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ProchaineÊact iv i té  
 

CAFÉ -RENCONTRE  
 

COMMENT BIEN VENDRE SA MAISON 
 

LaÊ venteÊ deÊ saÊ maisonÊ estÊ uneÊ étapeÊ
importanteÊ deÊ laÊ vie,Ê souventÊ accompagnéeÊ
d’incertitude.Ê IlÊ seraitÊ doncÊ importantÊ Ê deÊ
connaîtreÊ lesÊélémentsÊàÊconsidérerÊavantÊdeÊ
passerÊàÊl’action.ÊQuellesÊsontÊlesÊétapesÊpourÊ

bienÊvendreÊsaÊmaisonÊ?ÊQu’est-ceÊqueÊcelaÊimplique?Ê 
 

LeÊconseillerÊetÊagentÊd’immeuble,ÊAlainÊCroteau,ÊsauraÊnousÊ
éclairerÊ etÊ répondreÊauxÊquestionsÊgénéralesÊquiÊ permettrontÊ
deÊnousÊorienter. 
 

Date : Jeudi, 26 octobre 2023 

Lieu:  ImmeubleÊmultiservice 
   44,ÊRivière-à-Veillet,ÊSainte-Geneviève-de-Batiscan 

Heure: 13 h 30 
Coût : gratuit pour les membres - 5$ /non-membre 
 

MerciÊdeÊconfirmerÊvotreÊprésenceÊàÊvotreÊtéléphonisteÊouÊ
auÊbureauÊdeÊl’AQDRÊavant le 19 octobre 2023:Ê 

819Ê840-3090ÊouÊaqdrdc@stegenevieve.ca 
 
 

Octobre 2023 

IMPORTANT 

LesÊmembresÊduÊConseilÊd’administrationÊontÊbesoinÊdeÊ
votreÊparticipationÊ!ÊÊ 
LeÊsondageÊci-jointÊestÊ trèsÊ importantÊpourÊ leÊprocessusÊ
deÊplanificationÊstratégiqueÊqueÊnousÊdébutonsÊceÊmois-
ci.Ê 

Plus de détails à la page 3. 
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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 
Octobre 2023     

DATE  
ET HEURE 

ACTIVITÉ ENDROIT COÛT RÉSERVATION 

Jeudi,  
26 octobre 2023 

13h30 

Comment bien vendre sa 
maison 

Café-rencontreÊavecÊAlainÊ
Croteau,ÊagentÊd’immeuble 

 

ImmeubleÊmultiservice 

Sainte-Geneviève-de-
Batiscan 

Gratuit 
pourÊlesÊ
membres 

ConfirmerÊsaÊ
présenceÊavantÊleÊ
19Êoctobre. 

Novembre 2023     

Vendredi, 
17 novembre 2023 
 
13h30 

Pièce de théâtre suivie de 
tables de discussion 

« PasséeÊdate »ÊduÊThéâtreÊ
Parminou 

ÉcoleÊsecondaireÊLeÊ
Tremplin 

SalleÊAndréÊDupont 

GratuitÊ 

OuvertÊàÊ
tous 

ConfirmerÊsaÊ
présenceÊavantÊ
leÊ10Ênovembre. 

Mercredi,  
22 novembre 2023 

13h30 

La participation sociale des 
personnes aînées - résultats 
du sondage 

Café-rencontreÊavecÊChantalÊ
Létourneau 

ImmeubleÊmultiservice 

Sainte-Geneviève-de-
Batiscan 

Gratuit ConfirmerÊsaÊ
présenceÊavantÊ
leÊ17Ênovembre. 

À confirmer Semaine des découvertes 
interculturelles 

ActivitéÊàÊconfirmer 

   



 En Action                                                                                                               Octobre 2023 — Page 3 

Décembre 2023     

DATE  
ET HEURE 

ACTIVITÉ ENDROIT COÛT RÉSERVATION 

Vendredi,  
1er décembre 
2023 

Dîner des Fêtes  
et  

bingooh- citoyen 

ÀÊconfirmer ÀÊconfirmer  

Janvier 2024    

Mercredi, 
17 janvier 2024 

Déjeuner- conférence 
avec la Maison Connivence 

RestaurantÊLeÊVillageoisÊ
deÊSaint-Narcisse 

10$/membreÊ
- 

15$Ê/ÊnonÊ
membre 

ConfirmerÊsaÊ
présenceÊavantÊ
leÊ10Êjanvier. 

Février 2024    

À confirmer Les aînés et la fiscalité 

 

Sainte-Anne-de-la-
Pérade 

gratuit  

Mars 2024    

Jeudi, 
28 mars 2024 

Dîner cabane à sucre SucrerieÊBoisvert 

Saint-Stanislas 

25$/Ê
membre 

- 
32$/ÊnonÊ
membre 

ConfirmerÊsaÊ
présenceÊavantÊ
leÊ21Êmars 

PLANIFICATION STRATÉGIQUE 2024-2027 - COURT SONDAGE À COMPLÉTER  
LeÊ sondageÊ quiÊ vousÊ estÊ envoyéÊ aÊ étéÊ préparéÊ parÊ leÊ CentreÊ deÊ FormationÊ CommunautaireÊ deÊ laÊ
MauricieÊ(CFCM).ÊCetteÊressourceÊexterneÊaccompagneraÊleÊpersonnelÊetÊlesÊadministrateursÊtoutÊauÊ
longÊ duÊ processusÊ deÊ planificationÊ stratégique.Ê UnÊ élémentÊ fondamentalÊ deÊ cetteÊ démarcheÊ estÊ laÊ
consultationÊdeÊnosÊmembres.ÊVosÊidéesÊetÊvosÊcommentairesÊpermettrontÊd’orienterÊlesÊdécisionsÊetÊ
lesÊactionsÊdeÊl’organismeÊpourÊlesÊprochainesÊannées.Ê 

SONDAGE PAPIER 

NousÊavonsÊdoncÊinclusÊleÊsondage,ÊainsiÊqu’uneÊenveloppeÊpré-affranchie,ÊdansÊchacunÊdesÊenvois,Ê
afinÊqueÊvousÊnousÊretourniezÊleÊformulaireÊcomplété.ÊC’estÊtoutÊàÊfaitÊanonyme.ÊLesÊsondagesÊserontÊ
remisÊàÊlaÊressourceÊexterneÊpourÊqu’elleÊpuisseÊlesÊcompilerÊetÊanalyserÊlesÊréponses. 

SONDAGE EN LIGNE 

NousÊenverronsÊ aussiÊ leÊ lienÊ pourÊ compléterÊ leÊ sondageÊenÊ ligneÊàÊ tousÊ nosÊmembresÊ quiÊ ontÊ uneÊ
adresseÊcourriel.ÊSiÊvousÊcomplétezÊleÊformulaireÊenÊligne,ÊvousÊn’avezÊpasÊbesoinÊdeÊnousÊretournerÊ
laÊversionÊpapier. 
 

Si vous avez besoin d’informations supplémentaires, n’hésitez pas à téléphoner au bureau. 

UN IMMENSE MERCI POUR VOTRE PARTICIPATION 
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Des nouvelles du Conseil d’administration 

BonjourÊàÊvousÊtousÊetÊtoutes,  

L’étéÊ estÊ fini...Ê ouÊ presqueÊ etÊ vient,Ê avecÊ laÊ rentréeÊ scolaire,Ê leÊ retourÊ desÊ
émissionsÊ deÊ télévisions,Ê desÊ formations,Ê desÊ réunionsÊ diverses.Ê TousÊ seÊ
préparentÊàÊunÊautomneÊtrès,ÊmodérémentÊouÊpeuÊchargé:ÊbeaucoupÊdeÊrendez-
vousÊmédicauxÊ(jeÊvousÊenÊsouhaiteÊleÊmoinsÊpossible)ÊlesÊcoursÊavecÊl’UTAÊ,ouÊavecÊbienÊd’autresÊ
organismes,ÊetÊbienÊentenduÊnosÊrendez-vous.   

Dernièrement,ÊnousÊnousÊsommesÊtousÊréunisÊenÊCAÊetÊnousÊvousÊpréparonsÊuneÊannéeÊremplieÊdeÊ
conférences,ÊdeÊcafés-rencontres,ÊdeÊrepasÊàÊpartager,ÊuneÊpièceÊdeÊthéâtreÊavecÊuneÊcauserieÊetÊ
encoreÊbienÊplus.ÊSurveillezÊnosÊcalendriersÊd’activitésÊafinÊdeÊvousÊtenirÊbienÊinformésÊ!  

Du nouveau au bureau !   

LorsÊdeÊnosÊjournéesÊdeÊplanificationÊetÊaprèsÊdeÊmûresÊréflexions,ÊnousÊavonsÊdécidéÊdeÊchangerÊ
leÊtitreÊduÊposteÊdeÊLiseÊLoranger,ÊdeÊcoordonnatrice,ÊelleÊdevientÊdirectriceÊgénérale.ÊSesÊlourdesÊ
responsabilités,ÊsesÊobligationsÊd’intégrerÊdeÊnouvellesÊressources,ÊdeÊnousÊreprésenter,ÊnousÊontÊ
conduitÊ àÊ luiÊ octroyerÊ ceÊ posteÊ véritablementÊméritéÊ !Ê LiseÊ quiÊ vousÊ accueilleÊ enÊ personne,Ê avecÊ
sourire,Êentregent,ÊdiplomatieÊetÊquiÊrépondÊàÊvosÊdemandesÊtéléphoniquesÊouÊpersonnellesÊetÊquiÊ
seÊ chargeÊ deÊ faireÊ laÊ formationÊ desÊ nouvellesÊ ressourcesÊ quiÊ viennentÊ s’occuperÊ deÊ projetsÊ
particuliers.ÊC’estÊ toujoursÊelleÊquiÊestÊ làÊpourÊnousÊrappelerÊnosÊéchéanciersÊetÊpréparerÊ tousÊ lesÊ
documentsÊrequisÊlorsÊdeÊnosÊrencontres.ÊLiseÊaÊtoujoursÊsuÊépaulerÊlesÊCAÊetÊdepuisÊqu’elleÊestÊlà,Ê
elleÊenÊaÊvuÊpasserÊdesÊadministrateurs,ÊdesÊprojets,ÊdesÊconférencesÊetÊencoreÊbienÊplus.ÊCetteÊ
brèveÊdescriptionÊdeÊtâcheÊn’estÊqu’uneÊinfimeÊpartieÊdeÊtoutÊceÊqu’elleÊfaitÊetÊpenseÊpourÊnous.ÊElleÊ
estÊnotreÊvisionnaireÊetÊnotreÊ “mèreÊsupérieure”ÊmaisÊsansÊaustérité.ÊBravoÊmadameÊ laÊDirectriceÊ
généraleÊ!  

Un grand nouveau parmi nous !  

SiÊ vousÊ vousÊ pointezÊ auÊ bureau,Ê vousÊ aurezÊ peut-êtreÊ leÊ plaisirÊ deÊ rencontrerÊ notreÊ nouvelleÊ
ressource.Ê DepuisÊ leÊ 18Ê septembre,Ê nousÊ avonsÊ leÊ plaisirÊ d’accueillirÊ dansÊ notreÊ équipe,Ê commeÊ
agentÊdeÊcommunication,ÊPhilippeÊSt-Hilaire-Gravel.Ê IlÊ seraÊ chargéÊdeÊ revisiterÊ notreÊ siteÊWEBÊetÊ
notreÊpageÊFacebook,Êd’enÊfaireÊlesÊmisesÊàÊjour,ÊdeÊrédigerÊdesÊarticlesÊpourÊlesÊdifférentsÊjournauxÊ
etÊd’autresÊtâches,ÊenÊlienÊavecÊlaÊcommunication,Ês’ajouterontÊauÊfilÊduÊtemps.ÊNousÊleÊremercionsÊ
d’avoirÊacceptéÊdeÊvenirÊ travaillerÊavecÊnousÊetÊ luiÊsouhaitonsÊunÊavenirÊheureuxÊauÊseinÊdeÊnotreÊ
groupeÊ!  

Ces lois qui nous bousculent !  

Bientôt,ÊàÊlaÊvisiteÊdeÊnosÊpagesÊWEBÊetÊFB,ÊvousÊverrezÊapparaîtreÊunÊbandeauÊvousÊdemandantÊ
d’accepterÊ lesÊ“cookies”.ÊCetteÊmesureÊestÊ rendueÊobligatoireÊavecÊ l’applicationÊdeÊ laÊ loiÊ25ÊsurÊ laÊ
confidentialitéÊdesÊdonnéesÊpersonnelles.ÊCommeÊtoutÊorganisme,ÊnousÊavonsÊleÊdevoirÊdeÊprotégerÊ
laÊvieÊprivéeÊdeÊtousÊceuxÊetÊcellesÊavecÊquiÊnousÊéchangeons,Êc’estÊpourquoiÊcesÊmesuresÊserontÊ
adoptéesÊdansÊnotreÊcodeÊdeÊvieÊàÊl’AQDR.ÊÊ 

LeÊcomitéÊduÊBulletinÊEnÊActionÊaÊd’ailleursÊpréparéÊuneÊbrèveÊdescriptionÊdeÊlaÊLoi 25ÊetÊdesÊdroitsÊ
queÊvousÊavez.ÊVousÊpouvezÊlireÊcesÊinformationsÊàÊlaÊpageÊsuivante. 

  

Mot de la présidente 



 En Action                                                                                                                   Octobre 2023 — Page 5 

NousÊsommesÊaussiÊconcernésÊparÊlesÊchangementsÊqueÊleÊgouvernementÊquébécoisÊferaÊavecÊlaÊ
repriseÊdeÊsesÊtravauxÊenÊchambre.ÊMonsieurÊDubéÊetÊsonÊprojetÊdeÊLoiÊ15ÊsurÊlesÊservicesÊenÊsantéÊ
etÊservicesÊsociauxÊbousculerontÊlesÊfaçonsÊdeÊfaireÊetÊnousÊseronsÊappelésÊenÊtantÊqueÊgroupeÊdeÊ
personnesÊ aînéesÊ àÊ nousÊ positionnerÊ surÊ leÊ devenirÊ deÊ laÊ santéÊ auÊ Québec.Ê QueÊ voulons-nousÊ
vraiment?ÊÉviterÊleÊplusÊpossibleÊdeÊseÊretrouverÊenÊCHSLD,ÊcontinuerÊàÊhabiterÊnosÊlogis,ÊcontinuerÊ
àÊrecevoirÊdesÊsoinsÊdeÊqualité,ÊavoirÊsonÊmédecinÊattitréÊetÊplusÊdisponible.ÊEnÊgros,ÊçaÊressembleÊàÊ
ceÊqueÊnousÊvoulons.ÊAussi,ÊauÊfilÊdeÊtemps,ÊnousÊsuivronsÊdeÊtrèsÊprèsÊceÊdossierÊetÊcontinueronsÊ
deÊvousÊinformer.   

UneÊ annéeÊ chargéeÊ vousÊ dites?!Ê EtÊ bienÊ oui,Ê çaÊ leÊ sera! Ê CeÊ seraÊ intéressant,ÊmotivantÊ etÊ nousÊ
feronsÊtoutÊçaÊensemble,ÊdansÊleÊplusÊgrandÊplaisir.  

Diane Béland, présidente  

                      LA LOI 25… EN BREF 

LaÊ LoiÊ 25Ê imposeÊ deÊ nouvellesÊ obligationsÊ auxÊ organisationsÊ enÊ matièreÊ deÊ
protection des renseignements personnels et de cybersécurité.Ê LesÊ
organisationsÊdoiventÊétablirÊdesÊpolitiquesÊetÊdesÊprocéduresÊdeÊsécuritéÊpourÊ
seÊconformerÊàÊlaÊLoi. 

Qu’est-ce que c’est que les données personnelles ?  

OnÊ entendÊ parÊ donnéesÊ personnellesÊ :Ê «Ê toutesÊ lesÊ informationsÊ quiÊ concernentÊ directementÊ ouÊ
indirectementÊunÊconsommateurÊetÊquiÊsontÊrelativesÊàÊsaÊvieÊprivée,ÊpubliqueÊouÊprofessionnelleÊ».Ê
CelaÊpeutÊ inclureÊunÊnom,ÊdesÊdonnéesÊmédicales,ÊuneÊadresseÊcourriel,ÊuneÊadresseÊpostale,ÊunÊ
groupeÊsanguin,ÊuneÊadresseÊIP,ÊdesÊdonnéesÊfinancièresÊduÊdonateurÊouÊduÊbénéficiaire,Êetc. 

La loi 25 repose sur 4 grands piliers pour protéger vos droits : 

Þ LeÊ droitÊ àÊ l’oubliÊ :Ê CeÊ droitÊ donneÊ àÊ touteÊ personneÊ concernéeÊ leÊ droitÊ deÊ réclamerÊ auÊ
responsableÊduÊtraitementÊl'effacementÊdesÊdonnéesÊlaÊconcernantÊquiÊontÊétéÊcollectéesÊparÊleÊ
responsableÊduÊtraitement. 

Þ LaÊ transparenceÊ :Ê CeÊ droitÊ permetÊ auxÊ personnesÊ concernéesÊ deÊ recevoirÊ desÊ informationsÊ
clairesÊsurÊleÊmodeÊdeÊrecueilÊetÊdeÊtraitementÊdeÊleursÊdonnées. 

Þ L’obligationÊdeÊnotificationÊ:ÊEnÊcasÊdeÊviolationÊdesÊdonnées,ÊlesÊPMEÊetÊOBNLÊdoiventÊinformerÊ
lesÊpersonnesÊconcernéesÊetÊlaÊCommissionÊd'accèsÊàÊl'informationÊ(CAI). 

Þ LeÊconsentementÊ:ÊAucunÊtraitementÊn’estÊpossibleÊsansÊconsentement. 

À l’AQDR des Chenaux : 

NousÊprocédonsÊprésentementÊàÊ laÊmiseÊenÊplaceÊdeÊceÊquiÊ estÊdemandéÊpourÊnotreÊpageÊWeb.Ê
VousÊ verrezÊ bientôtÊ apparaîtreÊ (commeÊ surÊ toutesÊ lesÊ pagesÊWebÊ queÊ vousÊ visitez)Ê unÊ bandeauÊ
demandantÊuneÊautorisationÊpourÊcollecterÊcertainesÊdonnées.ÊVousÊpourrezÊégalementÊyÊconsulterÊ
laÊpolitiqueÊdeÊconfidentialité. 

NousÊdevronsÊaussi,Êprochainement,ÊvousÊdemanderÊdeÊsignerÊunÊformulaireÊd’autorisationÊpourÊlesÊ
photosÊquiÊsontÊprisesÊlorsÊdesÊactivitésÊetÊautres.ÊNousÊenÊreparleronsÊdansÊlaÊprochaineÊédition. 
ÀÊsuivre. 

SourceÊ:Êhttps://www.espaceobnl.ca/ 
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Défense de droits 

  PROJET DE LOI 31 - DROITS ACQUIS EN PÉRIL 

LeÊ droitÊ àÊ laÊ cessionÊ deÊ bailÊ estÊmenacéÊ parÊ leÊ ProjetÊ deÊ LoiÊ 31.Ê CetteÊ
dispositionÊpermetÊàÊtouteÊpersonneÊdeÊcéderÊsonÊbailÊsousÊdesÊconditionsÊ

raisonnablesÊ pourÊ leÊ propriétaireÊ deÊ l'immeuble.Ê ElleÊ toucheÊ lesÊ droitsÊ acquisÊ enÊ logementÊ deÊ
millionsÊ deÊ québécoisÊ etÊ québécoises,Ê particulièrementÊ enÊ contexteÊ deÊ pénurieÊ deÊ logementsÊ
abordables.Ê 

LesÊorganismesÊenÊdéfenseÊdeÊdroitsÊdesÊlocatairesÊmanifestentÊleurÊmécontentement,ÊnotammentÊ
leÊFRAPRU:Ê«NonÊseulementÊ leÊPLÊ31ÊneÊcomporteÊpasÊdeÊ réellesÊavancéesÊpourÊ lesÊdroitsÊdesÊ
locataires,ÊetÊ ce,ÊmalgréÊuneÊ flagranteÊcriseÊduÊ logementÊquiÊperdureÊdepuisÊdesÊannées,ÊmaisÊ ilÊ
proposeÊ maintenantÊ uneÊ modificationÊ majeureÊ etÊ lourdeÊ deÊ conséquencesÊ surÊ lesÊ droitsÊ desÊ
locatairesÊduÊQuébec,ÊsoitÊdeÊlimiterÊleÊdroitÊàÊlaÊcessionÊdeÊbail. 

LaÊ cessionÊ deÊ bailÊ estÊ pourtantÊ unÊ desÊ derniersÊ rempartsÊ desÊ locatairesÊ pourÊ limiterÊ laÊ hausseÊ
fulguranteÊ desÊ loyersÊ etÊ soutenirÊ laÊ lutteÊ contreÊ laÊ discriminationÊ quiÊ sévitÊ actuellementÊ dansÊ leÊ
domaineÊdeÊl’habitation. 

RappelonsÊ enfinÊ queÊ leÊ logementÊ estÊ unÊ droit,Ê etÊ nonÊ uneÊ marchandise.Ê LeÊ gouvernementÊ duÊ
QuébecÊestÊd’ailleursÊ liéÊparÊplusieursÊobligationsÊ législativesÊ reconnaissantÊ leÊdroitÊauÊ logement,Ê
tantÊparÊlaÊratificationÊdeÊtraitésÊinternationauxÊqueÊparÊlesÊmesuresÊsocialesÊnécessairesÊàÊassurerÊ
unÊniveauÊdeÊ vieÊ décent,Ê garantiesÊ àÊ l’articleÊ 45Ê deÊ saÊ propreÊCharteÊ desÊdroitsÊetÊ libertésÊ deÊ laÊ
personne. » 

NotreÊ agentÊ deÊ communicationÊ aÊ misÊ lesÊ informationsÊ surÊ notreÊ pageÊ
Facebook.Ê VousÊ pourrezÊ yÊ lireÊ l’articleÊ :Ê 50Ê ansÊ deÊ reculÊ pourÊ leÊ droitÊ auÊ
logement. 

L’OfficeÊ deÊ protectionÊ duÊ
consommateurÊ vousÊ inviteÊ àÊ
neÊ signerÊ aucunÊ documentÊ
tantÊ queÊ vousÊ n’êtesÊ pasÊ
vraimentÊ décidéÊ àÊ engagerÊ
unÊdéneigeur.ÊContrairementÊ
àÊ laÊ croyanceÊ populaire,Ê
vousÊ n’avezÊ pasÊ toujoursÊ
droitÊ àÊ unÊ délaiÊ deÊ 10Ê joursÊ
pourÊ revenirÊ enÊ arrièreÊ siÊ
vousÊchangezÊd’idée. 

LaÊ pageÊ portantÊ surÊ
l'annulationÊ d’unÊ contratÊ deÊ
déneigement vousÊ donneÊ
plusÊdeÊdétailsÊsurÊleÊsujet:ÊÊ 

SourceÊ:Êwww.opc.gouv.qc.ca 
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CONSEILS DE PRÉVENTION EN LIEN AVEC DE LA VENTE ITINÉRANTE 

DesÊ appelsÊ ontÊ étéÊ reçusÊ cesÊ dernièresÊ semainesÊ parÊ lesÊ policiersÊ deÊ laÊ SûretéÊ duÊ
QuébecÊ d’unÊ posteÊ dansÊ laÊ régionÊ deÊ laÊ Mauricie,Ê concernantÊ desÊ vendeursÊ itinérantsÊ
sansÊ permisÊ quiÊ offrentÊ différentsÊ services,Ê parÊ exemple,Ê deÊ réparation/nettoyageÊ deÊ
moisissure,ÊvérificationÊdeÊcompteursÊd’électricitéÊetÊdesÊtravauxÊd’isolation.ÊIlsÊutilisentÊunÊ

nomÊdeÊ compagnieÊ quiÊ ressembleÊ auÊ nom d’unÊ organismeÊ gouvernementalÊ (ex.:ÊNovo-Climat)Ê etÊ
mentionnentÊ queÊ lesÊ travauxÊ serontÊ subventionnésÊ parÊ leÊ gouvernement.Ê LesÊ policiersÊ veulentÊ
rappelerÊ auxÊ citoyensÊ d’êtreÊ trèsÊ vigilantsÊ àÊ cetÊ égard.Ê IlÊ peutÊ s’agirÊ deÊ fraudeÊ etÊ deÊ fausseÊ
représentation.ÊLesÊmontantsÊexigésÊsurÊlesÊcontratsÊsontÊsouventÊtrèsÊimportantsÊ(plusÊdeÊ10 000Ê$)Ê
etÊilsÊprennentÊenÊphotoÊlesÊpiècesÊd’identitéÊdesÊgens. 

Rappelez-vous que :  

MêmeÊsiÊcertainsÊindividusÊs’affichentÊavecÊdesÊcartesÊprofessionnelles,ÊdesÊvêtementsÊcorporatifs,Ê
desÊ logosÊ ouÊ desÊ dossards,Ê ilÊ pourraitÊ s’agirÊ d’unÊ stratagèmeÊ deÊ fraude.Ê ParÊ leÊ passéÊ etÊ dansÊ
d’autresÊrégionsÊduÊQuébec,ÊlesÊsuspectsÊfonctionnaientÊainsi :ÊuneÊfoisÊàÊl’intérieurÊdeÊlaÊrésidence,Ê
ilsÊ faisaientÊ l’inspectionÊdeÊ l’entreÊ toitÊ pourÊensuiteÊmontrerÊauxÊvictimesÊdesÊ fausses photos de 
moisissureÊ leurÊ faisantÊ croireÊ queÊ celaÊ provientÊ deÊ leurÊmaison.ÊParÊ laÊ suite,Ê ilsÊ présentaientÊ unÊ
contrat très onéreuxÊ pourÊ laÊ réparation,Ê promettantÊ queÊ laÊ subventionÊ duÊ gouvernementÊ enÊ
couvriraitÊuneÊbonneÊpartie.Ê 

LesÊvendeursÊquiÊfontÊduÊporte-à-porteÊemploientÊparfoisÊdesÊtactiquesÊdeÊvente sous pressionÊetÊ
peuventÊ êtreÊ très insistantsÊ auprèsÊ desÊ consommateursÊ quiÊ finissentÊ souventÊ parÊ acheterÊ unÊ
produitÊ ouÊ signerÊ unÊ contratÊ pourÊ unÊ serviceÊ malgréÊ leurÊ réticence.Ê VoiciÊ quelquesÊ conseilsÊ deÊ
prévention : 
· Ne pas leur ouvrir ! 

· Ne pas leur montrer vos cartes d’identité. 

· Appeler la police au 911 ou 310-4141. 

· RegardezÊparÊlaÊfenêtreÊouÊjudasÊpourÊvoirÊlaÊpersonneÊquiÊsonneÊàÊvotreÊ
 Êporte.ÊSiÊvousÊneÊpouvezÊpasÊlaÊvoir,ÊdemandezÊàÊtraversÊlaÊporteÊl’identitéÊ
 ÊduÊvisiteur. 

· MêmeÊs’ilÊsembleÊhonnête,ÊetÊsembleÊposséderÊdesÊdocumentsÊofficiels,ÊrienÊneÊsignifieÊqu’ilÊn’yÊÊÊ
 ÊaÊpasÊuneÊfraudeÊsous-jacente.  

· MêmeÊsiÊl’individuÊvousÊdonneÊsonÊnomÊetÊleÊnomÊdeÊlaÊcompagnieÊqu’elleÊreprésenteÊetÊproduitÊ
 ÊuneÊpièceÊd’identitéÊavecÊphoto,ÊrienÊneÊsignifieÊqu’ilÊn’yÊaÊpasÊuneÊfraudeÊsous-jacente.  

· PrenezÊleÊtempsÊdeÊvérifierÊlesÊinformationsÊtransmisesÊpourÊceÊtypeÊdeÊsollicitationÊimpliquantÊ
 ÊuneÊsubventionÊgouvernementaleÊreliéeÊàÊl’efficacitéÊénergétiqueÊauprèsÊduÊministèreÊdeÊ Ê  
 Êl’ÉnergieÊetÊdesÊRessourcesÊnaturellesÊduÊQuébecÊauÊ1 866Ê266-0008. 

· Vous avez droit à un délai de réflexion pour tout contrat signé à domicile. 

Renseignez-vousÊsurÊvosÊdroits.ÊConsultezÊl’OfficeÊdeÊlaÊprotectionÊduÊconsommateur.ÊVousÊpouvezÊ
égalementÊconsulterÊleÊCentreÊantifraudeÊduÊCanadaÊpourÊvousÊinformerÊsurÊlesÊdifférentesÊfraudesÊ
courantesÊetÊlesÊconseilsÊdeÊpréventionÊàÊleurÊsujet. 

La Sûreté du Québec vous invite à être vigilant par rapport à tout type de sollicitation. 
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NousÊarrivonsÊbientôtÊàÊ laÊfinÊdeÊnotreÊprojetÊor,Ê j’aiÊpenséÊfaireÊunÊretourÊ
surÊlesÊfaitsÊsaillantsÊquiÊontÊmarquéÊcesÊdeuxÊdernièresÊannées. 

U    

D’abord,Êc’estÊenÊapprenantÊqueÊ25%ÊdeÊlaÊpopulationÊquébécoiseÊseraÊâgéeÊdeÊ65ÊansÊetÊplusÊenÊ
2030ÊetÊqu’uneÊpersonneÊsurÊsix,ÊdansÊ leÊmonde,ÊauraÊplusÊdeÊ65ÊansÊd’iciÊ2050ÊqueÊnousÊavonsÊ
réaliséÊ queÊ leÊ vieillissementÊdeÊ laÊ populationÊ duÊmondeÊentierÊ étaitÊ uneÊpréoccupationÊ planétaire.Ê
Puis,Êl’idéeÊnousÊestÊvenueÊd’allerÊdécouvrirÊlaÊplaceÊqu’occupentÊlesÊaînésÊdansÊdifférentesÊcultures.Ê
NousÊavonsÊdoncÊprésentéÊ uneÊ sérieÊ deÊ4Ê chroniquesÊafinÊ d’avoirÊ unÊ aperçuÊ deÊ laÊ vieÊdesÊaînésÊ
vivantÊenÊChine,ÊauxÊÉtats-Unis,ÊauÊJapon,ÊenÊAustralie,ÊauÊVietnam,ÊenÊAfrique,ÊauÊDanemarkÊetÊenÊ
Inde.Ê LeÊ constatÊ finalÊ estÊ queÊ malgréÊ lesÊ statistiquesÊ déjàÊ avancéesÊ surÊ leÊ sujet,Ê ilÊ sembleÊ queÊ
personneÊn’avaitÊréellementÊprévuÊqueÊlaÊhausseÊdeÊlaÊpopulationÊd’aînésÊseraitÊaussiÊdrastiqueÊpourÊ
lesÊ annéesÊ àÊ venir.Ê BienÊ queÊ certainesÊ civilisationsÊ aientÊ toujoursÊ vouéÊ unÊ grandÊ respectÊ àÊ leursÊ
aînés,Ê l’èreÊdeÊ l’individualismeÊaÊpratiquementÊeuÊ raisonÊdesÊanciennesÊ traditionsÊ lesÊplusÊnobles.Ê
ParmiÊcesÊ8Êpays,ÊunÊseulÊsembleÊseÊdémarquerÊenÊceÊquiÊaÊtraitÊauÊbonheurÊdeÊsesÊhabitants :ÊleÊ
Danemark.ÊEnÊeffet,Ê l’associationÊDaneAgeÊs’efforceÊd’améliorerÊ leÊsortÊdesÊaînés;Ê leurÊobjectifÊestÊ
d’ailleursÊdeÊparvenirÊàÊcréerÊuneÊsociétéÊoùÊl’individuÊestÊplusÊimportantÊqueÊsonÊâge. 

À     ’ ! 

LaÊ visiteÊ deÊMonsieurÊ AlainÊ DumasÊ nousÊ aÊ permisÊ deÊ réaliserÊ queÊ bonÊ
nombreÊ desÊ préjugésÊ quiÊ circulentÊ s’avèrentÊ êtreÊ faux.Ê LesÊ différentesÊ
donnéesÊ etÊ statistiquesÊ qu’ilÊ nousÊ aÊ présentéesÊ étaientÊ trèsÊ clairesÊ àÊ ceÊ
sujet.Ê IlÊ fautÊ doncÊ veillerÊ àÊ resterÊ vigilantsÊ etÊ démentirÊ cesÊ faussesÊ
croyancesÊcarÊchacunÊdeÊcesÊmythesÊfaitÊduÊtortÊauxÊaînésÊd’abord,ÊmaisÊ
aussiÊ àÊ touteÊ laÊ société.Ê OnÊ neÊ veutÊ plusÊ deÊ cesÊ proposÊ âgistes,Ê ilÊ estÊ
tempsÊdeÊpromouvoirÊ toutÊ ceÊ queÊ lesÊpersonnesÊâgéesÊpeuventÊ réaliserÊ
dansÊlaÊsociété.ÊÀÊcetÊeffet,ÊilÊyÊaÊeuÊlaÊprésentationÊdeÊcapsulesÊvidéo,ÊàÊteneurÊhumoristique,ÊpourÊ
nousÊrappelerÊdeÊneÊpasÊtomberÊdansÊleÊpiègeÊdeÊl’âgismeÊsousÊleÊthèmeÊdeÊ« VieillirÊn’estÊpasÊuneÊ
maladie ».ÊLesÊparticipantsÊontÊd’ailleursÊpuÊ répondre,Ê lorsÊdeÊcesÊ rencontres,ÊàÊunÊcourtÊsondageÊ
surÊ leurÊ participationÊ sociale.Ê LesÊ résultatsÊ ontÊ d’ailleursÊ étéÊ trèsÊ éloquents :Ê 95%Ê desÊ personnesÊ
présentesÊétaientÊactivesÊsocialement.ÊNousÊverronsÊsiÊ cesÊ résultatsÊseÊconfirmentÊ lorsÊd’unÊcafé-
rencontreÊàÊl’ImmeubleÊmultiserviceÊleÊ22ÊnovembreÊprochainÊpuisqueÊMadameÊChantalÊLétourneauÊ
présenteraÊlesÊrésultatsÊdeÊl’enquêteÊmenéeÊauprèsÊdesÊmembresÊdeÊl’AQDRÊdesÊChenaux,ÊàÊsavoirÊ
deÊquelleÊfaçonÊleurÊretraiteÊa-t-elleÊinfluencéÊleursÊoccupations. 

D    

LesÊtémoignagesÊdeÊ5ÊbénévolesÊlorsÊduÊdéjeuner-rencontreÊtenuÊenÊavril,Ê
pourÊ laÊsemaineÊdeÊ l’actionÊbénévole,ÊontÊrappeléÊàÊtousÊqu’évidemment,Ê
l’aînéÊ aÊ saÊ placeÊ etÊ s’avèreÊ êtreÊ essentielÊ àÊ laÊ société.Ê QuelleÊ richesseÊ
d’entendreÊcesÊexpériencesÊdeÊbénévolat.ÊOnÊneÊsoupçonneÊpasÊleÊtrésorÊ
queÊcacheÊcertainesÊpersonnes…ÊetÊquelleÊ joieÊdeÊdécouvrirÊchacuneÊdeÊ
leursÊhistoires.ÊMerciÊpourÊceÊpartage,Êc’étaitÊfortÊintéressant!Ê 

Projet 
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1 7  O c t o b r e  
J o u r n é e  i n t e r n a t i o n a l e  p o u r  l ’ é l i m i n a t i o n  d e  l a  p a u v r e t é  

 

Nul  n ’est  assez pauvre  pour n ’avoir  rien  à donner .   
Nul  n ’e st  assez riche  pour n ’avoir  rien  à recevoir .  

 

P r o v e r b e  m a l g a c h e   

PourÊ conclure,Ê jeÊ tiensÊàÊ remercierÊ chaleureusementÊ lesÊmembresÊduÊcomitéÊdeÊsuiviÊ quiÊ seÊ sontÊ
impliquésÊdeÊ façonÊexemplaireÊdansÊceÊprojet.ÊMerciÊ pourÊ vosÊbonnesÊ idées,Ê votreÊdynamismeÊetÊ
votreÊassiduité.Ê 

E   ’   !  

TroisÊautresÊbellesÊactivitésÊsontÊencoreÊprévuesÊd’iciÊlaÊfinÊdeÊceÊprojet :ÊlaÊprésentationÊdeÊlaÊpièceÊ
deÊ théâtreÊ « PasséeÊ date ?»Ê duÊ ThéâtreÊ Parminou,Ê vendrediÊ leÊ 17Ê novembreÊ prochain,Ê àÊ l’écoleÊ
secondaireÊ LeÊ Tremplin,Ê àÊ Sainte-Geneviève-de-Batiscan,Ê leÊ café-rencontreÊ duÊ mercrediÊ
22 novembreÊainsiÊqueÊleÊBinghooh-citoyen,ÊquiÊseÊtiendraÊvendrediÊleÊ1erÊdécembreÊprochain.Ê 

Louise Dolbec,ÊchargéeÊdeÊprojets 

        JOURNÉE DE L’ÉCOUTE  
L'écoute active, une clé essentielle pour une communication harmonieuse. 

DansÊ leÊ tourbillonÊ deÊ nosÊ viesÊ trépidantes,Ê laÊ communicationÊ seÊ trouveÊ souventÊ négligée.Ê NousÊ
sommesÊ tropÊpressésÊd'exprimerÊnosÊpropresÊ idées,ÊnosÊopinions,ÊnosÊémotions,ÊsansÊprendreÊ leÊ
tempsÊd'écouterÊréellementÊlesÊautres.Ê 
 
L'écouteÊactive,ÊceÊn'estÊpasÊsimplementÊentendreÊlesÊparolesÊdeÊl'autre,ÊmaisÊc'estÊvéritablementÊseÊ
plongerÊdansÊsonÊmondeÊintérieur,ÊcomprendreÊsesÊémotions,ÊsesÊpréoccupations,ÊsesÊdésirsÊetÊsesÊ
besoins.ÊC'estÊunÊacteÊbienveillant,ÊdénuéÊdeÊ jugement,ÊquiÊpermetÊàÊ l'autreÊdeÊseÊsentirÊcompris,Ê
valoriséÊetÊrespecté.Ê 
 
ÊtreÊenÊécouteÊactiveÊexigeÊdeÊmettreÊdeÊcôtéÊnosÊpropresÊpensées,ÊnosÊpréjugés,ÊetÊêtreÊouvertsÊàÊ
laÊrichesseÊdeÊl'expérienceÊdeÊl'autre.ÊEnÊécoutantÊactivement,ÊnousÊaccordonsÊdeÊlaÊvaleurÊàÊl'autreÊ
personne,ÊetÊcelaÊcréeÊunÊlienÊdeÊconfiance,ÊfondementÊdeÊtouteÊrelationÊépanouissante. 
 
EnÊce 24 octobre, journée de l’écoute au Québec ainsiÊ queÊdurantÊ touteÊ l’année,ÊnousÊvousÊ
invitonsÊàÊprendreÊleÊtempsÊd’êtreÊàÊl’écouteÊdeÊvosÊproches. 
 
BesoinÊdeÊparlerÊ? 
L’équipeÊdeÊTel-ÉcouteÊestÊprésenteÊtousÊlesÊjoursÊdeÊ9hÊàÊ22h. 
 
 

Place aux partenaires 

819 376-4242 

1 888 376-4241 
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                   UNE BELLE RENCONTRE 

JeudiÊ matinÊ leÊ 21Ê septembre,Ê nousÊ nousÊ étionsÊ donnéÊ rendez-vousÊ auÊ
VillageoisÊ deÊ Saint-NarcisseÊ oùÊ nousÊ avonsÊ partagéÊ unÊ succulentÊ déjeuner!Ê
C’étaitÊ leÊ premierÊ rendez-vousÊ fixéÊ etÊ nousÊ avonsÊ euÊ leÊ plaisirÊ deÊ recevoirÊ
MadameÊ JaniqueÊ Ouimet,Ê directriceÊ généraleÊ duÊ CAAPÊ (CentreÊ
d’accompagnementÊ etÊ d’aideÊ auxÊ plaintes),Ê quiÊ nousÊ aÊ entretenuÊ d’unÊ desÊ 2Ê

mandatsÊ queÊ leÊ CAAPÊ aÊ reçuÊ desÊ instancesÊ gouvernementalesÊ afinÊ d’aiderÊ lesÊ gensÊ quiÊ sontÊ
insatisfaitsÊ d’unÊ serviceÊ reçuÊ parÊ toutÊ ceÊ quiÊ toucheÊ auÊ MinistèreÊ deÊ laÊ SantéÊ etÊ desÊ ServicesÊ
Sociaux. 

J’espèreÊqueÊnonÊpourÊvousÊmaisÊilÊpeutÊarriver,ÊetÊvousÊl’avezÊpeut-êtreÊvécuÊparÊleÊpassé,ÊdeÊvousÊ
faireÊ traiterÊ commeÊuneÊmarchandise,ÊdeÊvousÊ faireÊ répondreÊavecÊ impatience,ÊdeÊdemanderÊuneÊ
informationÊ etÊ queÊ vousÊ soyezÊ insatisfaits.Ê Peut-êtreÊ queÊ vousÊ neÊ vousÊ sentiezÊ pasÊ capableÊ deÊ
porterÊplainteÊcarÊvousÊaviezÊpeurÊdeÊreprésailles.ÊLeÊCAAPÊestÊlàÊpourÊvousÊaiderÊàÊdécanterÊvotreÊ
mauvaiseÊexpérienceÊetÊvousÊaiderÊdansÊ laÊrédactionÊdeÊvotreÊplainte queÊceÊsoitÊpourÊuneÊplainteÊ
médicaleÊouÊpourÊuneÊplainteÊ liéeÊàÊunÊserviceÊdeÊsantéÊouÊunÊservice social.Ê ÊS’ilÊ yÊ aÊmatièreÊàÊ
porterÊ plainte,Ê unÊ conseillerÊ duÊ CAAPÊ vousÊ aideraÊ àÊ rédigerÊ laÊ plainteÊ etÊ l’achemineraÊ auÊ
CommissaireÊ auxÊ plaintesÊ quiÊ estÊ unÊ organismeÊ indépendant.Ê PorterÊ plainteÊ pourÊ unÊ serviceÊmalÊ
reçuÊ n’entraîneÊ pasÊ deÊ représailles,Ê auÊ
contraire,Ê souventÊ lesÊ plaintesÊ fontÊ
bougerÊ lesÊ chosesÊ etÊ permettentÊ
l’améliorationÊ desÊ services.Ê AlorsÊ ilÊ neÊ
fautÊ pasÊ avoirÊ peurÊ deÊ demanderÊ deÊ
l’aide.Ê 

NotreÊ rencontreÊ futÊ enrichissanteÊ etÊ
vraimentÊ intéressante.Ê IlÊ yÊ auraitÊ aussiÊ
possibilitéÊ deÊ recevoirÊ uneÊ autreÊ
personneÊ travaillantÊ auÊ CAAPÊ etÊ quiÊ
pourraitÊ nousÊ entretenirÊ desÊ bauxÊ dansÊ
lesÊrésidencesÊprivéesÊpourÊaînésÊ(RPA).Ê
Seriez-vousÊ intéressé·e·sÊ parÊ cetteÊ
conférence?ÊSiÊoui,Ê faites-nousÊsigne,ÊauÊ
bureauÊouÊàÊ l’unÊdesÊmembresÊduÊCAÊetÊ
nousÊplanifieronsÊuneÊprochaineÊrencontreÊ
avecÊplaisir! 
 

Diane Béland 

Suivi d’activité 

LesÊdroitsÊqueÊvousÊavezÊdansÊleÊréseauÊdeÊlaÊsantéÊ
etÊdesÊservicesÊsociauxÊs’appliquentÊdansÊlesÊ
établissementsÊetÊlesÊorganismesÊsuivants,ÊassujettisÊ
auÊRégimeÊd’examenÊdesÊplaintesÊ: 

· LesÊCISSSÊetÊlesÊCIUSSS 
Þ CentresÊhospitaliers 
Þ CLSC 
Þ CHSLD 
Þ … 

 

· LesÊressourcesÊintermédiaires 
· LesÊorganismesÊcommunautaires 
· LesÊrésidencesÊprivéesÊpourÊaînésÊ(RPA) 
· LesÊCHSLDÊprivés 
· ... 
· TouteÊautreÊpersonneÊouÊsociété,ÊouÊorganisme,Ê

avecÊlesquelsÊlesÊétablissementsÊdeÊsantéÊetÊdeÊ
servicesÊsociauxÊcollaborent. 

LeÊ CentreÊ d’assistanceÊ etÊ d’accompagnementÊ auxÊ plaintesÊ (CAAP)Ê peutÊ vousÊ informer,Ê vousÊ
assisterÊetÊvousÊaccompagnerÊdansÊvotreÊdémarcheÊdeÊplainte.ÊC’ESTÊGRATUIT,ÊCONFIDENTIELÊ
ETÊPERSONNEL! 

LeÊCAAPÊMauricieÊ:Ê(819)Ê840-0451Ê 
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VoiciÊquelquesÊinformationsÊtiréesÊdeÊlaÊbandeÊdessinée 
faiteÊparÊleÊServiceÊd’aideÊauÊconsommateur.   
 

              LE GASPILLAGE 
L Ê Ê Ê Ê Ê Ê Ê Ê Ê: 
¨ deÊlaÊsurproduction 

quiÊestÊcrééeÊparÊlesÊindustriesÊlorsqu’ellesÊproduisentÊuneÊplusÊgrandeÊquantitéÊqueÊnécessaire.Ê
Donc,ÊcetteÊsurproductionÊentraîneÊuneÊbaisseÊdesÊprixÊetÊuneÊaugmentationÊdesÊventes. 

¨ duÊ"surstockage" 

quiÊaÊpourÊconséquenceÊd’accumulerÊuneÊgrandeÊquantitéÊdeÊstocksÊdansÊlesÊentrepôts,Êd’oùÊ
d’importantsÊsurcoûtsÊenÊlogistique. 

¨ desÊmanipulationsÊinutiles 

quiÊpeuventÊprovoquerÊlaÊdétériorationÊdesÊproduitsÊetÊuneÊdifficultéÊdansÊleÊcontrôleÊdesÊentréesÊ
etÊdesÊsortiesÊdesÊstocks;ÊuneÊaugmentationÊduÊtempsÊdeÊstockageÊetÊdesÊpertesÊinduitesÊenÊ
raisonÊdeÊdatesÊdeÊpéremptionÊouÊd'uneÊdateÊlimiteÊdeÊconsommation.Ê 

¨ deÊlaÊsous-utilisationÊdesÊcompétencesÊ 

(leÊnon-savoirÊouÊleÊpotentielÊhumainÊnonÊexploitéÊcorrectement)ÊAussi,ÊelleÊpeutÊengendrerÊleÊ
gaspillageÊdesÊressources. 

S Ê Ê Ê Ê  
C'estÊ laÊ responsabilitéÊ deÊ l'ensembleÊ desÊ acteursÊ économiquesÊ quiÊ doiventÊ s'engagerÊ versÊ desÊ
modèlesÊ alternatifs.Ê Ceux-ciÊ doiventÊ êtreÊ desÊ produitsÊ biodégradablesÊ ouÊ réutilisablesÊ ouÊ
recyclables.Ê 

IlÊestÊpréférableÊdeÊmieuxÊréemployerÊetÊréparerÊavantÊdeÊrecyclerÊlesÊproduitsÊquiÊsontÊtoutÊàÊfaitÊ
fonctionnels,ÊcarÊleÊrecyclageÊaÊsesÊlimites.ÊIlÊfautÊmieuxÊconcevoirÊlesÊproduits.Ê 

VoiciÊquelquesÊoptionsÊàÊconsidérerÊpourÊréduireÊleÊgaspillage: 

Þ LaÊréparation 

ÊDeÊplusÊenÊplusÊdeÊconsommateursÊoptentÊpourÊlesÊservicesÊdeÊréparation,ÊmaisÊc’estÊparfoisÊ
difficileÊàÊcauseÊdeÊdiversÊfacteursÊdontÊl’accessibilitéÊetÊleÊcoûtÊexcessifÊdesÊpièces. 

Þ LesÊproduitsÊreconditionnés 

 ÊLaÊrevalorisationÊestÊuneÊmanièreÊdeÊdonnerÊuneÊdeuxièmeÊvieÊàÊvosÊbiens.ÊPenserÊàÊ:Ê 

à ChangerÊnotreÊconceptionÊdeÊlaÊconsommationÊenÊvalorisantÊlaÊréutilisationÊparÊrapportÊàÊ
l’achatÊneuf. 

à TransformerÊouÊréparerÊdesÊmeubles.ÊVisiterÊdesÊbrocantesÊouÊdesÊmarchésÊauxÊpuces. 

à OpterÊpourÊdesÊvêtementsÊd'occasionÊ(friperies),ÊtransformerÊvosÊvêtements. 

à ConsidérerÊl'achatÊd'appareilsÊélectroniquesÊreconditionnésÊestÊunÊbonÊmoyenÊ
d’économiserÊdeÊl'argent. 

à AcheterÊchezÊdesÊépiciersÊdeÊproduitsÊlocauxÊetÊécologiques. 

Þ L'économieÊcollaborative 

 ÊLesÊgroupesÊd’échange.ÊLeÊpartageÊestÊaussiÊuneÊautreÊsolutionÊpourÊuneÊcertaineÊvariétéÊdeÊ ÊÊÊ
 ÊbiensÊ 

Consommation 
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                        LES AIDANTS, CES ATHLÈTES PSYCHOLOGIQUES 

LeÊrôleÊdeÊprocheÊaidantÊestÊsansÊaucunÊdouteÊtrèsÊexigeantÊauÊplanÊpsychologique.Ê
LaÊ personneÊ aidanteÊ doitÊ enÊ effetÊ assumerÊ deÊ nombreusesÊ responsabilitésÊ quiÊ
demandentÊ beaucoupÊ d’énergie,Ê etÊ celaÊ généralementÊ surÊ deÊ longuesÊ périodes.Ê
D’ailleurs,ÊselonÊuneÊétudeÊréaliséeÊàÊl’UniversitéÊduÊQuébecÊàÊChicoutimi,Ê leÊniveauÊ
deÊdétresseÊpsychologiqueÊchezÊ lesÊprochesÊaidantsÊestÊdeÊ25Ê%ÊplusÊélevéÊqueÊ laÊ
moyenne. 

KarèneÊ Larocque,Ê psychologue,Ê compare les proches aidants à des athlètes 
psychologiques, étant donné les exploits qu’ils réalisent au quotidien.Ê ElleÊ souligneÊentreÊ
autresÊ: 

Þ laÊpatienceÊdontÊilsÊfontÊpreuveÊjourÊaprèsÊjour, 

Þ l’attentionÊconstanteÊqu’ilsÊportentÊàÊleurÊproche, 

Þ etÊleÊcontrôleÊdeÊsoiÊqu’ilsÊdémontrentÊlorsÊdeÊcertainesÊsituationsÊdifficiles. 

D’autantÊ plusÊ qu’ilsÊ tententÊ deÊ maintenirÊ unÊ bonÊ moralÊ pourÊ laÊ personneÊ aidée,Ê au-delàÊ deÊ laÊ
souffrance,ÊdeÊlaÊmaladieÊetÊdeÊlaÊperteÊd’autonomieÊqu’ilsÊcôtoientÊtousÊlesÊjours. 

PourÊ continuerÊ àÊ accomplirÊ sonÊ rôleÊ deÊ procheÊ aidant,Ê etÊ lesÊ exploitsÊ psychologiquesÊ quiÊ enÊ
découlent,Ê ilÊdevientÊimportant,ÊvoireÊprimordialÊpourÊlaÊpersonneÊdeÊrefaireÊsesÊréservesÊd’énergieÊ
régulièrement,ÊpourÊmaintenirÊuneÊbonneÊsantéÊpsychique.Ê«ÊJ’entendsÊsouventÊdireÊdeÊlaÊpartÊdesÊ
prochesÊaidantsÊ:Ê“Êoui,ÊmaisÊj’aimeÊçaÊfaireÊça,Êj’aimeÊçaÊdonnerÊ!Ê”ÊMême si on aime ça, il faut 
quand même se ressourcer.ÊC’estÊcommeÊsiÊquelqu’unÊdisaitÊ:Ê“Êj’aimeÊçaÊmeÊpromenerÊenÊautoÊ”.Ê
MêmeÊ s’ilÊ aimeÊ ça,Ê ilÊ vaÊ devoirÊ arrêterÊmettreÊ deÊ l’essenceÊ pourÊ pouvoirÊ continuerÊ àÊ avancerÊ »,Ê
souligneÊKarèneÊLarocque. 

PourÊsoutenirÊunÊprocheÊauÊquotidien,Ê leÊprocheÊaidantÊaÊbesoinÊdeÊtouteÊsonÊénergie.ÊEtÊc’estÊenÊ
s’accordantÊdesÊmomentsÊdeÊdétenteÊqu’ilÊpeutÊseÊressourcerÊpourÊbienÊremplirÊsonÊrôle.ÊToutefois,Ê
seÊdétendreÊpeutÊdevenirÊunÊvéritableÊdéfiÊdansÊunÊquotidienÊaussiÊchargé.ÊCommentÊfaireÊ? 

PensezÊàÊvous 

PenserÊàÊsoiÊsignifieÊseÊréserverÊchaqueÊjourÊduÊtempsÊpourÊrechargerÊvosÊbatteriesÊenÊfaisantÊceÊ
quiÊvousÊplaît,ÊceÊqueÊvousÊaimez.ÊUnÊobjectifÊréalisteÊestÊplusÊsusceptibleÊdeÊseÊconcrétiserÊqueÊlesÊ
grandsÊprojetsÊaudacieuxÊ!ÊParÊexemple,ÊuneÊsiesteÊdeÊ20Êminutes,ÊduÊjardinage,ÊdeÊlaÊlecture,ÊuneÊ
promenadeÊ deÊ 10Ê minutesÊ ouÊ uneÊ pauseÊ musicale.Ê LeÊ principalÊ estÊ queÊ lesÊ activitésÊ choisiesÊ
correspondentÊàÊvosÊenvies,Êqu’ellesÊvousÊdétendentÊetÊvousÊprocurentÊàÊnouveauÊ touteÊ l’énergieÊ
dontÊvousÊavezÊbesoin. 

Étirez-vous 

LesÊ tensionsÊ musculaires,Ê souventÊ liéesÊ auÊ stress,Ê peuventÊ êtreÊ
atténuéesÊparÊdesÊexercicesÊd’étirement,Ê dèsÊqueÊvousÊ ressentezÊ
uneÊ douleur.Ê IlÊ neÊ s’agitÊ pasÊ deÊ s’entraînerÊ pourÊ leÊmarathonÊ deÊ
NewÊ York,Ê maisÊ deÊ s’adonnerÊ àÊ desÊ exercicesÊ deÊ relaxationÊ quiÊ
permettentÊ unÊ relâchementÊ musculaireÊ desÊ zonesÊ lesÊ plusÊ
sensiblesÊ –Ê nuque,Ê épaules,Ê jambesÊ –Ê etÊ offrentÊ uneÊ détenteÊ
psychologique. 

Santé 
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                          MALADIES OCULAIRES : OUVREZ L’ŒIL! 

L    

LaÊrétine,ÊquiÊ tapisseÊ leÊfondÊdeÊ l’œil,ÊcapteÊ lesÊ imagesÊpourÊ lesÊtransmettreÊ
auÊcerveau.ÊLaÊmacula,ÊpartieÊcentralÊdeÊrétine,ÊassureÊlaÊvisionÊdeÊprécisionÊ
etÊ permetÊ d’effectuerÊ desÊ tâchesÊ minutieuses.Ê QuandÊ survientÊ neÊ
dégénérescenceÊmaculaireÊ(altérationÊdeÊ laÊmacula),Ê laÊvisionÊdeÊprécisionÊdiminueÊetÊpeutÊmêmeÊ
disparaitre.ÊParÊcontre,ÊlaÊvisionÊpériphériqueÊn’estÊpasÊaffectéeÊdeÊsorteÊque,ÊenÊgénéral,ÊlaÊmaladieÊ
neÊconduitÊpasÊàÊlaÊperteÊcomplèteÊdeÊlaÊvision. 

LaÊ dégénérescenceÊ maculaireÊ liéeÊ àÊ l’âgeÊ estÊ laÊ principaleÊ causeÊ deÊ perteÊ deÊ visionÊ chezÊ lesÊ
personnesÊâgéesÊauÊCanada. 

LesÊsymptômesÊ:ÊUneÊdiminutionÊdeÊlaÊvisionÊaffectantÊlaÊlecture,Êl’écritureÊouÊlaÊconduiteÊautomobileÊ
constitueÊ l’unÊ desÊ premiersÊ symptômesÊ deÊ laÊ dégénérescenceÊ maculaire.Ê LaÊ perceptionÊ desÊ
couleursÊpeutÊaussiÊêtreÊaltérée. 

L   

LeÊglaucomeÊseÊcaractériseÊparÊdesÊlésionsÊduÊnerfÊoptique,ÊquiÊsertÊàÊtransmettreÊlesÊinformationsÊ
deÊl’œilÊauÊcerveau.ÊIlÊestÊsouventÊdûÊàÊuneÊpressionÊélevéeÊàÊl’intérieurÊdeÊl’œil,ÊmaisÊseÊmanifesteÊ
parfoisÊalorsÊqueÊcetteÊpressionÊestÊnormale. 

LesÊ symptômesÊ :Ê IlÊ existeÊ plusieursÊ typesÊ deÊ glaucomeÊ initialement,Ê leÊ typeÊdeÊ glaucomeÊ leÊplusÊ
fréquentÊ (àÊ angleÊ ouvert)Ê n’entraineÊ aucunÊ symptômeÊ immédiat.Ê SansÊ traitement,Ê ilÊ yÊ auraÊ
éventuellementÊperteÊduÊchampÊdeÊvisuelÊ(espaceÊqueÊl’œilÊperçoitÊquandÊonÊfixeÊsonÊregardÊdroitÊ
devantÊ soi).Ê LeÊ glaucomeÊ diminueÊ laÊ visionÊ périphérique,Ê ceÊ quiÊ donneÊ lieuÊ àÊ unÊ phénomèneÊ deÊ
visionÊenÊtunnel.ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊSuite…. 

Respirez 

PourÊ réussirÊ àÊ lâcherÊ priseÊ auÊ moinsÊ uneÊ foisÊ parÊ jour,Ê vousÊ pourriezÊ pratiquerÊ laÊ respirationÊ
rythmique. 

IlÊ s’agitÊ d’uneÊ méthodeÊ naturelleÊ d’inspirationÊ parÊ leÊ nezÊ versÊ lesÊ poumons,Ê puisÊ leÊ ventre,Ê etÊ
d’expirationÊ parÊ laÊ bouche.Ê PourÊ vousÊ accompagnerÊ dansÊ cetteÊ méthode,Ê ilÊ existeÊ quelquesÊ
applicationsÊmobilesÊquiÊpeuventÊvousÊguiderÊdansÊvosÊexercicesÊdeÊrespirationÊetÊainsiÊvousÊaiderÊàÊ
reprendreÊcontactÊavecÊvous-mêmeÊetÊleÊmomentÊprésent. 

Aujourd’hui,Ê pourquoiÊ neÊ pasÊ choisirÊ uneÊ deÊ cesÊ Ê pistesÊ commeÊ résolutionÊ pourÊ prendreÊ soinÊ deÊ
vous?ÊQueÊceÊsoitÊvotreÊpremièreÊgorgéeÊdeÊcaféÊleÊmatin,ÊquelquesÊétirementsÊavantÊlesÊrepasÊouÊ
unÊsimpleÊmomentÊpourÊpratiquerÊlaÊrespirationÊrythmique,ÊvousÊverrezÊqueÊcesÊplaisirs,ÊaussiÊpetitsÊ
soient-ils,Ê vousÊ permettrontÊ deÊ rechargerÊ votreÊ énergie.ÊQuiÊ sait,Ê vousÊ prendrezÊ peut-êtreÊ goûtÊ àÊ
prendreÊsoinÊdeÊvousÊ? 

 

 

 
 

 

SourceÊ:Êhttps://www.lappui.org/en/actuality/prendre-soin-de-soi/ 

VousÊpouvezÊégalement appelerÊInfo-aidant auÊ1Ê855Ê8ÊLAPPUIÊ(1Ê855Ê852-7784),ÊouÊl’unÊdesÊ
deuxÊorganismesÊprésentsÊsurÊleÊterritoireÊdesÊChenauxÊ:Ê 

ProchesÊaidantsÊdesÊChenauxÊ(819-840-2030)ÊetÊAssociationÊdesÊpersonnesÊaidantesÊVallée-de-Ê
la-BatiscanÊÊ(819-840-0457) 



 – En Action Octobre 2023 — Page 14 

L    
LeÊcristallinÊestÊuneÊsorteÊdeÊ lentilleÊsituéeÊdansÊ laÊpartieÊavantÊdeÊ l’œil.Ê IlÊdirigeÊ laÊ lumièreÊversÊ laÊ
rétineÊpourÊyÊformerÊlesÊimagesÊqu’onÊvoit.ÊLorsqu’ilÊdevientÊtroubleÊouÊopaque,ÊlaÊvisionÊdeÊprèsÊetÊ
deÊloinÊs’enÊtrouveÊaltérée;ÊonÊparleÊalorsÊdeÊcataracte.Ê 
LesÊsymptômes:ÊEnÊgénéral,Ê laÊ cataracteÊdueÊauÊvieillissementÊprogresseÊ lentement.ÊOnÊobserveÊ
habituellementÊuneÊbaisseÊprogressiveÊdeÊlaÊvision,ÊdeÊmêmeÊqueÊdesÊéblouissementsÊouÊuneÊvisionÊ
doubleÊenÊprésenceÊdeÊlumièreÊvive. 

L    
LaÊ rétinopathieÊ diabétiqueÊ résulteÊ deÊ dommagesÊ subisÊ parÊ lesÊ vaisseauxÊ sanguinsÊ deÊ laÊ rétine.Ê
L’hyperglycémieÊ (TauxÊdeÊsucreÊélevéÊdansÊ leÊsang)ÊestÊ responsableÊdeÊcesÊdommages.ÊC’estÊ laÊ
principaleÊ causeÊ deÊ perteÊ deÊ visionÊ complèteÊ enÊ AmériqueÊ duÊ NordÊ etÊ uneÊ desÊ complicationsÊ
courantesÊduÊdiabète. 
LesÊ symptômes:Ê IlsÊ apparaissentÊ progressivement,Ê àÊmesureÊ queÊ laÊmaladieÊ évolue.Ê IlsÊ peuventÊ
comprendreÊentreÊautresÊuneÊvisionÊtrouble,ÊdéforméeÊouÊdouble,ÊlaÊperceptionÊdeÊpointsÊfoncésÊouÊ
deÊtachesÊquiÊseÊdéplacentÊdansÊleÊchampÊvisuelÊouÊencoreÊdesÊfluctuationsÊdeÊlaÊvision. 
Quand faut-il consulter un spécialiste de la vue ou un médecin? 
VousÊdevriezÊconsulterÊunÊspécialisteÊdeÊlaÊvueÊouÊunÊmédecinÊsi : 

· vousÊéprouvezÊdeÊlaÊdifficultéÊàÊconduire; 

· vousÊ avezÊ uneÊ visionÊ brouilléeÊ ouÊ siÊ vousÊ avezÊ besoinÊ deÊ plusÊ deÊ lumièreÊ qu’avantÊ pourÊ lire,Ê
bricolerÊouÊeffectuerÊd’autresÊtâches; 

· vousÊconstatezÊqueÊvotreÊvisionÊestÊdoubleÊouÊdéformée; 

· vousÊ percevezÊ desÊ tachesÊ sousÊ formeÊ deÊ pointsÊ foncés,Ê deÊ cercles,Ê deÊ lignesÊ ouÊ deÊ toilesÊ
d’araignéesÊquiÊseÊdéplacentÊdansÊvotreÊchampÊdeÊvision; 

· vousÊsubissezÊunÊéblouissementÊenÊprésenceÊdeÊsourcesÊdeÊlumièreÊouÊvoyezÊdesÊhalosÊautourÊ
deÊcelles-ci; 

· vousÊvoyezÊmalÊlaÊnuit; 

· vousÊremarquezÊtoutÊautreÊsymptômeÊinhabituel.Ê 
Rappelez-vousÊqueÊvousÊdevezÊvoirÊvotreÊspécialisteÊdeÊ laÊvueÊrégulièrement,ÊmêmeÊenÊl’absenceÊ
deÊsymptômesÊparticuliers.ÊPourÊplusÊdeÊrenseignementsÊsurÊlesÊmaladiesÊoculaires,Ên’hésitezÊpasÊàÊ
consulterÊvotreÊspécialisteÊdeÊlaÊvue,ÊvotreÊmédecinÊouÊvotreÊpharmacien. 

SourceÊ:ÊacadémieÊJeanÊCoutu 
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GÉNÉRATION ALPHA? QUOI, ENCORE UNE NOUVELLE GÉNÉRATION? 

AprèsÊ lesÊ baby-boomers,Ê laÊ générationÊ X,Ê lesÊ millénariauxÊ (ouÊ milléniaux)Ê etÊ lesÊ Z,Ê voilàÊ queÊ
débarque la génération alpha.ÊCatégoriserÊetÊpercerÊleÊmystèreÊdesÊgénérationsÊestÊuneÊsourceÊ
sansÊfinÊdeÊdiscussionsÊpassionnées,ÊquiÊgénèrentÊégalementÊdesÊtensionsÊentreÊuniversitaires,ÊquiÊ
affirmentÊqueÊcesÊappellationsÊn’ontÊpasÊdeÊsignification,ÊetÊ consultants,Ê quiÊ enÊ fontÊuneÊ industrieÊ
lucrative. 

«ÊAhÊnon,ÊpasÊencoreÊuneÊnouvelleÊétiquette ! »ÊseÊdirontÊspontanémentÊ
certainsÊ lecteurs.Ê LaÊ générationÊ diteÊ alphaÊ concerneÊ cetteÊ fois-ciÊ lesÊ
enfantsÊ nésÊ entreÊ 2010Ê etÊ 2024Ê inclusivement.Ê NommerÊ lesÊ groupesÊ
d’âgesÊestÊunÊphénomèneÊquiÊs’estÊfortementÊ implantéÊdansÊ laÊcultureÊ
populaireÊ depuisÊ lesÊ baby-boomers,Ê etÊ lesÊ étiquettesÊ seÊ renouvellentÊ
surÊuneÊpériodeÊcycliqueÊde 15 ans. 

UneÊ divisionÊ avecÊ desÊ catégoriesÊ sommeÊ touteÊ arbitraires,Ê quiÊ peutÊ
entraînerÊcommeÊdérivesÊuneÊgénéralisationÊàÊoutrance,ÊdesÊréflexionsÊ
stéréotypéesÊetÊuneÊtendanceÊàÊtropÊhomogénéiser,ÊaffirmentÊplusieursÊ
expertsÊ consultésÊ par LeÊ Devoir.Ê MaisÊ qui,Ê pourÊ certains,Ê resteÊ
néanmoinsÊàÊsurveiller. 

MarkÊ McCrindle,Ê unÊ consultantÊ etÊ chercheurÊ australienÊ enÊ sciencesÊ
socialesÊ quiÊ dirigeÊ uneÊ firme-conseil,Ê etÊ quiÊ seÊ décritÊ notammentÊ

commeÊunÊ futuriste,ÊestÊconsidéréÊcommeÊ leÊ« père »ÊduÊ termeÊ« générationÊalpha »,Êqu’ilÊauraitÊ
crééÊilÊyÊaÊuneÊquinzaineÊd’années.ÊLeÊmotÊ« alpha »ÊfaitÊréférenceÊàÊlaÊlettreÊgrecque,ÊexpliqueÊdansÊ
unÊ échangeÊ deÊ courrielsÊ avec LeÊ Devoir AshleyÊ Fell,Ê directrice-conseilÊ deÊ laÊ firmeÊMcCrindleÊ etÊ
coautriceÊavecÊleÊchercheurÊaustralienÊd’unÊlivreÊsurÊleÊsujet. 

LeÊ nomÊ aÊ étéÊ testéÊ avecÊ d’autresÊ dansÊ unÊ sondage.Ê ParmiÊ lesÊ suggestionsÊ desÊ répondants,Ê
l’appellationÊ« générationÊA »ÊrevenaitÊsouvent,ÊétantÊdonnéÊqueÊgénérationÊZÊrenvoieÊàÊlaÊdernièreÊ
lettreÊdeÊl’alphabet.ÊMaisÊl’alphabetÊgrecÊplutôtÊqueÊlatinÊaÊfinalementÊétéÊretenuÊpourÊsymboliserÊ« leÊ
débutÊ deÊ quelqueÊ choseÊ deÊ nouveau »,Ê uneÊ générationÊ quiÊ granditÊ dansÊ uneÊ « nouvelleÊ èreÊ
d’intégrationÊtechnologique ». 

« RetournerÊauÊdébutÊ[deÊl’alphabetÊlatin]ÊneÊsemblaitÊpasÊapproprié,ÊparceÊqueÊlaÊgénérationÊalphaÊ
représenteÊuneÊ touteÊnouvelleÊgénération,ÊquiÊestÊentièrementÊnéeÊauÊcoursÊd’unÊnouveauÊsiècle,Ê
soutientÊAshleyÊFell.ÊAlorsÊqueÊ lesÊgénérationsÊprécédentesÊontÊétéÊfaçonnéesÊparÊ laÊ technologie,Ê
nousÊconsidéronsÊqueÊlaÊgénérationÊalphaÊestÊdistinctementÊvisuelle,Êmondiale,ÊmobileÊetÊvirtuelle. » 

DesÊtendancesÊquiÊs’amplifient 

LesÊ jeunesÊdeÊ laÊgénération alphaÊnaissentÊdansÊuneÊmaréeÊd’écrans,ÊavecÊdesÊ réseauxÊsociauxÊ
facilementÊaccessibles,ÊetÊdansÊunÊmondeÊfaçonnéÊparÊlaÊpandémie.ÊIlÊestÊtoutefoisÊdifficileÊàÊl’heureÊ
actuelleÊdeÊdégagerÊdesÊcaractéristiquesÊcouléesÊdansÊleÊbétonÊpourÊdécrireÊcetteÊcohorteÊprécise,Ê
parceÊqu’elleÊestÊencoreÊ jeuneÊetÊqu’ilÊn’yÊaÊpasÊencoreÊdeÊbonneÊbaseÊcomparative,ÊcroitÊdeÊsonÊ
côtéÊDanÊWoodman,ÊprofesseurÊenÊsociologieÊàÊl’UniversitéÊdeÊMelbourne,ÊquiÊétudieÊlaÊjeunesseÊetÊ
lesÊgénérations.Ê(…) 

SourceÊwww.ledevoir.com/societe/ 
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LaÊcitrouilleÊestÊleÊplusÊcourammentÊconsomméeÊenÊAmériqueÊduÊNord.ÊMalheureusement,ÊelleÊestÊ
plusÊ souventÊ utiliséeÊ commeÊ élémentÊ deÊ décorationÊ pendantÊ HalloweenÊ qu’apprêtéeÊ pourÊ êtreÊ
consommée.Ê Pourtant…Ê LaÊ citrouilleÊ estÊ unÊ légumeÊ peuÊ caloriqueÊ etÊ quiÊ bénéficieÊ d’uneÊ teneurÊ
remarquableÊenÊantioxydants,ÊprécieuxÊpourÊ lutterÊcontreÊ lesÊ radicauxÊ libresÊ (substancesÊnéfastesÊ
dansÊl’organismeÊetÊresponsableÊduÊvieillissementÊprématuréÊdeÊlaÊpeau). 

CaractéristiquesÊdeÊlaÊcitrouille 

Þ SourceÊdeÊbêta-carotèneÊ; 

Þ ExcellenteÊsourceÊdeÊvitamineÊAÊ; 

Þ SourceÊdeÊphosphoreÊetÊdeÊmagnésiumÊ; 
 

Bien conserver la citrouille 

GardéÊdansÊunÊendroitÊfraisÊetÊsec,ÊilÊseÊconserveraÊquelquesÊsemaines.ÊÉviterÊleÊréfrigérateur.ÊAuÊ
caveau,ÊilÊseÊconserveÊquelquesÊsemainesÊouÊquelquesÊmois,ÊselonÊlesÊvariétés. 

DéshydrateurÊ :Ê laÊchairÊsècheÊbien.ÊViderÊ leÊfruitÊetÊ leÊpeler,Ê leÊcouperÊenÊfinesÊ tranchesÊetÊmettreÊ
cesÊdernièresÊauÊdéshydrateurÊouÊauÊfourÊrégléÊàÊbasseÊtempérature. 

GrainesÊ:ÊLesÊconserver de ÊpréférenceÊauÊréfrigérateurÊpourÊretarderÊleÊrancissement. 
 

OnÊ connaîtÊ bienÊ laÊ tarteÊ àÊ laÊ Ê citrouille,Ê ÊmaisÊ Ê laÊ Ê citrouilleÊ s'apprêteÊ égalementÊ d'autresÊ façons.Ê
CommentÊlaÊcuisinerÊ?ÊCommentÊl'assortirÊ? 

LaÊchairÊdeÊcesÊcourgesÊfaitÊunÊexcellentÊpotage,ÊbienÊonctueux.ÊIlÊsuffitÊdeÊfaireÊbouillirÊlaÊchairÊavecÊ
deÊl'oignonÊdansÊunÊbouillon,ÊpuisÊdeÊréduireÊenÊpuréeÊetÊd'assaisonnerÊ; 

AvecÊ laÊ chairÊ deÊ citrouille,Ê duÊ fromageÊ parmesan,Ê duÊ vinÊ blancÊ etÊ unÊ peuÊ deÊ miel,Ê lesÊ ItaliensÊ
farcissentÊdesÊ raviolisÊqu'ilsÊserventÊavecÊuneÊsimpleÊsauceÊcomposéeÊdeÊbeurreÊdansÊ lequelÊontÊ
mijotéÊdesÊÊfeuillesÊdeÊsauge. 

LaÊchairÊdeÊcitrouilleÊpeutÊêtreÊréduiteÊenÊpuréeÊavecÊdesÊpommesÊdeÊterre.ÊCuisinéÊégalementÊenÊ
confitures,ÊenÊchutneysÊouÊenÊflan.Ê 

Source:Êhttps://www.passeportsante.net/fr/Nutrition/EncyclopedieAliments/Fiche.aspx?doc=citrouille_nu 
 

Nathalie Ayotte,Ê 
IntervenanteÊenÊsécuritéÊalimentaire 

Téléphone:Ê819-840-3088 

Nutrition 

Þ SourceÊdeÊvitamineÊB2Ê; 

Þ SourceÊdeÊvitamineÊC. 

La reine… D’UN JOUR 
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SourceÊ:Ê

SourceÊ:  

            1er  octobre  

Journée internat ionale des personnes âgées  

LeÊvieillissementÊdeÊlaÊpopulationÊestÊunÊphénomèneÊmondialÊ:ÊquasiÊtousÊ
lesÊ paysÊ duÊ mondeÊ doiventÊ faireÊ faceÊ àÊ uneÊ augmentationÊ deÊ leurÊ
populationÊd'aînés. 

LeÊ vieillissementÊ deÊ laÊ populationÊ estÊ enÊ trainÊ deÊ devenirÊ l’uneÊ desÊ plusÊ importantesÊ transformationsÊ
socialesÊ duÊ XXIèmeÊ siècle,Ê avecÊ desÊ répercussionsÊ dansÊ presqueÊ tousÊ lesÊ secteursÊ deÊ laÊ société,Ê
notammentÊdansÊ leÊmondeÊduÊtravail,ÊsurÊ lesÊmarchésÊfinanciers,Êvis-à-visÊdeÊ laÊdemandeÊdeÊbiensÊetÊ
services,Ê telsÊ queÊ leÊ logement,Ê lesÊ transportsÊ ouÊ encoreÊ laÊ protectionÊ sociale.Ê LeÊ vieillissementÊ deÊ laÊ
populationÊinfluenceÊaussiÊprofondémentÊlesÊstructuresÊfamilialesÊetÊlesÊliensÊintergénérationnels. 

LesÊ personnesÊ âgéesÊ doiventÊ pouvoirÊ participerÊ activementÊ auÊ développementÊ économiqueÊ etÊ leurÊ
capacitéÊàÊagirÊpourÊleurÊbienÊetÊpourÊceluiÊdeÊlaÊsociétéÊdoitÊfaireÊpartieÊintégranteÊdesÊpolitiquesÊetÊdesÊ
programmes,ÊàÊtousÊlesÊniveaux. 

SourceÊ:Êwww.un.org/fr 

Recette 

Ingrédients: 
 

375ÊmlÊ(1Ê½Êtasse)ÊdeÊpuréeÊdeÊcitrouille 

500ÊmlÊ(2Êtasses)ÊdeÊfloconsÊd'avoine 

125ÊmlÊ(1/2Êtasse)ÊdeÊbrisuresÊdeÊchocolatÊ
noirÊmi-sucré 

30ÊmlÊ(2Êc.ÊàÊsoupe)ÊdeÊsiropÊd'érable 

2,5ÊmlÊ(½Êc.ÊàÊthé)ÊdeÊcannelleÊmoulue 

2,5ÊmlÊ(½Êc.ÊàÊthé)ÊdeÊmuscadeÊmoulue 

2,5ÊmlÊ(½Êc.ÊàÊthé)ÊdeÊgingembreÊmoulu 

GARNITURES 

30ÊmlÊ(2Êc.ÊàÊsoupe)ÊdeÊgrainesÊdeÊcitrouille,Ê
hachées 

30ÊmlÊ(2Êc.ÊàÊsoupe)ÊdeÊpistaches,Êhachées 

Préparation: 

1) PlacerÊlaÊgrilleÊauÊcentreÊduÊfour.ÊPréchaufferÊleÊ
fourÊàÊ180°CÊ(350°F). 

2) RecouvrirÊuneÊplaqueÊàÊbiscuitsÊdeÊpapierÊ
parcheminÊetÊréserver. 

3) DansÊunÊbol,ÊmélangerÊtousÊlesÊingrédientsÊ(àÊ
l'exceptionÊdesÊgarnitures)ÊàÊl'aideÊd'uneÊcuillèreÊ
deÊbois. 

4) FormerÊ12ÊboulesÊet déposerÊsurÊlaÊplaqueÊàÊ
biscuits.ÊÉcraserÊlégèrement.Ê 

5) AjouterÊlesÊgrainesÊdeÊcitrouilleÊetÊlesÊpistachesÊ
surÊleÊdessusÊdesÊbiscuits. 

6) CuireÊauÊfourÊ10ÊàÊ12Êminutes. 

7) SortirÊduÊfourÊetÊlaisserÊtempérer.Ê 

8) Déguster. 
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SAVIEZ-VOUS QUE…. 
PlusÊdeÊlaÊmoitiéÊdesÊbénévolesÊduÊFestivalÊd’HalloweenÊNöktambulÊdeÊBatiscanÊ
sontÊ desÊ personnesÊ retraitéesÊ ?Ê L’apportÊ desÊ aînésÊ estÊ importantÊ etÊ mêmeÊ
essentielÊdansÊplusieursÊactivitésÊsocialesÊetÊmunicipales.Ê 
ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊBravoÊàÊtousÊlesÊbénévolesÊ!Ê 

 
PourÊ enÊ savoirÊ plusÊ surÊ lesÊ activitésÊ duÊ Festival,Ê vousÊ pouvezÊ consulterÊ leurÊ siteÊ WebÊ (https://
halloweenbatiscan.ca/)ÊouÊtéléphonerÊauÊ819Ê524-1313. 

Place aux partenaires 

« Les petits moments d’aujourd’hui deviennent les 
précieux souvenirs de demain. » 

Proverb  africai  

CONFÉRENCE: PRÉVENIR LES COMPLICATIONS DU DIABÈTE 

ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊInscriptionÊnonÊrequise.ÊOuvertÊàÊtous. 

Date :   11 octobre 2023  

CoûtÊ:ÊÊÊGratuit 

Heure et lieu : 13h30 Shawinigan,ÊÉgliseÊassomption,Ê4443ÊBoul.ÊdesÊHêtres 

        19h00 Trois-Rivières, AuditoriumÊSt-Joseph,Ê731ÊrueÊSainte-Julie 

PrésentéÊparÊ:ÊDiabèteÊMauricieÊetÊDrÊJean-ClaudeÊTardif 

EnÊcollaborationÊavecÊDiabèteÊMauricie,Ê venezÊ assisterÊ àÊ uneÊ conférenceÊ informativeÊ ouverteÊ auÊ
grandÊpublic,ÊaniméeÊparÊleÊDrÊJean-ClaudeÊTardif,ÊunÊexpertÊrenomméÊenÊcardiologie.ÊLeÊDrÊTardifÊ
mettraÊenÊlumièreÊl’importanceÊcrucialeÊduÊcontrôleÊduÊdiabèteÊpourÊlesÊpatientsÊetÊprésenteraÊdesÊ
mesuresÊconcrètesÊetÊefficacesÊpourÊprévenirÊlesÊcomplicationsÊpotentiellesÊliéesÊàÊcetteÊmaladie. 



CONFÉRENCE DE LA TABLE DES AÎNÉS DE LA MAURICIE 

VIVREÊETÊACCUEILLIRÊSESÊPERTESÊETÊSESÊDEUILSÊ  

LaÊconférenceÊd’YvonÊRiendeau,ÊdonnéeÊàÊTrois-RivièresÊenÊavrilÊ2023ÊestÊdisponibleÊ
surÊleÊsiteÊinternetÊdeÊlaÊTableÊàÊl’adresseÊci-dessous: 

https://tabledesainesdelamauricie.com/categorie/conferences/ 

LesÊthèmesÊabordésÊdansÊcetteÊconférenceÊ:Ê  

•ÊLesÊprincipalesÊpertesÊmultiformesÊdansÊlaÊsénescence; 

•ÊLesÊ3ÊcrisesÊdeÊlaÊsénescenceÊàÊsurmonterÊetÊleursÊdéfis; 

•ÊLesÊmodificationsÊphysiologiquesÊetÊsexuelles; 

•ÊLaÊrésilience,Êl’accommodationÊetÊl’acceptation; 

•ÊLesÊpertesÊetÊdéficitsÊcognitivesÊdansÊlaÊsénescence; 

•ÊLesÊtroublesÊneurocognitifs,ÊlesÊpertesÊetÊlesÊprochesÊaidants...etÊautres. 
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Un guide fait visiter un grand château en ruine à un groupe de touristes. 
Une dame du groupe dit : 
- J’ai peur, il paraît qu’il y a des fantômes ici… 
Le guide lui répond d’un air rassurant : 
- Non, croyez-moi, ça fait 300 ans que j’habite ici et je n’en ai jamais rencontré ! 

 
 

BRUNCH ET CONFÉRENCE  
« Ma vie est un choix positif » 

LeÊ participantÊ vaÊ êtreÊ amenéÊ àÊ percevoirÊ desÊ élémentsÊ àÊ partirÊ desquelsÊ ilÊ pourraÊ modifierÊ sonÊ
présentÊ etÊ sonÊ devenir.Ê Attention,Ê cetteÊ priseÊ deÊ conscienceÊ humoristiqueÊ etÊ proactiveÊ pourraitÊ
toucherÊvotreÊcoeur…ÊAccessibleÊàÊtous.ÊConférencierÊetÊauteurÊMarioÊSévignyÊàÊdécouvrir!Ê 

Date :  Jeudi le 19 octobre 
LieuÊ:Ê SalleÊmunicipaleÊSaint-Luc-de-VincennesÊ 
ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ660,ÊrueÊPrincipaleÊ 
HeureÊ:Ê11h30 :ÊbrunchÊ20$Ê(ÊdateÊlimiteÊleÊ16Êoctobre) 
   13hÊàÊ14h30 :ÊConférenceÊ(gratuit) 
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LES LEÇONS DE L'AUTOMNE... 

SeptembreÊ n'estÊ plusÊ qu'unÊ souvenir.Ê NousÊ voilàÊ bienÊ enÊ automne.Ê LesÊ activitésÊ quiÊ étaientÊ enÊ
veilleuseÊdurantÊl'étéÊontÊrepris.ÊLesÊengagementsÊs'accumulentÊetÊremplissentÊnosÊagendasÊetÊnosÊ
calendriers.ÊOui,Êc'estÊlaÊfinÊdeÊlaÊbelleÊsaison.  
LaÊbiseÊlégèreÊdeÊl'étéÊseÊtransformeÊenÊventÊcinglant,ÊlaÊpluieÊenÊorages.ÊIlÊresteÊencoreÊdesÊjoursÊ
deÊbeauÊsoleil,ÊmaisÊsouventÊ leÊcielÊestÊplutôtÊgrisÊetÊ l'airÊestÊ frais.ÊLaÊmétéoÊaÊparfoisÊdesÊalluresÊ
d'angoisseÊetÊdeÊdéprime... 

L'automneÊressembleÊàÊl'êtreÊhumain,ÊsurtoutÊquandÊlesÊpetitsÊbobosÊapparaissent.ÊL'arthroseÊquiÊseÊ
manifeste,Ê laÊ tensionÊ artérielleÊ quiÊ faitÊ desÊ siennes,Ê leÊ cœurÊ quiÊ s'essouffleÊ plusÊ vite!... 
OnÊseÊramasseÊdansÊlesÊsallesÊd'urgenceÊàÊvégéterÊcommeÊlesÊvieillesÊcitrouillesÊoubliéesÊauÊfondÊ
duÊjardin... 

N'est-ceÊpasÊqu'àÊunÊcertainÊâge,ÊetÊmêmeÊàÊunÊâgeÊcertain,ÊnotreÊvieÊdevientÊautomnale?ÊOnÊseÊ
dépouilleÊdeÊceÊquiÊnousÊencombre,ÊonÊperdÊsaÊvitalitéÊcommeÊlesÊbouleauxÊperdentÊleursÊfeuilles! 

CertainsÊ ontÊ horreurÊ desÊ moisÊ d'octobreÊ etÊ deÊ novembreÊ quiÊ
annoncentÊ desÊ joursÊ tropÊ courtsÊ etÊ desÊ nuitsÊ tropÊ longues.Ê IlsÊ
redoutentÊleÊfroidÊquiÊlesÊencabaneraÊdurantÊdeÊlongsÊmois.ÊMaisÊ
soyonsÊplusÊpositifs. 

Rappelons-nousÊ lesÊ paysagesÊ magnifiquesÊ queÊ nousÊ inventeÊ
octobre:Ê lesÊcouleursÊchaudesÊdesÊérables,Ê l'orÊdesÊbouleaux,Ê leÊ
cuivréÊdesÊchênes.ÊQuelÊbeauÊspectacle! ÊÇaÊ sentÊ bonÊdehors,Ê
leÊtempsÊestÊunÊpeuÊplusÊfraisÊmaisÊonÊseÊsentÊbien!... 

TantôtÊ unÊ arc-en-cielÊ peutÊ nousÊ faireÊ oublierÊ leÊ tempsÊ gris.Ê DansÊ cetÊ arc-en-ciel,Ê regardonsÊ leÊ
paysageÊ deÊ notreÊ vieÊ avecÊ lesÊ beautésÊ quiÊ dormentÊ sousÊ nosÊ tristesses.Ê ÉcoutonsÊ leÊ chantÊ desÊ
outardesÊ etÊ prenonsÊ leÊ tempsÊdeÊ renouerÊ avecÊ leÊmeilleurÊ queÊnousÊ avonsÊ vécuÊdansÊ notreÊ vie.Ê
AccueillonsÊ leÊ dépouillementÊ nonÊpasÊ commeÊuneÊ perteÊmaisÊ commeÊuneÊoccasionÊ deÊ retrouverÊ
l'essentielÊ quiÊ aÊ germéÊ deÊ saisonÊ enÊ saisonÊ depuisÊ notreÊ premierÊ printemps. 
CarÊ l'automne,ÊavecÊsesÊmoissonsÊetÊsesÊ récoltes,ÊchanteÊ lesÊ richessesÊduÊprintempsÊetÊdeÊ l'été.Ê
CetteÊ troisièmeÊ saisonÊ gardeÊ toutesÊ sesÊ richessesÊ commeÊ desÊ trésorsÊ précieux. 
LesÊ saisonsÊ nousÊ enseignentÊ uneÊ grandeÊ sagesse.Ê EllesÊ nousÊ invitentÊ àÊ vivreÊ chaqueÊ étapeÊ deÊ
notreÊvieÊenÊgoûtantÊtoutesÊlesÊsaveursÊquiÊs'yÊcachent.Ê 

EnÊoctobre,ÊonÊcélèbreÊleÊJourÊdeÊl'ActionÊdeÊGrâces.ÊN'est-ceÊpasÊqueÊc'estÊunÊbonÊmomentÊpourÊ
rendreÊ grâcesÊ pourÊ tousÊ lesÊ instantsÊ queÊ nousÊ avonsÊ vécusÊ etÊ remercierÊ pourÊ leÊ courage,Ê laÊ
sagesseÊetÊlaÊforceÊqueÊnousÊavonsÊeusÊtoutÊauÊcoursÊdesÊdifférentesÊsaisonsÊdeÊnotreÊvie? 

Auteu  inconn  

SourceÊ:Êcursillos.ca 

 

 
CamilleÊCarignan,ÊmembreÊdeÊBatiscan 
 

 

Une douce pensée pour nos disparus 
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ÉNIGMES 

UnÊcoupleÊvaÊdînerÊdansÊunÊrestaurantÊluxueux.Ê 

LaÊnourritureÊestÊdeÊpremièreÊqualité,ÊlaÊcuisineÊrépondÊàÊtoutesÊlesÊrèglesÊ

d’hygiène,ÊleÊpersonnelÊestÊpropreÊetÊenÊbonneÊsanté.Ê 

CetÊhommeÊetÊcetteÊfemmeÊneÊsontÊallergiquesÊàÊaucunÊplatÊquiÊleurÊaÊétéÊservi.Ê

EtÊpourtant,ÊàÊpeineÊleÊrepasÊfini,ÊtousÊdeuxÊsontÊtrèsÊmalades. Pourquoi? 

TROUVEZ L’INTRUS QUI SUIS-JE ? 

1) NousÊ faisonsÊ plusÊ deÊ bruitsÊ mortesÊ queÊ vivantes.Ê NousÊ
annonçonsÊuneÊnouvelleÊsaison.Ê 

2) C’estÊ commeÊ uneÊ pierreÊ blancheÊ tombantÊ dansÊ uneÊ merÊ
noire.ÊL’amerÊdevientÊdouxÊetÊlaÊpierreÊdisparaîtÊàÊjamais.Ê 

3) OnÊpeutÊm’attraperÊmaisÊjamaisÊmeÊlancer. 

4) JeÊneÊpeuxÊpasÊparlerÊmaisÊjeÊrépondsÊtoujoursÊlorsqu’onÊmeÊ
parle. 

5) SiÊvousÊm'avez,ÊvousÊpourrezÊmeÊpartager,ÊmaisÊsiÊvousÊmeÊ
partagez,ÊjeÊn'existeÊplus. 

Vitalité intellectuelle 

LETTRES MÉLANGÉES 

LesÊ lettresÊdeÊcesÊmotsÊontÊétéÊmélangées.ÊPouvez-vousÊ retrouverÊ lesÊmotsÊd’origine?ÊPourÊvousÊ
aider,ÊlaÊcatégorieÊduÊmotÊàÊtrouverÊestÊpréciséeÊentreÊparenthèses. 

1) EBIMOFSRA (Fruit)Ê:Ê.................................. 

2) NMUEGA (Fruit)Ê:Ê.................................. 

3) ELETSBU (Fruit)Ê:Ê.................................. 

4) ENICTMELNE (Fruit)Ê:Ê.................................. 

5) OARUDFL (Vêtement)Ê:Ê.................................. 

6) TEUTCOL (Vêtement)Ê:Ê.................................. 

7) EEEODCARRMBB (Vêtement)Ê:Ê.................................. 
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Réponses 

TROUVEZ L’INTRUS 

C’estÊ leÊ seulÊ fruitÊ avecÊ unÊ
noyau. 

QUI SUIS-JE ? 

1) LesÊfeuilles 

2) LeÊsucre 

3) UnÊrhume 

4)ÊÊÊL’écho 

5)ÊÊÊUnÊsecret 

LETTRES MÉLANGÉES 

1) FRAMBOISEÊ    5)ÊÊFOULARDÊ 

2) MANGUEÊ     6)ÊÊCULOTTE 

3) BLEUETSÊ     7)ÊÊROBEÊDEÊCHAMBRE 

4) CLEMENTINEÊ     

ÉNIGME 

 

LeÊcoupleÊdînaitÊsurÊunÊbateau...Ê 

etÊfutÊvictimeÊduÊmalÊdeÊmer. 

UnÊfantômeÊetÊunÊvampireÊsontÊtousÊdeuxÊauÊbordÊd’uneÊrouteÊdéserte. 
LeÊfantômeÊdemandeÊ: 
-ÊJ’attendsÊleÊvaisseauÊfantôme,ÊetÊvousÊ? 
EtÊleÊvampireÊluiÊrépondÊ: 
-ÊMoiÊ?ÊJ’attendsÊleÊvaisseauÊsanguin… 

                      UNE GRAND-MÈRE 

DansÊuneÊécole,ÊuneÊenseignanteÊavaitÊdemandéÊauxÊenfantsÊdeÊtracerÊleÊportraitÊ
d’uneÊgrand-mère.ÊÊVoiciÊquelques-unesÊdesÊréponsesÊreçues. 

à UneÊgrand-mèreÊestÊuneÊpersonneÊquiÊn’aÊpasÊd’enfantÊc’estÊpourÊcelaÊqu’elleÊ
aimeÊlesÊenfantsÊdesÊautres. 

à EllesÊneÊdisentÊjamais :Ê« ÊAvanceÊplusÊvite » 

à EnÊgénéral,ÊellesÊsontÊgrosses,ÊmaisÊpasÊtropÊpourÊpouvoirÊattacherÊnosÊsouliers. 

à EllesÊsaventÊqu’onÊaÊtoujoursÊbesoinÊd’unÊsecondÊmorceauÊdeÊgâteauÊouÊduÊplusÊgros. 

à UneÊvraieÊgrand-mèreÊneÊfrappeÊjamaisÊunÊenfant.ÊÊElleÊseÊmetÊenÊcolèreÊenÊriant. 

à LesÊgrands-mèresÊportentÊdesÊlunettesÊetÊparfoisÊmêmeÊpeuventÊenleverÊleursÊdents. 

à QuandÊellesÊnousÊlisentÊdesÊhistoires,ÊellesÊneÊsautentÊjamaisÊauÊboutÊetÊellesÊn’ontÊrienÊcontreÊsiÊ
onÊleurÊréclameÊlaÊmêmeÊhistoireÊplusieursÊfois. 

à LesÊgrands-mèresÊsontÊlesÊseulesÊadultesÊquiÊontÊtoujoursÊleÊtemps. 

à EllesÊneÊsontÊpasÊaussiÊfragilesÊqu’ellesÊleÊdisent,ÊmêmeÊsiÊellesÊmeurentÊplusÊsouventÊqueÊnous. 

à ToutÊleÊmondeÊdevraitÊessayerÊd’avoirÊuneÊgrand-mère,ÊsurtoutÊceuxÊquiÊn’ontÊpasÊlaÊtélé. 
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Vous avez jusqu’au 22 octobre 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 
Pour enrichir nos connaissances …  

Gruon : Petit de la grue (oiseau)                                    Lori : Perroquet aux couleurs très vives  

Odelette :  Petit poème ou petite ode prenant un genre gracieux, généralement destiné à être   
    chanté ou accompagné de musique.   

Mot Mystère 

CONCOURS En Action  
Septembre 2023 — SolutionÊ:ÊUngavaÊÊ*ÊÊLa personne gagnante: Marie-Andrée Dumas, de Champlain 

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



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

En Action 2023-2024 

Merci à nos précieux partenaires 


