊsociauxÊ: 

· SeÊjoindreÊàÊdesÊloisirsÊdeÊgroupeÊ 
· AssisterÊàÊunÊspectacleÊdeÊthéâtreÊouÊàÊunÊconcert. 
 

LesÊjeux 

MêmeÊàÊ l’âgeÊadulte,Ê jouerÊestÊutileÊetÊ important.ÊEnÊplusÊdeÊnousÊdonnerÊdesÊoccasionsÊdeÊnousÊ
divertirÊ etÊ deÊ socialiser,Ê certainsÊ jeuxÊ peuventÊ favoriserÊ l’apprentissageÊ etÊ stimulerÊ laÊ réflexion,Ê laÊ
vivacitéÊ d’esprit,Ê laÊ mémoireÊ etÊ laÊ résolutionÊ deÊ problèmes.Ê VoiciÊ quelquesÊ jeuxÊ stimulantsÊ pourÊ
éveillerÊsonÊcœurÊd’enfantÊ: 

· JouerÊàÊdesÊjeuxÊdeÊsociétéÊtestésÊparÊdesÊscientifiques,ÊtelsÊqueÊleÊMonopolyÊouÊleÊScrabble; 
· OrganiserÊunÊtournoiÊd’échecsÊvirtuelÊenÊfamille; 
· FaireÊdesÊsudokusÊouÊdesÊmotsÊcroisés. 

FaireÊtravaillerÊsesÊneuronesÊenÊs’amusantÊbonifieÊlaÊréserveÊcognitive.ÊEtÊplusÊcetteÊréserveÊ
estÊgrande,ÊplusÊleÊcerveauÊgagneÊenÊrésilienceÊàÊmesureÊqueÊl’onÊavanceÊenÊâge.ÊC’estÊdoncÊ
direÊqu’avoirÊ duÊplaisirÊ toutÊ enÊprenantÊ soinÊdeÊsoi,Ê c’estÊ leÊmeilleurÊ investissementÊqu’onÊ
puisseÊfaireÊpourÊvieillirÊenÊsanté. 

SourceÊ;Êhttps://qc.croixbleue.ca/assurance-sante/astuces-sante/1065-la-reserve-cognitive-pour-vieillir-en-sante 

· ApprendreÊuneÊnouvelleÊlangue; 
· SuivreÊunÊcoursÊouÊuneÊformation; 

· FaireÊduÊbénévolatÊ 
· VisiterÊunÊmuséeÊouÊuneÊgalerieÊd’art 



 – En Action Novembre 2023 — Page 24 

ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊUNÊCHÊNEÊTORDU... 

IlÊétaitÊuneÊfois,ÊauxÊabordsÊd'uneÊforêt,ÊunÊchêneÊtorduÊquiÊ
manquaitÊd'attraits.ÊPrèsÊdeÊluiÊavaitÊpousséÊunÊjeuneÊéglantier,Ê
encoreÊfrêle,ÊmaisÊtoutÊentier. 

ParÊunÊaprès-midiÊensoleillé,ÊleÊvieuxÊchêneÊneÊcessaitÊdeÊseÊ
lamenter;ÊsonÊvoisinÊétaitÊfortÊincommodéÊdeÊcesÊgémissementsÊetÊ
seÊdécidaÊàÊluiÊparler. 

-Ê"ÊQu'as-tuÊdonc,ÊvieuxÊchêne,ÊàÊcritiquerÊsansÊcesse?ÊDeÊquoiÊ
souffres-tu?" 

IlÊluiÊrétorqua:Ê-Ê"JeÊsouffreÊd'ennuiÊetÊl'amertumeÊmeÊgagne.ÊIlÊyÊaÊ
plusÊd'unÊdemi-siècleÊqueÊj'aiÊprisÊracineÊdansÊceÊsol,ÊetÊjeÊneÊsersÊ
toujoursÊàÊrien!" 

-Ê"N'oublieÊjamais,ÊvieilÊami,ÊluiÊditÊl’églantier,ÊqueÊl'arbreÊestÊleÊ
supportÊdeÊlaÊnatureÊetÊqueÊtonÊtravailÊestÊimportant. 

AuÊprintemps,ÊquandÊtuÊbourgeonnes,ÊlesÊoiseauxÊviennent,ÊauÊ
creuxÊdeÊtesÊbras,ÊfaireÊleursÊnids,ÊetÊtuÊaccueillesÊavecÊjoieÊcesÊ

nouvellesÊvies. 

LorsÊdesÊpluiesÊd'été,ÊparÊtonÊfeuillage,ÊtuÊteÊfaisÊl'abriÊdesÊpassants.ÊSouviens-toi!ÊÀÊtesÊpieds,ÊbienÊ
desÊidyllesÊontÊcommencé!... 

LorsqueÊl'hiverÊfaitÊsonÊapparition,Êl'onÊseÊréfugieÊàÊl'intérieurÊdeÊtonÊtronc.ÊNeÊteÊsensÊjamaisÊinutile,Ê
carÊtonÊtravailÊestÊprécieux." 

DeÊtoutesÊcesÊréflexions,ÊleÊchêneÊfutÊtoutÊétonné,ÊcarÊilÊn'yÊavaitÊjamaisÊpensé. 

L'églantierÊreprit: 

"QuelÊqueÊsoitÊleÊtravailÊqueÊtuÊasÊàÊaccomplir,Êfais-leÊavecÊtonÊcœurÊetÊtousÊverrontÊlaÊgrandeurÊ
d'âmeÊdeÊtonÊaccomplissement." 

AuÊdireÊdesÊoiseaux,ÊdepuisÊceÊtemps,ÊleÊchêneÊseÊfaitÊconfidentÊetÊparÊunÊjeÊneÊsaisÊquoi,ÊsonÊ
feuillageÊestÊdevenuÊd'unÊvertÊéclatant. 

SourceÊ:Êcursillos.ca 

Réflexion 

 UneÊpetiteÊfilleÊraconteÊlesÊnocesÊdeÊCana...Ê 

 

"EtÊc'estÊalorsÊqu'àÊlaÊvueÊdeÊnotreÊSeigneurÊJésus,Êl'eauÊfutÊémue,Ê
intimidée,ÊtroubléeÊdevantÊtantÊd'honneurÊdeÊseÊtrouverÊfaceÊauÊ
Messie,ÊelleÊrougitÊetÊseÊtransformaÊenÊvin..." 
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Vitalité intellectuelle 

DEVINETTES 
1) Qu'est-ceÊquiÊaÊdesÊmotsÊmaisÊneÊparleÊ

jamaisÊ? 

2) QuelÊétablissementÊpossèdeÊleÊplusÊ
d'histoiresÊ? 

3) L'hommeÊquiÊm'aÊinventéÊn'enÊaÊplusÊbesoin,Ê
l'hommeÊquiÊm'achèteÊn'enÊveutÊpas,Ê
l'hommeÊquiÊenÊaÊbesoinÊneÊleÊsaitÊpas,Êqui-
suisÊjeÊ? 

LESÊSOLDES 
Saurez-vousÊtrouverÊlaÊmeilleureÊaubaineÊ?Ê 

QuelÊvêtementÊestÊleÊmoinsÊcherÊ? 

ÊCHARADE 

MonÊpremierÊestÊleÊlivreÊleÊplusÊvenduÊauÊmonde. 

MonÊdeuxièmeÊestÊlaÊ3ièmeÊvoyelleÊdeÊl'alphabet. 

MonÊtroisièmeÊestÊleÊcontraireÊdeÊbas. 

MonÊquatrièmeÊestÊunÊarbreÊtrèsÊrecherchéÊpourÊlaÊfabricationÊdesÊpontsÊdeÊbateauxÊouÊmêmeÊdesÊ
meublesÊdeÊjardin. 
 

MonÊtoutÊestÊunÊendroitÊoùÊestÊconservéÊleÊsavoir. 

18$ 

MOTSÊENTRECROISÉSÊÊ
(facile) 

TඐනඕඍÊ:Êගකඉඎඑඋ 

4Êlettres  
 
Mort 
PontÊ 
 

5Êlettres  
 
Chute 
Norme 
Orage 
Panne 
RagerÊ 

6Êlettres  
 
Blessé 
Départ 
Piéton 
Police 
RetardÊ 

7Êlettres  
 
Essence 
Pompier 
Tempête 
Urgence 
VoitureÊ 

9Êlettres  
 
ExplosionÊ 

10Êlettres  
 
Remorquage 
RéparationÊ 

20$ 24$ 
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Réponses 

UnÊpeuÊd’humour… 

 

UnÊnotaireÊreçoitÊ3ÊcandidatsÊpourÊunÊposteÊd’employé,ÊdontÊ l’uneÊdesÊmissionsÊestÊdeÊ tamponnerÊ
lesÊactesÊnotariauxÊpouvantÊallerÊjusqu’àÊ10. 

LeÊnotaireÊdemandeÊauÊpremierÊcandidatÊdeÊcompterÊjusqu’àÊ10Ê: 
–ÊOui,ÊbienÊsûrÊ:Ê10…Ê9…Ê8…Ê7…Ê6…Ê5…Ê4…Ê3…Ê2…Ê1…Ê0Ê!! 
–ÊOK,ÊetÊdansÊl’autreÊsensÊ? 
–ÊJeÊneÊsaisÊpas…ÊJ’aiÊtravailléÊàÊlaÊNASAÊetÊj’aiÊtoujoursÊcomptéÊainsi. 
–ÊOK,ÊnousÊenÊresteronsÊlà. 

 

LeÊnotaireÊdemandeÊauÊsecondÊcandidatÊdeÊcompterÊjusqu’àÊ10Ê: 
–ÊOui,ÊbienÊsûrÊ:Ê1Ê–Ê10Ê–Ê11Ê–Ê100Ê–Ê101Ê–Ê110Ê–Ê111Ê–Ê1000Ê 
–ÊJeÊneÊcomprendsÊpas… 
–ÊJ’étaisÊdéveloppeurÊetÊj’aiÊtoujoursÊcomptéÊenÊbinaire. 
–ÊOK,ÊnousÊenÊresteronsÊlà. 

 

LeÊnotaireÊdemandeÊauÊtroisièmeÊcandidatÊdeÊcompterÊjusqu’àÊ10Ê: 
–ÊOui,ÊbienÊsûrÊ:Ê1Ê–Ê2Ê–Ê3Ê–Ê4Ê–Ê5Ê–Ê6Ê–Ê7Ê–Ê8Ê–Ê9Ê–Ê10 
–ÊParfaitÊ!ÊOùÊavez-vousÊtravailléÊavantÊ? 
–ÊDansÊl’administration. 
–ÊJeÊn’enÊreviensÊpasÊ!ÊPouvez-vousÊcontinuerÊdeÊcompterÊaprèsÊ10Ê? 
–ÊÉvidemmentÊ!Ê…ÊValet,ÊDame,ÊRoiÊ! 

DEVINETTES 

1) unÊlivreÊÊÊÊÊÊÊ2)ÊuneÊbibliothèqueÊÊÊÊÊÊ3)ÊunÊcercueil 

LESÊSOLDES 
PremierÊt-shirtÊ:ÊÊ RéductionÊ:Ê20%ÊdeÊ20$Ê=Ê4$Ê/ÊNouveauÊprix:Ê20Ê-Ê4Ê=Ê16$ 

DeuxièmeÊt-shirt:ÊÊÊRéductionÊ:Ê10%ÊdeÊ18$Ê=Ê1,80$Ê/ÊNouveauÊprix:Ê18Ê-Ê1,80Ê=Ê16,20$ 

TroisièmeÊt-shirt: RéductionÊ:Ê25%ÊdeÊ24$Ê=Ê6$Ê/ÊNouveauÊprix:Ê24Ê-Ê6=Ê18$ 
 

LeÊmoinsÊcherÊestÊleÊpremierÊt-shirt. 
 

SourceÊ:Êjeuxmaths.fr 

CHARADE 

BibliothèqueÊ(Bible-I-Haut-Teck) 
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Vous avez jusqu’au 24 novembre 2023 pour nous faire parvenir votre coupon de participation  
Par courriel à :  aqdrdc@stegenevieve.ca     OU    en personne   OU    par la poste à :  

Concours En Action, AQDR des Chenaux, 44 Rivière-à-Veillet, Sainte-Geneviève-de-Batiscan, G0X 2R0 
 

Nom : _________________________________________________________  Numéro de membre :  _________________  

Adresse :  ___________________________________________________________________________________________  

Ville :   _________________________________________________________  Code postal :  _______________________  

RÉPONSE DU MOT MYSTÈRE :  

DÉFINITIONS…ÊPour enrichir nos connaissances …  
ENDOGAMIE : Obligation, pour les membres de certaines tribus, de se marier dans leur propre tribu  

NÉPOTISME : Abus qu'une personne en situation de pouvoir fait de son influence en faveur de sa famille, 
de ses amis. (favoritisme) 

VIDUITÉ : État de veuf, de veuve.  

Mot Mystère 

CONCOURSÊEn Action  
OctobreÊ2023Ê—ÊSolutionÊ:ÊMuretteÊÊ*ÊÊLa personne gagnante: Gaston Désilets, de Trois-Rivières 

Participez et courez la chance de gagner 10 $. 
LeÊtirageÊauÊsortÊestÊfaitÊdevantÊlesÊmembresÊdesÊcomitésÊouÊduÊConseilÊd’administration. 
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En Action 2023-2024 

Merci à nos précieux partenaires 


