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Conseil d’administration  
2024-2025 

 

Diane Béland, présidente 

Jacqueline Bergeron, vice-présidente 

Thérèse Lévesque, secrétaire 

Monique Béland Désilets, trésorière 

Lise Bournival, directrice 

Monique Tremblay, directrice 

 

Pour nous joindre : 
 

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

G0X 2R0 
 

  819-840-3090   
7 aqdrdc@stegenevieve.ca  
 

 8 www.aqdr-des-chenaux.org 
 

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 2024-2025 
Comité Activités  

Comité Bulletin En Action 

Comité Défense de droits 

Comité Gestion 

Calendrier des activités 
    

DATE  ACTIVITÉ ENDROIT COÛT RÉSERVATION 
    

27 février: 
Dîner-
conférence  

Il n’y a pas d’âge pour être 
au courant de ses droits, 
avec Mme Isabelle Michel, 
Avocate, du CJP.  

10h30 Salle 
municipale de 
Saint-Stanislas  

25$ 
membres, 
35$ non-
membres 

Inscription 
obligatoire 
avant le 20 
février  

14 mars:  
Café-rencontre  

Mythes, questions et 
réponses sur les droits des 
locataires, avec InfoLogis 
Mauricie.  

13h30 au Centre 
communautaire 
Charles-Henri-
Lapointe 

Gratuit!  Inscription 
obligatoire 
avant le 7 mars  

18 février: 
Café-rencontre 

Pensions de vieillesse et 
régimes fiscaux, avec 
Pierre-Claude Poulin, 
Comité revenus et 
fiscalité de l’AQDR 
nationale 

13h30 à l’IMS 
Sainte-Geneviève 
et sur zoom (si 
demandé) 

Gratuit! Inscription 
obligatoire 
avant le 12 
février  
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            Bඖඖඍ ඉඖඖඍ 2025! 
 

Une autre année commence, avez-vous pris des résolutions, ou si tout 
simplement vous avez reconduit celles que vous aviez de 2024 et que 
vous n’avez pu réaliser ??  
 

Pour moi, je vous avoue que non, je n’en prends jamais car je ne veux pas 
me torturer en sachant que je ne les tiendrai pas et que ça ne sera qu’un 
moyen de plus pour me « casser du sucre sur le dos ». Mais chaque 
année, je me dis que je dois faire de mon mieux pour avancer, pour connaître de nouvelles 
expériences et que celles-ci me permettent de grandir en sagesse. C’est ce que je me souhaite 
pour la nouvelle année auprès de vous; je me souhaite de bien vous représenter, de traiter des 
dossiers qui vous protégeront et qui vous rendront la vie meilleure. 
 

Cette année à l’AQDR, au niveau provincial, nous continuerons de défendre les droits en santé, en 
logement, en transport et en revenu viable. 
 

Au moins un dossier vient de disparaître depuis le 6 janvier. La démission de Justin Trudeau ne 
nous fera pas mettre d’énergie à tenter de récupérer le « 250$ » qu’il avait promis à tous ceux et 
celles qui gagnent des revenus de 150 000$ et moins excluant bien sûr les retraités de 65 ans et 
plus! !! 
En revanche, qu’en sera-t-il de 2025 avec une arrivée probable du parti conservateur avec son chef 
aux idées de droite? Permettra-t-il à ce que l’assurance dentaire que nous avons acquise en 2024 
demeure en vigueur, même si cela engendre des coûts qui réduisent le portefeuille fédéral? Est-ce 
que M. Poilièvre sera le faire valoir de notre voisin américain au détriment de son propre peuple du 
Canada ? Ce sont des questions qui nous toucheront particulièrement avec la tenue de cette 
élection dont la date viendra bien rapidement.  
 

Nous suivrons les dossiers et le National fera les représentations 
nécessaires afin que nous ne perdions pas des acquis très durement 
arrachés à ce système qui enrichit les riches et appauvrit les plus 
nécessiteux. 
 

Dans un tout autre ordre d’idée, je fais un vœu pieux et je vous demande 
qu’à la lecture des paragraphes ci-dessous, une réflexion s’amorce, vous oriente et vous mette en 
mouvement afin d’entrer dans le cycle des BÉNÉVOLES IMPLIQUÉS. 
 

Présentement, nous avons un poste à combler sur notre conseil d’administration. Après certaines 
réflexions, 2 membres nous ont quittés à la fin de l’automne et depuis, nous avons le plaisir 
d’accueillir une personne de cœur, il s’agit de Madame Monique Tremblay. 
Probablement que plusieurs la connaissent déjà car elle vous a peut-être aidé. Avant 
sa retraite, elle était une agente de voyage. Monique sera pour notre AQDR un apport 

Mot de la présidente 

Suite en 
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important car elle est dynamique, à l’écoute 
et prête à s’impliquer pour nous tous, 
membres de l’AQDR des Chenaux.  
 
Je vous demande de vous interroger, avez-
vous du temps, avez-vous encore le goût de 
penser aux autres en plus de penser à vous?  
Avez-vous le goût de relever des défis? Car 
même si on a acquis beaucoup d’expérience 
de vie, il existe encore en nous des forces et 
des désirs d’aider les autres. Si oui, pensez 
à nous qui aimerions vous compter parmi un 
conseil d’administration dynamique et 
respectueux les uns envers les autres.  
 
Nous sommes bienveillants les uns envers les autres et je vous le garantis, vous pourrez vous 
épanouir au sein de notre groupe. En plus, vous participerez à créer un monde meilleur. Il n’est 
jamais trop tard pour devenir bénévole et membre de notre CA. En plus en juin prochain, lors de 
l’assemblée générale, il y aura certainement des élections. À ce jour, au moins une personne ne 
désire pas se représenter car elle voudrait vivre d’autres expériences de bénévolat, ce qui est juste 
et correct. La personne qui nous quittera aura été impliquée à 150% dans notre section et c’est 
avec une immense peine que nous lui dirons merci et bonne chance pour la suite de sa carrière en 
dehors de l’AQDR. 
 
Alors, afin que nous passions à travers le temps, il faut que des personnes assurent une relève. 
Tous et toutes, nous avons une responsabilité sociale et le bénévolat fait partie de notre 
responsabilité sociale, alors n’hésitez pas, levez la main et dites « Présent! » afin de nous soutenir 
dans nos causes qui permettent d’avoir une fin de parcours de vie meilleure. 

 
Nous attendons vos offres de services avec 
impatience et engouement! C’est mon 
souhait pour 2025, que les bénévoles 
impliqués ne se rendent pas à bout de 
souffle! Merci pour votre réflexion et votre 
engagement à venir! 

Diane Béland, Prés idente 
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   Vඑකඉඏඍ ඞඍකඛ ඔඍ ඛඝගඑඍඖ ඪ ඌඕඑඋඑඔඍ ඉඝ Qඝඊඍඋ:   
        ඝඖඍ ඖඋඍඛඛඑග ඍග ඖගකඍ කඍඞඍඖඌඑඋඉගඑඖ. 

 

L’IRIS (Institut de recherche et d’informations socioéconomiques) a publié une étude démontrant 
l’importance d’investir dans un virage vers les soins à domicile. À la fois pour la qualité de vie de la 
population et dans une optique d’économies à long terme afin de maintenir le système de santé à 
flot financièrement, il faudra prendre ce virage. 

VoilàÊuneÊautreÊpreuveÊquiÊdémontreÊqueÊceÊqueÊl’AQDRÊrevendiqueÊestÊjustifié.ÊDesÊ
sommesÊsupplémentairesÊsontÊnécessaires,Êsinon,ÊleÊvirageÊversÊleÊsoutienÊetÊleÊmaintienÊàÊ
domicileÊneÊpourraÊjamaisÊseÊfaireÊ»Ê(...)Ê«ÊNousÊsommesÊparfaitementÊconscientsÊqueÊleÊ
contexteÊbudgétaireÊestÊdifficileÊauÊQuébec,ÊmaisÊleÊcontexteÊdémographique,Êlui,ÊestÊ
implacable.ÊIlÊfaudraÊtôtÊouÊtardÊréaliserÊqueÊplusÊlesÊchangementsÊtardent,ÊplusÊilÊseraÊdifficileÊ
deÊremonterÊlaÊpente. 
Pierre Lynch, président de l’AQDR 

 
L’Institut de la statistique du Québec a récemment 
dévoilé que la part d’aînés de 65 ans et plus au 
Québec allait atteindre 25% dès 2030 et que cette 
proportion se maintiendrait jusqu’au 2071. Pour faire 
face à cette courbe démographique, qui orientera les 
soins de santé, l’AQDR réclame une augmentation des 
investissements en soins à domicile devant atteindre 
3 milliards de dollars supplémentaires par année. Cette 
augmentation progressive sur quatre ans ferait passer 
les montants alloués en soutien à domicile à 6 milliards 
de dollars, non loin des estimations de l’IRIS selon 
lesquelles des sommes de 7 milliards, au minimum, 
seraient nécessaires afin de nous doter d’un système performant à la hauteur des meilleures 
pratiques et des attentes des usagers. 
 

NousÊdemandonsÊàÊtousÊlesÊpartisÊpolitiquesÊdeÊtravaillerÊàÊconcrétiserÊceÊvirageÊuneÊbonneÊfoisÊ
pourÊtouteÊetÊdeÊmettreÊenÊœuvreÊtoutÊceÊquiÊseraÊnécessaireÊdeÊfaireÊpourÊqueÊlesÊaînésÊduÊ
QuébecÊpuissentÊenfinÊvieillirÊchezÊeux,ÊavecÊdignité. 
PierreÊLynch 
 

Ces revendications sont portées à l’assemblée nationale par l’AQDR et ses alliéāes de la Coalition 
pour la dignité des aînés. Notamment, elle salue le dépôt d’un projet de loi s’inspirant des 
recommandations issues de son Rendez-vous national sur le maintien à domicile, tenu le 8 mai 
dernier. Le projet de loi sur le maintien de l’autonomie des aînés, déposé par un 
parti d’opposition en décembre 2024, répond notamment à la première de ces 
recommandations, soit d’adopter une loi-cadre intersectorielle sur le maintien de 

Défense de droits 

Membres de la Coalition pour la dignité des aînés  

Suite en 
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l’autonomie des aînés afin de faire de l’accès aux soins à 
domicile un droit et mieux structurer les actions 
gouvernementales dans tous leurs secteurs d’intervention 
afin de réduire les barrières liées au maintien à domicile 
des aînés. 
 
Selon le communiqué de la Coalition, cette dernière invite 
désormais les parlementaires à étudier les bonnes idées 
contenues dans le projet de loi car plusieurs d’entre elles 
font déjà consensus dans la société civile québécoise. 
 
Ce consensus a été réaffirmé par la centaine 

d’organisations issues de la société civile, des services publics et des institutions d’enseignement et 
de recherche réunies au Rendez-vous national sur le maintien à domicile. La Coalition tient à 
mentionner que plusieurs avancées allant dans le sens de ses recommandations ont eu lieu depuis 
le 8 mai dernier : notamment, une nouvelle initiative pour optimiser le rôle des CLSC auprès des 
aînés, ainsi que le lancement des travaux en vue d’une politique nationale de soutien à domicile, 
auxquels la Coalition est impatiente de contribuer pour en faire un succès dont tous pourront être 
fiers. 
 
Sources: 
https://coalitiondigniteaines.quebec/4-recommandations-pour-concretiser-le-virage-vers-le-maintien-a-
domicile/  
https://iris-recherche.qc.ca/publications/virage-soutien-a-domicile/ 
https://statistique.quebec.ca/fr/fichier/perspectives-demographiques-quebec-et-regions-2021-2071-edition-
2024.pdf 



 En Action                                                                                                                    Février 2025 — Page 7 

  Lඍඛ උඕඑගඛ ඔඏඍඕඍඖගඛ: ධඉ ඕඉඖඏඍ ඝඑ ඍඖ ඐඑඞඍක? 
 

Un comité logement est un regroupement de locataires et parfois de propriétaires qui ont à cœur la 
défense collective des droits. Il en existe dans toutes les régions du Québec. À l’Instar des AQDR, 
les comités se regroupent au national dans une instance 
nommée, Le Regroupement des comités logement et 
associations de locataires du Québec (RCLALQ). Elle a pour 
principale mission la promotion du droit au logement et agit 
comme porte-parole pour les locataires, particulièrement 
pour les ménages à faible revenu. Les comités logements et 
leur regroupement sont des organismes d’action 
communautaire autonomes (ACA), qui se sont formés par et 
pour des groupes de citoyens. 
 
Dans des Chenaux, c’est Infologis qui donne des services aux locataires et représentent les intérêts 
de la population touchée par la crise actuelle du logement. Notamment en prenant part aux 
campagnes du RCLALQ et du FRAPRU (Front d’action populaire en réaménagement urbain) pour 
revendiquer des actions gouvernementales structurantes pour contrer l’inflation et la surchauffe du 
marché immobilier. 

InfoLogisÊMauricieÊaÊétéÊcrééÊenÊ1997ÊcommeÊorganismeÊenÊdéfenseÊdeÊdroitÊdontÊla ÊmissionÊestÊ
d’informerÊlesÊlocatairesÊdeÊleursÊdroits,ÊresponsabilitésÊetÊrecoursÊenÊmatièreÊdeÊlogement,ÊdeÊ
favoriserÊlaÊconstructionÊdeÊlogementsÊsociauxÊpourÊtousÊetÊdeÊcontrerÊl’appauvrissementÊdesÊ
ménagesÊdeÊlaÊMauricie.Ê- Tiré du site web d’infologis 

 
Quels sont les services donnés? De l’éducation 
de base aux droits des locataires: quels recours 
légaux pouvez-vous entamer si votre propriétaire 
est abusif ou négligent, quelles obligations vous 
lient effectivement par votre bail, comment vous 
représenter au TAL (tribunal administratif du 
logement) par vous-même, comment trouver de 
l’aide juridique, etc.! Il s’agit d’un service 
d’entraide citoyen qui par son statut d’ACA 
obtient des ressources pour payer un ou deux 
employéāes afin d’assurer la pérennité de sa 
mission.  Fantastique, vous direz-vous! Vous 
voulez en apprendre plus: l’AQDR des Chenaux 
prévoit un café-rencontre pour tous et toutes, axé 
sur les droits des locataires et la hausse des loyers, le 14 mars à Sainte-Anne-de-la-Pérade. Venez 
boire un thé, un café, apprendre et discuter avec nous! 

Défense de droits 
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            À ඝඑ ඛඍකග ඝඖ ඕඉඖඌඉග ඌඍ කගඍඋගඑඖ? 
 

«ÊSiÊvousÊdeveniezÊinapteÊunÊjour,ÊquiÊprendraitÊsoinÊdeÊvousÊetÊdeÊvosÊbiens?ÊHeureusement,Êc’estÊceÊqueÊ
permetÊdeÊprévoirÊleÊmandatÊdeÊprotection.Ê» 

 
Le mandat de protection, communément appelé « mandat d’inaptitude », est un document légal 
indispensable pour assurer une bonne administration de vos biens et la protection de votre 
personne en cas d’inaptitude. Concrètement, il vous permet de nommer la ou les personnes qui 
prendraient des décisions en votre nom si vous deveniez inapte. Sachez que l’on est considéré 
comme légalement inapte lorsque notre état de santé nous rend incapable de prendre des décisions 
ou d’agir pour nous-même et que le tribunal s’est prononcé sur notre inaptitude.  
 
Indispensable mandat. Il est toujours 
préférable de choisir soi-même son 
représentant, les pouvoirs qu’on lui confère 
ainsi que leurs limites. C’est même 
particulièrement recommandé dans le cas de 
famille reconstituée, de famille dysfonctionnelle, 
d’absence de famille ou lorsqu’on souhaite 
exclure spécifiquement un membre de la 
famille.  
Pensons par exemple aux tensions qui 
pourraient exister entre les enfants d’une 
précédente union et la nouvelle conjointe. 
Advenant une inaptitude du père, s’il n’y a pas 
de mandat et qu’une assemblée de parents doit 
être convoquée, il y a fort à parier que les 
enfants excluraient la nouvelle conjointe. Si le 
père souhaitait que ce soit elle qui veille sur lui, 
il aurait été bien avisé de le mentionner dans 
un mandat…  
Vous avez signé une procuration et vous pensez que cela sera suffisant? Détrompez-vous, car la 
procuration devient invalide si vous êtes inapte, et seul le mandat de protection permet de nommer 
les personnes qui agiront en votre nom en cas d’inaptitude.  
 
Administrer vos biens. Le mandat permet de prévoir les pouvoirs et les responsabilités d’une ou 
plusieurs personnes que vous aurez choisies pour administrer vos biens si vous deveniez inapte. Le 
ou les mandataires pourraient par exempleௗ:   

· Vendre ou hypothéquer vos biens;   

· Emprunter des sommes d’argent en votre nom pour vos besoins;   

Juridique 
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· Investir votre argent pour le faire fructifier;   

· Donner des directives pour faciliter la gestion de votre entreprise;  

· Utiliser votre argent et vos biens pour répondre aux besoins de votre conjoint(e) et de vos 
enfants.  

Depuis le 1er novembre 2022, le mandat doit prévoir que le ou les mandataires effectuent un 
inventaire de vos biens et de vos dettes au moment de leur entrée en fonction. Vous devez 
également mentionner qu’ils devront rendre des comptes de leur administration à une ou plusieurs 
personnes de votre choix. Si vous ne savez pas qui choisir pour cette tâche, vous pouvez désigner 
le Curateur public.  
 
Protection de votre personne. Le mandat de protection vous permet également de conférer des 
pouvoirs et des responsabilités à un ou des mandataires relativement à la protection de votre 
personne. Dans votre mandat, vous pourriez par exempleௗ:   

· Préciser vos volontés quant aux soins que vous souhaitez recevoir et l’endroit où vous 
souhaitez être hébergé;   

· Préciser que le mandataire doit respecter votre autonomie et vous consulter avant de 
prendre des décisions vous concernant, si votre état de santé le permet;   

· Prévoir des réévaluations périodiques de votre état de santé s’il y a lieu.  
 

 D’autres avantages. Mais ce n’est pas tout, un mandat de protection permet aussi deௗ:   

· Nommer un tuteur pour vos enfants mineurs;   

· Réduire les coûts et les délais pour votre prise en charge, car sans mandat, votre famille ou 
vos proches devront entreprendre des démarches judiciaires plus complexes afin qu’un 
représentant soit nommé;   

· Prévoir que tout différend entre vos mandataires sera soumis à l’arbitrage;   

· Prévoir toute autre directive pertinente selon votre situation.   
 Sachez également que vous pouvez toujours changer d’avis concernant le choix du mandataire en 
signant un nouveau mandat ou un amendement.  
 
Pas de mandat de protection? Si vous n’avez pas de mandat de protection et que vous êtes 
déclaré inapte, c’est un tribunal qui nommera la personne responsable de s’occuper de vous et de 
vos biens. Il déterminera aussi la façon dont elle devra prendre les décisions vous concernant.  
Toutes les décisions et les actes de cette personne seront soumis à la surveillance et au contrôle du 
Curateur public et d’un conseil de tutelle. Ce dernier est généralement formé de trois personnes 
faisant partie de votre entourage et sont désignées par le tribunal.  
Rappelez-vous que ces démarches administratives et judiciaires peuvent entraîner de longs délais 
et des frais plus élevés que ceux liés à la préparation d’un mandat de protection par un notaire. 
C’est donc une bonne raison de faire votre mandat!  
 
Contenu repris d'Option Consommateurs et de la Chambre des notaires 
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                        Fඳගඍ ඌඍ ඔඉ Sඉඑඖග Vඉඔඍඖගඑඖ 

La Saint Valentin, fête des amoureux, aurait pris naissance en Angleterre où le 14 février serait le 
jour où les oiseaux se reproduisent le plus. Suite à cette information, les poètes du 14e et 15e siècle 
auraient inventé la fête des amoureux et aussi la fête de l’amitié. 
 
Au 19e siècle, cet événement connaît un véritable essor avec l’invention des «Valentins», petits 
mots doux que les amoureux et les très grands/grandes ami(e)s s’envoyaient. 
 
Au 20e siècle, on continue de fêter en créant des cartes de vœux. Cette fête devient par la suite 
réservée aux amoureux; le côté amitié disparaît graduellement, ce qui est dommage. Mais il va 
renaître aux États-Unis avec la création de «Galentine’s Day», une journée spéciale que les amies 
partagent ensemble pour célébrer l’amitié féminine et souligner la force et l’amour des femmes qui 
se soutiennent mutuellement. 
 
Aujourd’hui, la Saint-Valentin est la célébration mondiale de l’amour et plus d’un milliard de cartes 
de vœux sont envoyées le 14 février. 
 
Si vous êtes seuls(es) ce jour-là et que vous avez le cafard, il est possible de rendre cette journée 
formidable. Planifiez dès maintenant une belle activité pour répondre à vos besoins. Organisez une 
sortie entre ami(e)s, un bon repas au restaurant, un bon film au cinéma, une visite à une personne 
seule qui ne peut se déplacer.  
 
Ne restez pas là à penser que tout le 
monde s’amuse et s’aime sans vous. Il 
y a dans vos connaissances des 
personnes qui apprécieraient un 
message d’amour à la Saint Valentin. 
L’amour romantique n’est pas le seul à 
s’exprimer cette journée-là. 
 
Un message d’amour peut transformer 
une personne pour toujours. 
 
Bonne Saint Valentin à vous 
tous/toutes 
 

 

Membre du CA de l’AQDR des 
Chenaux 

Réflexion 

Thérèse Lévesque 
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Mardi, 18 février 2025 

Café-rencontre: Pඍඖඛඑඖ ඌඍ Vඑඍඑඔඔඍඛඛඍ ඍග කඏඑඕඍඛ ඎඑඛඋඉඝච  
 

D’oùÊvientÊlaÊpensionÊdeÊvieillesseÊ?ÊPourquoiÊdeuxÊclassesÊdeÊretraitésÊauÊ
Canada?ÊÊNotre invité, M. Pierre-Claude Poulin, du comité revenu et fiscalité 
de l’AQDR nationale, fera l’historique de la pension de vieillesse et nous dira 
pourquoi certains aînés n’ont pas les revenus qu’ils devraient avoir.  
D’autres renseignements pertinents sur les modifications à ce jour seront 
aussi transmis car M. Poulin a une connaissance approfondie de tout ce qui 
concerne les revenus et la fiscalité.   
 

HEURE :  13h0  
LIEU :    Immeuble multiservice (IMS), 44 Rivière-à-Veillet,  
                        Sainte-Geneviève-de-Batiscan  
                      et en Zoom – à préciser lors de votre inscription 

  COÛT :          GRATUIT !                               
 INSCRIPTION OBLIGATOIRE AVANT LE 12 FÉVRIER 2025. 

Prochaines activités—détails 

Jeudi, 27 février 2025 

Dîner-conférence: Iඔ ඖ’ඡ ඉ ඉඛ ඌ’ඬඏඍ ඝක ඳගකඍ ඉඝ උඝකඉඖග ඌඍ ඛඍඛ ඌකඑගඛ  
Ressource invitée : Situé à Trois-Rivières, le Centre de justice de proximité de la Mauricie a pour 
but de constituer une porte d’entrée accessible et humaine sur le système judiciaire. Ainsi, le 
personnel du centre aspire à ce que les personnes se sentent appuyées et soutenues lorsqu’elles 
vivent une situation impliquant des aspects d’ordre juridique, en leur offrant un service unique et 
personnalisé d’information.  
Venez rencontrer un juriste, recevoir de l’information sur vos droits et poser vos questions. 

 
HEURE :  10h30 - Conférence suivie d’un buffet froid  
LIEU :    Salle municipale de Saint-Stanislas 
     33, rue du Pont 

  COÛT :          25$ / membre  -  35$ / non membres  
 

INSCRIPTION OBLIGATOIRE AVANT LE 20 FÉVRIER 2025. 

Tel que mentionné dans la nouvelle politique monétaire pour les événements que vous avez pu lire 
dans le bulletin de décembre, l’AQDR des Chenaux compte sur vous pour respecter votre inscription 
lors d’une activité ou pour signaler votre absence le plus tôt possible. Merci de votre collaboration ! 

LesÊtiragesÊmoitié-moitéÊfontÊleurÊ
retourÊlorsÊdesÊrassemblementsÊ
desÊmembres!ÊRestezÊàÊl’affût! 
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         Vඍඖඌකඍඌඑ ඎඝ, Cඡඊඍක ඔඝඖඌඑ ඍග Bචඑඖඏ ඌඉඡ -  
               Cඕඕඍඖග ඊඑඍඖ කඎඑගඍක ඌඍඛ කඉඊඉඑඛ? 

 

Que ce soit lors du Vendredi fou, aussi appelé “Black friday”, le Cyber lundi ou encore le 
traditionnel Boxing day, il peut être tentant de vouloir profiter des offres spéciales et des rabais 
alléchants des commerçants. 
 

Mais comment s’assurer de réellement en profiter et de se procurer l’article convoité à bon 
prix ? 

· Fixez-vous un budget. En déterminant de combien vous disposez, vous vous assurerez de ne 

pas dépenser plus que ce que vous pouvez vous permettre.  

· Le rabais est intéressant, mais vous comptez payer avec votre carte de crédit? N’oubliez pas 

que vous paierez des frais d’intérêts si vous ne payez pas le solde complet de votre carte à la fin 
du mois. L’économie réalisée pourrait donc disparaître si vous payez des intérêts. 

· Vérifiez si les rabais offerts sont réellement intéressants. Quel est le prix régulier de l’article que 

vous convoitez? Ce n’est pas parce que les commerçants mettent un item ou un prix de l’avant 
qu’il est nécessairement avantageux.  

· Comparez les prix entre les commerces, vous profiterez de la meilleure offre disponible. 

· Informez-vous bien sur la date de livraison de votre bien. Les commerçants peuvent avoir des 

problèmes d’approvisionnement et cela peut créer de grands retards de livraison. Renseignez-
vous pour éviter les mauvaises surprises! 

· Choisissez bien le commerçant avec lequel vous faites 

affaire ? A-t-il bonne réputation? A-t-il une adresse 
physique? A-t-il été l’objet de plaintes à l’Office de la 
protection du consommateur? Ce sont souvent de 
bons indicateurs de la fiabilité de l’entreprise. 

· Vérifiez les politiques d’échange et de 
remboursement. Les commerçants ne sont pas tenus 
de reprendre vos achats si vous changez d’idée et 
certains ne disposent pas de telles politiques. Il arrive 
aussi que ces politiques ne s’appliquent pas aux 
articles en liquidation. 

Le sujet vous intéresse? Nous avons tenu une activité sur le magasinage en ligne et la 
cybersécurité en janvier! En personne et en Zoom, une quinzaine de membres de l’AQDR des 
Chenaux étaient présents! 
 
Des capsules sur ce thème sont aussi disponibles sur le site  : 
option-consommateurs.org/vendredi-fou-cyber-lundi-et-boxing-day/ 

 
Contenu inspiré d’Option Consommateurs 

Consommation 
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            Sඝඑඞඑ ඌඍඛ ඉඋගඑඞඑගඛ ඌඍ Jඉඖඞඑඍක 

Nous avons tenu un café-rencontre à l’Immeuble multiservice 
de Sainte-Geneviève-de-Batiscan, avec diffusion simultanée 
en zoom pour celles et ceux que l’hiver, la santé ou autres 
empêchent de se déplacer.  

Nous avons eu le plaisir de recevoir Jean-Philippe Meunier, 
du Service d’aide au Consommateur de la Mauricie, pour 
parler de sécurité informatique, de bonnes pratiques et de 
vos droits.  

En effet, tant que vous achetez en ligne chez des 
commerçants reconnus au Québec, les garanties 
légales et autres outils de protection de vos droits 
s’appliquent. La même chose ne peut pas être dite de 
Marketplace, Kijiji et autres plates-formes. 

Si vous avez manqué l’activité mais vous posez des 
questions sur le sujet, sachez que nous avons plusieurs 
copies de documents laissés par Jean-Philippe au 
bureau de l’AQDR. Ces documents résument les 
principaux points de la présentation et vous fournissent 
le contact de l’organisme de défense collective des 
droits des consommateurs de la région! 

Activités  

Sඝඑඞඑ ඌඍඛ ඉඋගඑඞඑගඛ ඌඍ ඌඋඍඕඊකඍ 
Avant les fêtes, nous avons tenu un déjeuner conférence au restaurant le Villageois avec 
41 membres! Madame Isabelle Grenier, de Service Canada est venue nous présenter les 
programmes publics en la matière, de façon dynamique et intéressante. 
À la prochaine page, vous trouverez un bref survol des points principaux à retenir pour demander 
l’accès à ce programme.  
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  Lඍ Rඏඑඕඍ උඉඖඉඌඑඍඖ ඌඍඛ ඛඑඖඛ ඌඍඖගඉඑකඍඛ:  
    ඝඖඍ ඕඑඛඍ ඍඖ ඔඉඋඍ කඏකඍඛඛඑඞඍ 

 

Un petit résumé pour celles et ceux qui ont manqué le déjeuner-conférence du 5 décembre passé: 
 
LeÊRCSDÊseÊdéploieÊdepuisÊplusÊd’unÊan,ÊauÊgréÊdesÊententesÊavecÊlesÊprovincesÊetÊdeÊlaÊ
participationÊdesÊprofessionnelsÊdeÊsoins.ÊSonÊbutÊestÊdeÊrendreÊlesÊsoinsÊbuccaux-dentairesÊ
accessiblesÊàÊl’ensembleÊdeÊlaÊpopulationÊcanadienne,ÊcouverteÊouÊnonÊparÊunÊrégimeÊ
d’assurancesÊprivé.  

 

Une bonne santé buccale est un facteur de protection et de prévention importante en santé globale. 
De nombreuses infections et troubles du cœur et du système respiratoire peuvent être évités par 
des habitudes de vie et des visites régulières chez le dentiste. Le régime canadien couvre 
maintenant : les personnes 
âgées de 65 ans et plus, les 
enfants de moins de 18 ans et 
les adultes avec un certificat 
fédéral valide pour le crédit 
d’impôt pour les personnes 
handicapées pour 2023. Les 
demandes peuvent être faites 
en ligne sur le portail officiel 
du gouvernement du Canada, 
ou par  téléphone au 1-833-
537-4342. Pour demander, 
vous aurez besoin de votre: 

·Numéro d'assurance 
sociale (NAS) 

·Date de naissance 

·Nom complet 

·Adresse du domicile et 
adresse postale 

·Liste de la couverture 
dentaire dans le cadre de programmes sociaux gouvernementaux (s’il y a lieu) 

·Vous et votre époux ou épouse ou bien conjoint ou conjointe de fait (s’il y a lieu) devez avoir 
rempli votre déclaration de revenus pour 2023 et avoir reçu votre avis de cotisation. 

 

La mise en place du programme se fait avec la financière Sun-Life. Le gouvernement, qui gère les 
demandes, fournit ensuite les inscriptions à cette compagnie. Selon le site du gouvernement 
canadien, « Cette dernière vous inscrira au RCSD et vous enverra une trousse de bienvenue.     

Activités, suivi 
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Elle comprendra : de l’information à propos du RCSD; votre carte de membre; la date de début de la 
couverture (figurant dans votre lettre de bienvenue et pas sur votre carte de membre) ». Il sera par 
la suite de votre responsabilité de trouver un fournisseur de soins qui participe au RCSD, de vous 
assurer que les frais des soins seront pris en charge, et dans quelle mesure.  
 
Attention! La Sun Life ne remboursera pas les sommes avancées. Vous devez donc bien 
communiquer avec le centre de soins dentaires pour qu’il facture la compagnie d’assurances. Ne 
payer pas pour les soins à l’avance, cela vous empêcherait de profiter de la couverture du RCSD. 
Aussi, il faut vous informer sur les pourcentages de couverture des soins, et garder en tête que 
toutes les opérations ne sont pas admissibles. Il vous faudra vérifier l'éligibilité des soins sur les 
plates-forme du gouvernement et vous informer sur les détails de votre couverture.  
 
Si vous le pouvez, le RCSD est une belle occasion d’améliorer votre accès aux soins de santé. À la 
fin de 2024, c’étaient près de 3 millions de canadiens qui s’étaient inscrits au programme, et plus 
d’un million ont reçu des soins couverts.  

     Lඍ කඏඑඕඍ ඌඍ ඍඖඛඑඖ ඌඝ Cඉඖඉඌඉ (RPC) ඍඛග ඊඖඑඎඑ ඝක 2025 
 

La bonification du RPC vise à augmenter le revenu de retraite des travailleurs canadiens. 
Le 1er janvier 2019, la plupart des employés, des employeurs et des travailleurs indépendants 
canadiens ont commencé à verser des cotisations supplémentaires au RPC dans le cadre de la 
bonification du RPC. Toute personne cotisant au RPC bonifié après le 1er janvier 2019 recevra une 
augmentation du montant de la pension de retraite, de la prestation après-retraite, de la pension 
d’invalidité et de la pension de survivant dans le cadre 
du RPC lorsqu’elle prendra sa retraite. 
 
Le premier plafond des gains est le revenu admissible 
sur lequel vous versez des cotisations au RPC. Il est 
officiellement connu sous le nom de maximumÊdesÊgainsÊ
annuelsÊouvrantÊdroitÊàÊpension, ou MGAP. Le premier 
plafond des gains, ou MGAP, est de 68 500$ en 2024 
est sera de 71 300$ en 2025. 
 
En 2024, le deuxième plafond des gains, appelé 
le maximumÊsupplémentaireÊdesÊgainsÊannuelsÊouvrantÊ
droitÊàÊpension, ou MSGAP, a été mis en œuvre. Le montant du deuxième plafond 
des gains est fondé sur le montant du premier plafond des gains. 

Fiscalité 

Suite en 

page 16 
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Taux et montants des cotisations au RPC 
Le montant de l’exemption de base pour 2025 restera fixé à 3 500 $. Le taux de cotisation au RPC 
des employés et des employeurs pour 2025 restera à 5,95 %. Le montant maximal de la cotisation 
sera de 4 034,10 $ pour chacun, soit une hausse par rapport à celui de 2024 qui était de 3 867,50 $. 
Le taux de cotisation au RPC des 
travailleurs indépendants restera à 
11,90 %, et le montant maximal de la 
cotisation sera de 8 068,20 $, soit une 
hausse par rapport à celui de 2024 
qui était de 7 735,00 $.  
 
Calculer ses droits de cotisation et 
son RPC 
Vous vous interrogez sur ces taux et 
leur calcul? Vous vous demandez si 
le gouvernement a bien calculé vos 
montants une fois à la retraite? Si 
vous disposez d’un compte Mon 
Dossier à l’ARC, il est possible 
d’utiliser la calculatrice en ligne de 
l’État pour les revenus de retraite. 
  
Pour en savoir plus, consultez le site 
Canada.ca 

        Pඔඉඖඑඎඑඍක ඛඉ කඍගකඉඑගඍ ඉඝ ඛඖ ඌඍඛ ඊඉඔඉඌඛ  
 

Vous souhaitez prendre des décisions éclairées et vous informer auprès de sources sûres et 
gratuites ? Des sujets comme le Régime des rentes du Québec (RRQ), l’indexation des rentes, les 
facteurs de risques financiers, et plus encore, sont traités par des capsules d’information 
gouvernementales en audio et vidéo.  
 

Retraite Québec offre aux 
personnes aînées un accès à 
une banque d’informations 
enrichies et vulgarisées sur le 
sujet, notamment grâce à la 
création de quatre nouveaux 
balados, que vous pouvez 
écouter dès maintenant en ligne à : retraitequebec.gouv.qc.ca/fr/balado/ 

Bon à savoir 
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Rඍඋඡඋඔඉඏඍ 
Depuis le 1er janvier 2025, un organisme provincial est en charge des collectes de recyclage, au lieu 
des municipalités. Pour les lecteurs du devoir, le quotidien a produit un petit article intitulé: Quoi 
retenir de la réforme de la collecte sélective? 
 
Quelles sont les bonnes pratiques à adopter ? Il vaut mieux éviter de 
mettre au bac du carton ou du papier trop souillés par la nourriture. Si le 
contenant ou l’emballage est « très sale ou imbibé », il peut cependant aller 
dans le compost, soutient Éco Entreprises Québec. Il est aussi 
recommandé de séparer les différentes matières d’un même contenant. 
Prenons l’exemple d’une boîte de biscuits. Tout y est désormais récupérable, même la pellicule de 
plastique qui permet de garder les biscuits frais, mais ça ne veut pas dire qu’elle devrait aller au bac 
en un seul morceau. Il est aussi préférable que le couvercle en métal d’un contenant de confiture 
soit détaché de son pot en verre. 
 
« L’exception à la règle : les petits bouchons (de moins de 5 cm de circonférence) doivent rester sur 
leur contenant original pour ne pas tomber entre les mailles du filet », écrit Éco Entreprises Québec. 
On peut également faire des boulettes avec son papier d’aluminium avant de le placer au recyclage. 

         Cඝඑඛඑඖඍක ඉඞඍඋ ඌඍ ඔ’ඍඉඝ උඐඉඝඌඍ ඌඝ කඊඑඖඍග? 

Pour économiser quelques minutes lorsque vous préparez des pâtes ou un potage, il peut être 
tentant d’utiliser l’eau chaude du robinet pour ensuite la faire bouillir. Or, est-ce une bonne idée ?     
« Non », répond d’emblée Vicky Huppé, conseillère scientifique à l’Institut national de santé publique 
du Québec (INSPQ). Certes, l'eau potable est surveillée, mais il subsiste dans son parcours jusqu’à 
vous des obstacles qui peuvent altérer sa qualité. D’abord, les canalisations. Certaines maisons ont 

encore une entrée de service en plomb ou des soudures dans la plomberie 
interne du bâtiment qui en contiennent. Le problème : ce métal est libéré plus 
facilement dans l’eau chaude que dans l’eau froide, comme l’explique Vicky 
Huppé. « Que ce soit pour boire ou pour cuisiner des pâtes, vous devriez 
donc toujours prendre de l’eau froide », dit-elle. Si vous êtes tenté 
d’enfreindre ces consignes sous prétexte que vous porterez l’eau à ébullition, 
détrompez-vous! « Faire bouillir l’eau chaude du robinet n’enlèvera pas le 

plomb qui pourrait s’y trouver », précise la conseillère scientifique. Même si les canalisations de 
votre maison sont impeccables, il faut garder en tête que l’eau chaude du robinet a séjourné un 
certain temps dans le réservoir à eau chaude. Or, ce dernier peut contenir des bactéries, comme la 
légionnelle. En général, ce risque est minime si vous changez le chauffe-eau tous les 10 ans et que 
vous le programmez à 60 ºC. 
Néanmoins, l'eau qui se trouve dans un chauffe-eau est plus stagnante et donc plus susceptible 
d’être de moins bonne qualité que l’eau froide qui provient directement de l’aqueduc. 

                                                            Par Stéphanie Perron                                 Source : Verdict santé  

Bon à savoir 
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         Lඍ ගඐ: ඌඍ ඞකඑගඉඊඔඍඛ ඊඑඍඖඎඉඑගඛ ඝක ඔඉ ඛඉඖග? 
 

Délicieux et stimulant, le thé est l’une des boissons les plus consommées dans le monde. 
Davantage que le café! Mais a-t-il vraiment les effets bénéfiques qu’on lui attribue sur la 
santé cardiovasculaire et participe-t-il à la prévention d’autres maladies telles que l’arthrite, l’obésité 
et le cancer? 

Les catéchines du thé : Les feuilles de thé sont particulièrement 
riches en composés nommés «catéchines», un type de polyphénol. 
Les bienfaits du thé pour la santé sont d’ailleurs attribués 
principalement à la présence de ces polyphénols, de puissants 
antioxydants aux multiples propriétés. Selon le procédé de 
transformation des feuilles, on distingue 3 types principaux de thés: 
le thé noir, le thé vert et le thé oolong. Dans le thé vert, les feuilles 

sont séchées, après avoir été traitées rapidement à la vapeur et cela préserve les catéchines. Pour 
faire du thé noir ouௗoolong, on laisse les feuilles se dessécher, puis on les roule et les écrase. Cela 
entraîne leur fermentation, pendant laquelle les catéchines sont partiellement transformées.  
 
Effets bénéfiques sur le cholestérol : L’oxydation du cholestérol (le «mauvais» cholestérol) est 
une des étapes cruciales dans le dépôt de cholestérol sur la paroi des artères. Les polyphénols du 
thé ont des propriétés antioxydantes qui permettent de prévenir cette oxydation. Des essais 
cliniques ont montré que la consommation de thé fait aussi diminuer légèrement la concentration de 
cholestérol-LDL dans le sang. 
 
Réduction des maladies cardiovasculaires : Les résultats de l’ensemble des études sur le thé 
et le risque de maladie coronarienne ont montré des effets positifs importants pour le thé vert, mais 
aucun pour le thé noir. De plus, pour chaque tasse/jour additionnelle de thé vert consommée, le 
risque de maladie coronarienne diminuait de 10 %. L’ensemble 
des résultats, provenant de 9 études japonaises, montre que les 
personnes qui buvaient de 1 à 3 tasses de thé vert par jour 
réduisaient leur risque d’infarctus de 19 % et leur risque d’AVC 
de 36 %, en comparaison à celles qui buvaient moins d’une 
tasse de thé/jour. 
 
Boire du thé: la panacée? On attribue de multiples bienfaits au 
thé, mais il se peut que certains de ces effets positifs s’expliquent 
par le fait que les buveurs de thé ont aussi un style de vie et un régime alimentaire plus sain. Le thé 
n’est donc pas la panacée, mais boire chaque jour quelques tasses de thé nature (sans lait ni sucre 
ajouté), particulièrement de thé vert, en plus d’avoir de saines habitudes de vie (manger 
mieux, bouger plus, etc.), ne peut qu’être favorable à une bonne santé. Offrez-vous une petite 
pause thé! 

Source : montougo.ca 

Santé 
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 Pඑඔඉගඍඛ ඉඝ ඕඝක: ඍචඍකඋඑඋඍඛ ඍඎඎඑඋඉඋඍඛ ඝ ඍඎඎඍග ඌඍ ඕඌඍ? 
 

Qu’est-ce que le pilates au mur? Le pilates au mur est une adaptation des exercices traditionnels 
de la méthode Pilates qui utilise un mur comme support principal. Dans les deux cas, ce sont des 
façons de renforcer nos muscles, d’améliorer notre souplesse et de travailler notre posture. On peut 
voir le pilates au mur comme un pont entre le pilates sur tapis et le pilates sur Reformer, sans 
l’équipement coûteux. Concrètement, on réalise des mouvements 
inspirés du pilates classique en s’appuyant contre le mur. Ce dernier 
joue un rôle semblable à la barre de pieds qu’on trouve sur un 
Reformer dans les studios. Il offre à la fois soutien et résistance. 

Quels sont les avantages du pilates au mur? Plus de stabilité dans 
les exercices: si notre équilibre est un peu instable, le mur nous 
apportera le soutien dont on a besoin. Plus on se sentira stable, plus on 
pourra effectuer les exercices de la bonne façon et plus ces derniers 
seront efficaces. Un meilleur alignement pendant l’exercice: En s’allongeant contre le mur pour faire 
les coups de pied latéraux, par exemple, on peut sentir si on garde le bon alignement pendant 
l’exercice ou si on perd le contact avec le mur. C’est donc très pratique si on s’entraîne chez soi.  

De la variété dans l’intensité des exercices: Il peut rendre certains exercices plus faciles pour les 
personnes qui débutent, comme les pompes contre le mur, qui sont moins exigeantes que leurs 
versions classiques au sol. À l’inverse, il peut intensifier d’autres mouvements: un demi-pont avec 
les pieds contre le mur sollicite davantage les ischiojambiers et les fessiers. 

L’accessibilité du mur comme équipement: Pas besoin d’investir dans un équipement coûteux 
ou de s’abonner à un studio spécialisé. On n’a besoin que d’un tapis (et d’un mur!), et il existe de 
nombreux cours gratuits en ligne qu’on peut suivre. 

Est-ce qu’il y a des inconvénients liés au pilates au mur? Utiliser le mur pour faire des exercices 
de pilates ne présente pas d’inconvénients en soi. L’important, c’est de choisir les bons exercices 
pour notre objectif et nos capacités, puis de bien les exécuter. C’est sur ce point que le mur a des 
limites… Il ne peut pas nous corriger ni nous donner des trucs! Autre point à surveiller: tous les 
exercices présentés comme du «pilates au mur» n’en sont pas forcément. Ils ne sont pas 
nécessairement mauvais pour autant, mais si notre objectif est de profiter des bienfaits de la 
technique, mieux vaut se fier aux personnes certifiées en pilates. 

Verdict: le pilates au mur, c’est bien ou pas? Comme on l’a vu, le pilates au mur présente de 
nombreux avantages. Bien exécuté, c’est un excellent complément à un programme d’exercices 
varié. Pour les personnes qui n’ont jamais fait de pilates, il pourrait être intéressant de commencer 
par quelques cours de pilates au sol ou sur Reformer avant de se lancer dans l’aventure murale. Ça 
permet de se familiariser avec les principes de base et les mouvements fondamentaux de la 
méthode Pilates. 

 

Contenu repris de TOUGO 

Mieux-être 
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Place aux partenaires 

 

 
 

Coopérative de solidarité en habitation de Saint-Stanislas 

 

Offre d’emploi : cuisinière(er) 

Le Manoir des deux Rivières, établissement de 14 logements pour personnes autonomes ou en 
légère perte d’autonomie, est à la recherche d’une personne pour combler un poste de cuisinière à 
temps partiel, de 1 à 3 jours /semaine selon les besoins, de 08:30h à 13:30h (5 h/jour). Le Manoir 
fournit actuellement le service du diner pour 14 personnes.                                             

Si tu aimes cuisiner et faire partie d’une belle équipe, si tu veux travailler quelques jours aux 
2 semaines et continuer à avoir du temps libre en P.M, ce travail est pour toi.  

Si intéressé(e) et pour en connaître davantage sur les conditions et salaire, contacter :                                       

Par courriel: manoirdeuxrivieres@gmail.com                                                                                                                             
ou consulter Emploi Québec #474952. 
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Uඖ ඌඖ ඝක ඎඉඑකඍ ඔඉ ඌඑඎඎකඍඖඋඍ 

Nous vous expliquions, dans le bulletin de décembre dernier, que les dons 
jouent un rôle fondamental dans la mission de la Fondation d'aide aux 
aînés Juliette-M.-Dubois (FJMD). 

Chaque don, aussi petit soit-il, peut faire une différence. Vous connaissez 
l’histoire du colibri et de la goutte d’eau ? La voici: 

«ÊUnÊjour,ÊilÊyÊeutÊunÊimmenseÊincendieÊdeÊforêt.ÊTousÊlesÊanimauxÊ
terrifiés,Êatterrés,ÊobservaientÊimpuissantsÊleÊdésastre.ÊSeulÊleÊpetitÊcolibriÊ
s’activait,ÊallantÊchercherÊquelquesÊgouttesÊd’eauÊavecÊsonÊbecÊpourÊlesÊ

jeterÊsurÊleÊfeu.ÊAprèsÊunÊmoment,ÊleÊtatou,ÊagacéÊparÊcetteÊagitationÊdérisoire,ÊluiÊditÊ:Ê«ÊColibriÊ!ÊTuÊ
n’esÊpasÊfouÊ?ÊCeÊn’estÊpasÊavecÊcesÊgouttesÊd’eauÊqueÊtuÊvasÊéteindreÊleÊfeuÊ!Ê»ÊEtÊleÊcolibriÊluiÊ
réponditÊ:Ê«ÊJeÊleÊsais,ÊmaisÊjeÊfaisÊmaÊpart.Ê» 

Les besoins en maintien à domicile sont grands, on ne se le cachera pas, mais les organismes en 
lien avec les personnes aînées se regroupent et s’activent pour répondre aux besoins émergeants. 

Chaque geste de soutien, qu'il soit financier ou sous forme de bénévolat, contribue directement à 
maintenir cette chaîne de solidarité envers les aînés. Vous pouvez vous aussi apporter votre 
contribution: 

Þ En adhérant à la FJMD comme membre : 5$/année 

Vous trouverez, à la page suivante, le formulaire d’adhésion annuel. Vous pouvez le compléter et le 
remettre à l’AQDR des Chenaux, au bureau, lors d’une activité ou par courriel. Plusieurs membres 
renouvellent leur adhésion à l’AQDR des Chenaux le mois prochain; profitez-en pour ajouter un 5$ 
supplémentaire et adhérer aussi à la fondation. 

Þ Dons In Memoriam : En mémoire d’une personne décédée. 

Des cartes de sympathie sont disponibles gratuitement au bureau de l’AQDR des Chenaux. Vous 
pouvez faire un don en venant chercher la carte ou retourner votre don un peu plus tard dans 
l’enveloppe préadressée qui est remise en même temps que la carte. 

Þ Participer aux activités de levée de fonds 

Le conseil d’administration de la fondation souhaite réaliser des activités de levée de fonds. Comme 
membre AQDR, vous y serez invités. C’est une bonne façon de joindre l’utile à l’agréable ! 

Þ Virement Interac : fondationjmd@stegenevieve.ca 

  Il est possible, via AccèsD, de faire un virement Interac à la fondation. Vous choisissez une 
question et une réponse. N’oubliez pas de nous envoyer, par courriel ou par téléphone, la réponse 
afin que nous puissions accepter votre virement. 

Þ Dons en ligne : CanaDon.org 

Il est aussi possible de faire un don par internet. CanaDon (CanadaHelps) est une œuvre caritative 
ontarienne qui soutient les organismes de bienfaisance canadienne. Sur le site, recherchez 
Fondation Juliette-M.-Dubois et vous serez dirigé vers le lien qui vous permettra de faire un don. 

N.B. Un reçu pour fins d’impôt peut être remis pour les dons de 20$ ou plus.  
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En soutenant la Fondation d'aide aux aînés Juliette-M.-Dubois, vous permettez de financer des 

actions concertées qui ont un impact direct sur la qualité de vie des aînés de la MRC des Chenaux.  

Chaque contribution aide à renforcer les services communautaires, à innover dans les solutions de 

soutien, et à créer un réseau solide d'organismes qui travaillent ensemble pour le bien-être des 

personnes âgées. Plus que de simples fonds, les dons incarnent l'esprit de solidarité et 

d'engagement envers les générations qui nous ont précédées.  

Ensemble, nous bâtissons un avenir  

où chaque aîné peut vieillir dans la dignité et avec le soutien dont il a besoin. 

Il n’est pas nécessaire d’être membre de l’AQDR pour rejoindre la Fondation d’aide aux aînés 

Juliette-M.-Dubois. N’hésitez pas à en parler autour de vous et à inviter des personnes de votre 

entourage qui partagent un intérêt pour notre mission.  

Si vous adhérez par virement Interac, vous pouvez tout simplement envoyer vos coordonnées par 

courriel avec le mot de passe à l’adresse de la fondation: fondationjmd@stegenevieve.ca   
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Rඑඛගග ඉඝච ගඕඉගඍඛ ඏකඑඔඔඍඛ ඍග ඉඝ එඕඍඖග ඌඍ Lඝඖඑඍ 
 

INGRÉDIENTS:  
1 conserve de 28 oz de tomates entières, égouttées 
2 oignons, coupés en quartiers 
5 gousses d’ail, épluchées 
2 c. à soupe d’huile végétale 
¼ c. à thé de sel 
1 c. à soupe d’huile d’olive + 1 filet pour la garniture 
1 tasse de riz carnaroli ou arborio 
2 c. à thé de pâte de piment harissa 
2 c. à soupe de pâte de tomates 
3 tasses de bouillon de légumes chaud 
1 tasse de Persil italien haché 

 
PRÉPARATION: 
· Préchauffez le four à 230 °C (450 °F). 
· Dans une cocotte ou un faitout allant au four, mettez les tomates, 

les oignons, l’ail, l’huile végétale et le sel. Mélangez bien le tout.  
· Mettez la cocotte au four et faites cuire les légumes à découvert 

30 minutes, ou jusqu’à ce qu’ils soient légèrement noircis. 
· Transférez les légumes dans le contenant d’un mélangeur (ou dans un contenant cylindrique 

résistant à la chaleur pour pied-mélangeur) et laissez-les tempérer durant quelques minutes.  
· Broyez les légumes jusqu’à l’obtention d’une texture lisse. Réservez le tout.  
· Dans la même cocotte ou le même faitout, sur la cuisinière à feu moyen, mettez 1 c. à soupe 

d’huile d’olive et ajoutez le riz, la pâte de piment et la pâte de tomates. Faites sauter le tout 
1 minute. 

· Ajoutez environ ½ tasse de bouillon de légumes, et déglacez bien le fond de la cocotte pour aller 
récupérer les sucs de cuisson des légumes.  

· Une fois le bouillon absorbé, ajoutez à nouveau ½ tasse de bouillon et brassez légèrement le 
mélange jusqu’à ce que le liquide soit tout absorbé. Poursuivez avec le reste du bouillon, 
½ tasse à la fois. 

· Ajoutez la moitié de la purée de légumes, puis brassez le tout. Laissez réduire le mélange, puis 
ajoutez le reste de la purée. Laissez réduire le tout à nouveau. 

· À cette étape, si le riz manque de tendreté, couvrez-le et poursuivez la cuisson 5 minutes. 
Ajoutez un peu d’eau, si désiré.  

· Une fois le riz bien tendre, retirez-le du feu. Ajoutez le persil haché et un filet d’huile d’olive. 
Servez le risotto. 

 
Recette tirée de Mordus 

Recette 
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Bකඟඖඑඍඛ ඕඉකඊකඛ Rඍඌ Vඍඔඞඍග  
ඍග ඏඬගඍඉඝ ඉඝ ඎකඕඉඏඍ ඝක ඔඉ Sඉඑඖග-Vඉඔඍඖගඑඖ 

Préparation: 40 min, Cuisson: 35 min, Rendement: 4 douzaines, Se congèle 

Pකඉකඉගඑඖ 
Brownies au chocolat 
Placer la grille au centre du four. Préchauffer le four à 165 °C 
(325 °F). Beurrer un moule rectangulaire en métal antiadhésif 
de 33 x 23 cm (13 x 9 po) aux rebords droits. Tapisser le 
moule d’une bande de papier parchemin en la laissant 
dépasser sur deux côtés. 
Dans un bol, au bain-marie ou au four à micro-ondes, fondre le chocolat avec le beurre. 
Laisser tempérer 5 minutes. Ajouter les oeufs et fouetter jusqu’à ce que le mélange soit homogène. 
Ajouter la cassonade et mélanger 1 minute. Ajouter la farine et le sel, et mélanger 1 minute ou jusqu’à 
ce que la pâte soit lustrée. Réserver. 
Brownies Red Velvet 
Dans un autre bol, au bain-marie ou au four à micro-ondes, fondre le chocolat avec le beurre. Laisser 
tempérer 5 minutes. Ajouter l’oeuf et fouetter jusqu’à ce que le mélange soit homogène. Ajouter la 
cassonade et le colorant alimentaire, et mélanger 1 minute. Ajouter la farine et le sel, et mélanger 1 
minute ou jusqu’à ce que la pâte soit lustrée. Réserver. 
Gâteau au fromage 
Dans un troisième bol, fouetter le fromage à la crème, la crème sure et le sucre à glacer au batteur 
électrique jusqu’à ce que le mélange soit lisse. 
Montage 
Répartir les deux tiers de la pâte à brownies au chocolat dans le moule. Verser les deux tiers de la pâte 
à brownies Red Velvet en gros filet. Y répartir la moitié du mélange de gâteau au fromage. Répartir le 
reste des pâtes à la cuillère en les espaçant. Passer un couteau à travers les pâtes pour créer un effet 
marbré. Bien taper le moule sur un plan de travail pour égaliser la pâte. 
Cuire au four de 30 à 40 minutes ou jusqu’à ce qu’un cure-dents inséré au centre des brownies en 
ressorte avec quelques grumeaux et non pas complètement propre. 
Laisser refroidir les brownies dans le moule. Démouler et couper en petits carrés. 
 

Recette tirée de RicardoÊCuisine 

Brownies au chocolat 
· 170 g (6 oz) de chocolat noir, 

haché grossièrement 
· 170 g (3/4 tasse) de beurre non 

salé, coupé en dés 
· 2 oeufs 
· 160 g (3/4 tasse) de cassonade 
· 75 g (1/2 tasse) de farine tout 

usage non blanchie 
· 1 pincée de sel   
 
 

 Brownies Red Velvet 
· 55 g (2 oz) de chocolat au lait, 
haché grossièrement 
·160 g (3/4 tasse) de cassonade 
·1 bouteille de 28 ml de colorant 
alimentaire liquide rouge 
·115 g (1/2 tasse) de beurre non 
salé, coupé en dés 
· 1 oeuf 
·75 g (1/2 tasse) de farine tout 
usage non blanchie 
·1 pincée de sel  

Recette 

Gâteau au fromage 
· 1 bloc de 250 g de fromage à la crème, 

tempéré 
· 125 ml (1/2 tasse) de crème sure 
· 35 g (1/4 tasse) de sucre glacer 
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              Dඍඞඑඖඍගගඍඛ ඍග ඖඑඏඕඍඛ 
 

Dඍඞඑඖඍගගඍඛ 
Je marche en restant immobile, je m'arrête sans avoir bougé. Bien que jamais je ne descende, il 
faut toujours me remonter. Qui suis-je? 
 
Qu'est-ce qui voyage dans le monde entier tout en restant dans un coin ? 
 
Je rase tous les jours mais ma barbe ne change pas, que suis-je ? 
 
Je vous suis tout le temps et copie vos mouvements, pourtant vous ne 
pouvez ni me toucher ni m'attraper. Qui suis-je ? 

 
Éඖඑඏඕඍඛ ඪ කඛඝඌකඍ 
1) Si le docteur vous donne trois comprimés en vous disant d’en prendre un à chaque demi-heure, 
combien de temps dureront-ils? 

 
2) Voici une suite de mots qui semblent n’avoir aucun lien entre eux. Cependant, il y en a un. 

RAPPORT, ABSENCE, ÉCUREUIL, ODIEUX, TEMPLE, …? 
Pouvez-vous trouver un mot pour continuer cette suite? 

 
3) Au zoo de Proton, il y a une cage qui contient une variété d’animaux et de bêtes de la jungle. Il y 
a dans la cage, onze têtes et vingt pattes. Il y a deux fois plus d’animaux de la jungle ayant quatre 
pattes que d’animaux ayant deux pattes.  
Combien de bêtes de chaque type y a-t-il dans la cage? 

Vitalité intellectuelle 

Oකඑඏඑඖඍ ඌඍ ඌඑඎඎකඍඖගඍඛ ඍචකඍඛඛඑඖඛ 
Vider son sac: Lorsque les gens en ont assez de se supporter sans rien 
dire, ils déballent soudain tout ce qu'ils ont sur le cœur: ils vident leur sac. 
Autrefois, les avocats avaient des documents qui étaient écrits sur du papier 
épais, noué par un ruban et transporté dans un sac. Rendus à la cour, ceux-
ci vidaient le contenu de ce sac. 
 
Avoir du pain sur la planche: Les paysans avaient l'habitude de faire à 
l'avance une assez grande quantité de pain qu'ils mangeaient sur une 
planche fixée aux solives du plafond au moyen de montants de bois. Tant qu'ils avaient ainsi du 
pain cuit, ils disaient qu'ils avaient du pain sur la planche; expression qui a été prise au figuré et 
s'est appliquée à toute personne ayant de quoi vivre sans qu'elle ait besoin de travailler. Puis, au fil 
du temps, le sens est devenu « avoir du travail en réserve ». 

Réponses page 27 



                            En Action  Février 2025 — Page 26 
Mot Mystère 

CONCOURS En Action  
Décembre 2024 - Solution littéraire *           La personne gagnante:  Thérèse Trudel, de Trois-Rivières   

Participez et courez la chance de gagner 10$. 

Le tirage au sort est fait devant les membres des comités ou du Conseil d’administration. 

Vous avez jusqu’au 21 février 2025 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 :  
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      Dඍඞඑඖඍගගඍඛ ඍග ඖඑඏඕඍඛ - කඖඛඍඛ ඍග ඛඔඝගඑඖඛ 

Réponses :  

Une horloge, un timbre,  un barbier, votre ombre  

Solutions :  

Énigme 1 : Une heure. Vous prendriez la 1ère pilule immédiatement, la 2e, 
une demi-heure après, et la 3e, une heure après avoir pris la première.  

Énigme 2 : Si vous remarquez bien, la 2e lettre de chacun des mots de la 
liste correspond à chacune des lettres de l’alphabet dans l’ordre. Or, il suffit 
de trouver un mot dont la 2e lettre sera un « F ». Comme par exemple, AFFINITÉ. 

Énigme 3 : Il y a 4 quadrupèdes, 2 bipèdes et 5 serpents.  

Jeux  

Jඍඝ ඪ උඔකඑඍක: Lඍ ඕඉඖඌඉඔඉ! Lඉඑඛඛඍජ ඉඔඔඍක ඞගකඍ එඕඉඏඑඖඉගඑඖ 



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

En Action 2024-2025 

Merci à nos précieux partenaires 


