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AQDR des Chenaux
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81384030D
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8 www.agelleschenaux.org

agdrdc@stegenevieve.ca
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Mot de | a p
B
Juin est un temps propice aux grandes
comme nous, |l eurs asésmbla®@essig®re®rcalse
Nati o@anllelb@nbeuoy er ddasutmeensb rre®gidons
avec qui nous partageons beaucoup de v®cu. Nogus
gue nos ©ges i mposent . Nous avons | a chance de p
l d®es afin de vous servir et qui nous®dQDRpel I|lent
Nati onal e supporte vraiment bien ses membres |et
de bien vous repr®senter dans | es 4 grands axes
|l e transport et |l a mobilit®, | e revenu viable et
Savivoas QBRI de Roberval a d@&psese®biu®e m@mo ideea anli el
pour demander que deux appareils auditifs soijlent
sant® paie pr®sentement 3ees , it red@o@wte n@gteidn en
Logi quement ,@usdii t@ noenp edr@du tl rl e2 , e°sktr epemuoti ns atteinte,
besoin elwne aaudses.i Clet exemple montre bien ce Qgue
votre vie, et ce dossier est suivr e!
Contrairement aux a®G@®e Ae€XDIRt @raite wrneasl eo % el ti ept
ann®e, nous avona@veurl|ldrbonh&duund journ®e de [(plu
car plusieurs conf®rences nous ont@@t@ndoren®es Dr
Pierre Despr®s, chedmkaurt uat epr cafue sd®gpuarr enmevretr sd ¢
LavBi. AfhregwlLabrecguteunviade | @& nlh®alsd gi® Ldes all ,
entretenu sur | e rapport que nawms pennmtetden v E: D)
conf ®r ence tr s ®motive et tr s constructive. Au
g®riatrie et en g®rontologie fu@eanti mer o oisnta@rend
vous pr ®senter de@EDR odnef RQue®ibceecs .etL sa pr ®si dent e,
nous ont re-ues de |l a meilleure fa-on qui soi|t.
Nous avons eu |l a chance de prendre contact avec
ann@®eninmnmai s des ateliers et | es participantlLels ®
empressement aux questions sugg®r ®es afin de |per
r®al i t ®s en r ®gion ou en ville.
Bref, des rencontres int®ressan@eseumbei pant gsr
avec deux membres du CA, soit -D@®siel éBtouu.r nUrv ab ejaeu
mo ment !
Diane Béland, Présidente
—FC—7
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se refl tent dans |l a fiscalit® avec des chang

rembour sabl es, @fqiun tdRe fpiesrcnaeltet.r ePalr ces demandes,

aucune personne a n®e ne ter mitnien®reange.ur s da

La mobilit® durabl e: satisfaire |l es besoins d

® mpact environnemental de ces dBODR vesded&ai envat

Qu®bec inclusif de ses personnes a n®es, 0% |
soit valoris®. Ceci est iIimportant pour | a par
et sociale partout sur | e territoire du Qu®be
Nous demamudnoenspogqu ti que et des mesures de mobi
|l a reconnai ssance des comp®tences municipales
connai ssances sp®cifiques aux territoires.

maj orit® des personnes a n®es d®sirent vieil

R®si dences pour personnes a n®es (RPA), wune

pl us ®vident esr,enctoanbmel ilta®,nolnes co%ts faramine
milieu rdAQ®dR, demandle une dofvferes idn cladg eme rdtes |
0% | a mixi a® cs sc iaallxe setr vliices de proximit® soi
territoire. Appartements, maisons jumel ®es, |
doivent °tre pluri@uygment dlonéme®elubmoge ment s
faible revenu et une augmentation des montant
a " n®es ° faible revenu.

Llhabitation: | e | ogement est un d®terminant s
I
[

La sant ®. Dernier point mais non | e moindre,
i mporta®dtQDRoumolus somme s cloan vfao insc u&c ognuo mi qu e m
vie de | a popul ation,®@ptei csnou't iperni vii [d®&gnmiecri.l eNoe
rapide des services de pr®venti o@&nsdmhllee sbwtt

m° me @wghve augmentation du financement dast8SADMpeuUHr

personnes ©g®es et que heledPprarnst ss adiee ISADb @n|i

®gal eme @tr goand slati on des services et des 1initi
di ff®rentes phases de |l@uwi®gi e da fpir®veat\vio
gue de tels investissement pr®ventifs et | oca
dlhospitalisation actuel et correspondraient bi

Mer caivodi r pris | e temps de I|ire ce petit bloc
revendications dans |l es prochains téemasti card
gouvernement s, il nous faut nous mobi@ulsleiromo

¢ Vi wrsd, vaeillir, rien de plus e
Si mone de Bebhwuwwiitr®e dans

up a
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.

Vv 9

Reprise du JourMaauldedeCaMorniterrabMar di , 6 mai 202
1. Le fameux vol ~ |l a tire (pickpocket)

Les voleurs profitent des foules, des transpolrts
subtiliser portefeuilles et t® ®phones.

Comme @Rvilt er :

L Utiliser un sac antivol

L Cons@rgentlet | es cartes

L Rester attentif dans | es

2. Ggildeé avec |l es guichets

Quellwghu propose son aide et e o er
NI'P ou votre carte. 'm

Comme @Rvilt er : e

L Toujours couvrir | e clavi _Hm‘El_ s|i e
L Privil®gier des®@disaridtes emasglieds.

3. Le bracelet ou |l a rose c¢cgratuitee

Une personne met un bracelet ° votre poignet |ou
de cr®er une diversion pour vous vol er.

Comme @Rvilt er :

L Refuser fer mement.

L Ne pas ®tablir de contact visuel avec | es ¢lven
4. Le taxi surtarif®

Le chauffeur annonce un prix exorbitant, ne met
Comme @RV ilt er :

L Toujours demander utiliser | e compteur.

L Se renseign@avasce.l e tarif 7 |

L Commander un taxi depui s u restaurant ou un h
L Privil ®gier | es applications ou | es taxis off fi
5. L"'attraction faussement ffer m®e

Quelwgnu vous i n@tormactguenlest fer mPe et vous prlopoc
VoOous serez arnaqu®.

Comme @RV ilt er :

L V®rifier sur@tlter ascittieono.f fi ci el de |

L Ne pas suivre un inconnu vers UurM—ECTr—& —
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6. Le faux policier

Un cagenté demande &6°dewaiirt ®,o0terne pcraorftiet ed pour ol e

sur | e champ une amende pour une infraction f|ict

Comme @RV ilt er

L Valider | "identification officielle de ¢l 'alg

L Ne jamais montrer | e contenu de votre port elf
7. Le surcldastselmefntawddul e ux
éalrriv®e, vokesée csbambhri aeaement
di sponi bl e et on vous orilnt
beaucoup plus cher
Comme @®vilt er
L R®server sur des platefjorm
debh ®ber gement
8.@aLnaque-FaupWbl ic
Des pirates informati-ues| cr
gratuit pour voler wvos infor

Comme @RV ilt er

L £viter | es r®seaux ouverts sans mot de pass|e.

L Utiliser un VPN pour vous connecter

9. Le ®@ntr®e druqu®

Une personne se fait passer pour un employ® et v

attraction.

Comme @RV ilt er

L Acheter uniqguement aux guichets officiels olu s
=P

—_— LE BONHEUR c’est d’y vivre!
e DES DEUX%;”ESZ Ambiance conviviale ¢ Sécurité ¢ Détente

Le Manoir des deux rivieres est situé dans la municipalité de
Saint-Stanislas. Il s’agit d’une coopérative d’habitation pour les
personnes retraitées et du 3e age, qui offre un milieu de vie agréable et
sécuritaire.

Le Manoir des deux rivieres met a la disposition des personnes
autonomes ou en légére perte d’autonomie, de grands logements 4%
! ou 3}, avec le service d’un repas par jour (le diner) et est situé au centre
duvillage, a proximité des services.

Pour plus d’information ou pour une visite : (418) 328-3209
manoirdeuxrivieres@gmail.com

Admissible au Programme de supplément au loyer offert par la Société d’habitation du Québec
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Programmes

R
Gardez votre couverture adeR®gimes c@R@IDenadigi s
avant®jlue nl1 202 8&msenmberses actuels du RCSD y compr|is
demande a¥Ymait d®AH ent appliguer pour un renouvel

Comment renouveler
Avant de renouveler, vouwoterte vodmjeo i®pto/dcdd ®jp aaiu|rd td ee
devez arveompl i: votre d®cl ar at iroen- ud ev ortervee nauvsi sp oduer ¢
Vous pouvez emenduprmenlacgra . c a/odu€anaidae c al/vMDS®E cagmpt
Mon dossier SexPwaircda ®FaRpBBB)E 3421868878262 (par
t ® ®s c rVioputse pro)u.vez renouveler votre couverture et

de moins de 18 ans, | e cas ®ch®ant.

Et si wvroeunso unvee | @t mpea s¢ opurveenrdtfuar eBOnj uin 2025

Vous devrez pagpenvipeur etoumpacgowsvedrat drien. d@e sr od|arev
seront pas rembouwve®suske estueendatvel ®et ®r i eulr e.
A .

Services couverts

Le r®gime couvre une pasrotiines ddees scaon¥tt® bduec ccoedretpatiani
couverture pourtt @idtse snes epravsiochensahd®se par votre |fou
buccodentaires

Les services couveerxtasmepnesu vdeenntt aiinrcelsu,r eo bt ur ati pns
nettoyage, extraction de dents, s®dationl ani nijmal
plupart des traitemenCes tde ncsa ndeel csetsansdearvd.ces | ont
fr®quence. Consultez dentGaindes depgsuprelsitatdeond|®t a

Exclusions
Le r®gime ne couvre pampllantser wiedcers cewsh & a dtss| a:u»
couverture de ert ai nasutscerrivsi acteiso m @pcre@esk a el eu.nveld & s
fourni sseur de soins kwandodenat aiomeguai | eseser|iva c
avadhd recevoir un traitememnstumesi ncrsf acooetEtse € Leeksz
protecteur aebsoocnaduypyas couverts.

(@]

Les services n®cessitant ncdeaececaut ommnesati pmotph Fada
amovi bles, s®dation mod®r ®e et ,pxamemdesp @anieas|lt ihs
compl ets, nettoyage (si vioru®&q ude®Rpcaes)s.ez | a | i mi|t e

Les de madnudtecsr idsati on prpRaasl atbd vet ense oEENTIIMEVRE >
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Vous pouvez t«
d®ci der de r e Ré ime
servic@stgupaas g
. ®
par 1e rogime, conadien de
devrez payer (| - -
services SOII’IS dentdlres
Accessible. Abordable. Essentiel.
Le R®gi me can:
soins demgppa g ¢
) B ) Admissibilité Le Réa
r ® g I me g ra t ul t Pour étre admissible, vous devez : canu?iiengdren:oins
H P . ; dentaires aide a rendre

donc waes devi Mt Gl (CC e
assumer cer t al J gagner un revenu familial avoir produit votre aRered ipc:urpres <

3 ~ net ajusté de moins déclaration de revenus 9 I'I'Il"lOﬂS
Co3%A®annc (Iie p t e de 90 000 § de lannée précédente de résidents canadiens
traitement’ ] de admissigies.
votre fourniss

i | ) Comment s’inscrire
couver tr ®ydrmel ¢ Lo santé buceodentaie est
q u | @nset Ip as. N /_ Phases d’inscription au Régime \ ::;I::;::;I;T:::::::
pasi@vance | e | ovpe Demances entigne owveres Fegulibres récuisent le isaues
Personnes Ggées de 65 ans de développer des pr

couver t p ac a l' € et plus de santé.

En 2022, prés d'un Canadien
mont ant ne VOl ?jl‘i“ljt:sg:rcllt(“r"é;i‘ir;i,?[:“%t sur quatre a indiqué éviter de
rem b our s ® pourpzrsonnes handicuppées Malntenant :Entr:mgnmﬂdr:ll:m

) des colts.
Enfants de moins de 18 ans Tous les Canadiens méritent
A de recevoir des soins
Vous devez uni En mai 2025: Buccodentalres accessibles
. . Tout autre résident canadien « 1mai: 55464 ans :::te“::m:r; .
payer Towuomni 8: admissible * 1Bimei 18 824 o :
f r a | S n O n C 0 U\ « 29 mai: 35 & 54 ans
votre -mal n_)tt e( | Pour en savoir plus sur le Régime canadien de soins  EliyzE]
®c h®alna )di f f ®r dentaires et les critéres d’admissibilité, visitez GBS T
entr e | e mont ¢ Canada.ca/dentaire =
H 1+l
par e r®gi me Bl S0 St Canada
fact urwo tprag
fournisetsessrservices non couverts par | e r®gi n
OO

©c — &—— o

Une douce

pens®e

Lﬁ‘

Gi

nette

AU NOM DE LA FONDATION JULIETTE -M.-DUBOIS POUR LE DON RECU.

pou

Ay,0o tnteenb Del -Mi@srS acien t

v
X o

UNE DOUCE PENSEE POUREé
Jean -Pierre Gauthier
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Merci ~ toutes celles et ceux qui se somMGAd @pnl ac
moment de partici p@&tQDRn de@®@mdhreantaiugi elxe lsd £t toedrl ev
mobilisez. Tel que soulign® par | a pr ®doirdgeamti es niei
passebdmpt ilcati on de ses membres. Vous @anptldzg uleens
b®"n®vol ement © tous |l es niveau®y raempasntdel @petadteis
consé@idmiaci strati on®QDOAR), @uirtorcii @ret @aulx r ®uni ons
|l a |l ogistique, aux personnes qui t® ®phonent ,| di
|l es t©ches manuell es, toutes | es contribution|s s

Quar agnutaet r e personnes ®taient pr ®s dgnctteisv ipto®usr, slueps

financiers et |l @asn@Peojevenons plous kv dancsc uGgallei me
nouvelles membreadmunibkbéra@onseaeil Modni que Tr embll ay
Lbccasion se pr°taitPhiulsisppéeé Mewmieaed | iquilJemmendr :
charge |l es t©ches de |l a direction g®n®r al e al|lors
pour tes contributions structurantes et tes nlomb
gue pour ta gentill e®SQR2R ede ¢ aCdabm reénavieti tl bl eaanucceo. u pL.

Nous avons ®gal ement rendu hommage
“ yapr s plusieurs ann®

" huit comme & ®sdtdiemnd Bl - B
ses ®nergies ailleur @& me r
vos i d®es, vos r®ali ¢ Proj
pr®sence et votre en\-v‘w ous
chang® | aAQ@R edadse Qhe
| ®guez beaucoup aux ui o\
suivent .
LAGA f ut @usnwei wsi®& ndce de yoga €
monde a particip® avec entr : e b
exp®riltaacmdt®&@sa®epsol ong®e E‘.
poul et des rttisseries Fus®Ss me
guitt® |l es |lieux versotd8lasi " ® d
pour socialiser. Ce fut wun r ¢
exp®riencretre&€i une partie d 2 |S
empl oy®Les qui tiennent-AGALU po
€ bient!t, bon ®t ®!
OPAR
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Une premi re ®tape est franchie dansAQRR pde&®p ajr at

Chenaux, qui arrivera en 2028. Af i rrdgea nciaspnieu,r|{enro |
avons mis enb mpacteiosode Mme Jacquel i@rer e8gir gtejr em
des t®moignages de plusieurs membres. Vos

voi x comptent! Plusieu o

AQDR

depuis plusieurs GQDR®e
sont pr°t®es audjmpacpo “FaireFleur.rlah
projedsgdaeilsme dans | a bientraitance | &

Des t ® ®phoni stes aux
passant par |l es per sonaie
projets dans | es RPA,
val oriser | a parol e def#
reconséhiSUe'rrédnrogamiesm"
WY ngQDR’

‘\:a\re Heurir ‘a

ientraitance M. Lopc decEhtabetddqmrs | a
photographie), Qbes mine
souvenirs, pdaornttag®s mi 5Si ¢
doffrir -fumreme | wite®0 ppur
es exp®riences des pers
eurs piesdhegs,°ts® au |j eu
ccompa@nnQDrR dles Chenaux
;
u
[

gani s® une journ®e |de
i n. En r®sul tera un f
d®os au mois de septe

< 70 9 — o

Fa\re Heurir la

e Les membres impliqu®les
sollicit®Les pour vallide
avant |l a diffusion. Une
et lors de |l a premi re,
invit®Les ~ partager [l eu
commentaires dans une ac
et bull es.

Merci pour vos contrilbut

pr ®ci euses!
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Acti vi ta®®QD RIY 2026 2
Le conasdemilnidstrati on, maintenBnaneobBPba®mddeMmpsd!
D®sil et, Th®r se L®vesque, Lise Bournival, Mogni

afin de d®cider
prochai ne an@®eg

d®but septembre

Si vous voul & a

organi sme commu
des activit®s (

ni
des prochaines activavast ¢@¢geulr e
adnei svmee. dPel usi eurs projets sont d

tout comme | es membres du CA seront actives ¢t a
mer it ®!

Not amment, en octobre, nous pr®voyons dN®jxl leen r e
aut omnAu d®but novembre de d®roul era une acti|lvit
|l a semaine des rencontres interculturelles du Qu
£fgal ement, |l es suites du proaetr M®@moh ®ma tVii yeels de
concernant |l e temps qui passe efagleandsat rdais CAqUiRea
i nform®Les via | e Bulletin En action, dont | a pr

, ou via |#&#QBR tckeswe®hernradx. Facebo

poaorrtaitciiopne rd e” clet t-20 206 ,0 go earotoead ti eozn .

LAQDR des Chenaux existe par e@ripgiumal iets® mé&mbir & s

naut@angegameéononhomel esttif. Joignon
ui plairont ©~ toutes et tous.

ODRA.
G DPAE >

Parol e aux B

1

Le comit® du BE
communi cati on,
IAQDR, Di ane B®lI

et " |l a r®visio
sporadi guement .
estival e, pour

Nous avons eu | e plaisir de reclevo
Coin des commentaires positifs concernant |
lecteurs & ann®e. Merci dAfvotde sootienokr| su
lectrices nous aimerions avoir Vvos suggestitio
et @epfbrmation sur vos habitudes d
Si vous en avez envie, r®pondez| au
T Combien de personnes | isent | e BE
T Quels sont vos sujets/ sections f

Av evzo u s un commentaire que VOouis S

Envoyez vos @ d®pesneseensu n'i clati ons. agdrdc@gmail . com

A est coHimpas@ece , Plhaig
Li Philorppregere uati ere a
and, pr ®sident e, Lin
n de cdnnpelniug u eentt dpel L
Nous tenons une 1 ®uUu |
pl ani fnioeurs Ipeosu r® dpiatrita |

OVPROD.

WP—@
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Dans | a com
é -
Selon | es informations publi ®es par || a
Quesde que | e Circuit des murales de | a MRC degs C
culturelle de |l a MRC des Chenaux et a vu |l e jlour
Culture et des Communications du Qu®bec et de De
val eur | es attraits touristiques du territoir|e,
rayonnement culturel r®gional
€ ce jour, six murale|s o
l es municipalit®ktEude [Bat

VincenneNar Sias s¢Ge rnrSeaviiptwee
deBati scan-Aentncc8 al Girt eed e|. L
plus r®cente aa@t ® mnread@

la Munici pdmduiodeé |[Not
“ Carmel. Cet@epectei TeeTs
ide gens, r®alis®e sur| | e
sall e paroi skamBuMocte |Not
Car méaluvrLe a ®t ® r ®al i|s ®e¢
Gal i peau, muraliste eft a
de®dlt aouai-csi. Le®tWW® char go¢
dans des ®coles de cette r G e Man

Gatineau, p@@rogmaephigeeru
gui ut @liirseod®rli m® pour pr
de peinture sur une surfac

Bt t e

Toutes | es murales de | a MR
artistes | ocaux, auxenpariém
vous de vous organiser de
profiter de | a 6rc®dtivit®

Culture des Chenaux recher
continuer | e cir cui@tr gdaens s

annonc® | abiwe ®a¢ i mur al e da nfd % |
Circuit des murales, cett-e g ol Fiiaks (TN all it
Stanislas, sur ucanue ckuwdaPs g
Bati scan. -Consadeseper sonne
artistiques pour | a r®alis

DR\
G DPAE o)
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Contenu repris du portail d&bnuirvelresivti®@ iMclMasssteenre/n t®

De Ma(imandi dat au doctorat, MSc , MA) ,

L®gi sbmeoit | es st ®r ®otypes, |l es pr @@ aeu@gP®ef btutehaed:

fois |Ila mani re dont | es personnes a n®es sonjt t

m° maBi en lgupui sse ®Yti seanes pletuit!| avioi r des cons®qg|uen

nuire ° |l a sant® mentalsel etmemhy sioqu e, fea@ umnianmeeEmil

des personnes en vieillissant.

L®&gi sme ne provient pas uniquement de | a soci ®t ®

Tout au Il ong de | eur vie, | es personnes a n®els p

vieillissement, ce qui |l es am ne se percevolir

" entretenir deBs,Jedl atgiiosmee sionctiRali@msm X is®t ® eluit ®a@acau

vieillissemegstj mdi thenser kt r®dgiager| aamst dealt ac

relations TIsignificatives

Mai®gilsme ne doit pas °tre une fatalit® du

vieillissement. Ensembl e,

gr ©c e une approche si my

des | iens significatifs ¢

Ce que | a recherche nous

Une vaste synth se de pr

do denti fier | es principau

®®gi smé] goit int®FCertiasi®

traits psychologiques, c¢

ouahxi ®t ® | i ®e au vieill:i

l a mani re dont |l es per s |

De fa-on plus g®n®r al e, | e

mani re dont |l a soci® ® traite | es per‘sonnes a’' n

Toutefoi s@n’setmbdwerde Ices nombreuses ®tudes, Uun

des contacts interg®n®rati onned@®gi s.imgMu tfri ecnaet @ t$ tsd ipt

pas n®cessairement | a fr®quence des interactilons

|l eur qualit® et |l a mani re dont elles se d®roful e

per mettent de remettre en question | es st®r ®o|typ

compr ®hlelnsss om®di as jouent ®gal ement un rtle c| ®.

recherches montrent que | orsque | s| a’
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repr ®sent ®es de mani re positive (par exempl e
r®silientes), cela contribue ™ d®construire |
encourager des attitudes plus bienveillantes.

Une autre synth se de 39 ®tudes a examin® | es
gel |l es se construisent collectivement dans | 4
et@scompagnentunssowviesntond du vieillissement con
daf fai blissemente. Cette synth se a montr® qu
protection face auxd peccapeboprpsdp@oaticecnedl as ¢

soutien social, qui cont@aplpaet enmaencfeordtced|al & g

Ce que | es personnes a n®es peuvent faire

Les personnes a n®es peuvent @@gt 5 me me h am’tneesse t

dans | eurs interactions avec | es autres.
T Cherchez et entretenez Rleesst ere | cadatamoencst & ossoii tt
pairs, des amis, |l a famille, desdopeirmens deu
cont®@gei skme i nt®rioris® et de nourrir un sent
1T Soyez visibl e oautBaag x mrgiemea o0s exp®riences,
aider | es autres ° porter un regard plus po
|l es activit®s cr®atives sont autant de fa-o
1T Remettez en question | e d®ireaecrer uni Mmo®reind u rg
guand vous vous r®p®tez des pens®es ©gi stes
-a&), et rleensplpaacrezdes affirmations qui val ori
conti@fufer idr .
T Encouragez | es repr ®skaittaes olnad pmechatsii vre sd
d®mi ssions qui pr®sentent | es personnes a’  n¢
pl ei nement ®pAsnouezr.p&Ss 7 d®noncer | es pr opod
l es croisez !

En remettant en question | es i d®ol ogies ©gi st
|l es personnes a n®es peuv®gt secnent miub®mme S nd wed
|l es autres. Ensembl e, nous pouvons bOtd pounen
m° mes et pour | es g®n®r ations ~ venir.

R®f ®r ences:
Mar qgues S, Mari ano J, Mendonca J, DeéeTawari miaart sW,(
against ol der adul tisnt eAr msaytsitoemualt iJco urervalewof Envir
2020 April

Previtaldi F, Keskinemglk, shki s ka wd,r kNinlganddre:P.A sc(
appr oalchhee sGer ont ol ogi st. 2020.

L S C
nme
€,
me n
$ en

jeur ek
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on®
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es
i1 els
CROKS

b f H en
0O N Me



https://www.mcmasteroptimalaging.org/full-article/EEE880EAC231FC15126B85E3BC10D991
https://www.mcmasteroptimalaging.org/full-article/EEE880EAC231FC15126B85E3BC10D991
https://www.mcmasteroptimalaging.org/full-article/D0EEA6D5DC9162B7BF7949BC4A22B1ED
https://www.mcmasteroptimalaging.org/full-article/D0EEA6D5DC9162B7BF7949BC4A22B1ED
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Sant® et-°mir L6

Contenu repris de mon TOUGO

(@)}

L®r gani sation mondiale de | a Sant® recommande
dactivit® physique ~ intensi t@c tmowi®r ®&ep loys ideu
par semaine. Adopter cette recommandation r ®d

Pourtant, trop peu de gens mettent en pratiaqu
trattamll |l e repr®sente un do&fi. En raison du v
travai l@nretusplsusn uni quement wun r!'!l e de parents
remplir celui de proches aidants ou aidantes.
pour soi, du temps en couple et du temps en f
du temps en pl asctpovun ®f piheyes® dearel goenp! isqu ®!

Il nt ®grer | e t rhaonrsapiorret act i f
Et si l e &aecrletse®t asion d emps d

IH* pi tal de VerdumanspMortl a@adln
vendu sa voiture et fait plus
semaine pour se r é@nnipraect’ ssuwrn st
vie est ®norme: sommei | r ®p ar e
ifet patifrenaelha® sse. h@mhgiams MWt ®
pour °tre s®dehntessiltr ed.e vlenpuu i s |d
dann®es, | es maladies chroniqu
cardi alguyepsrt €énsion et | e diab |
m®di cament ne paecutti vrietn® |pahcyesri gue au quoti dien

Le Dr Benoit est beé&en @amssdcioent | guenona@en qui
semai niechj gdti f du &@sanppsrtdeattahshormer | a p
sportifs. Féiste udhe chorste,, ¢t riestacund aauwt rqeu octh
de hapr -a, faire du sport e, dit en riant cel
actif au @eabbtesdsemti el pour avoir une bonne s
transport actif ncontpedbmetr®mbeme®ti udeant no
gaz =~ =effet de serre.e Et tout -a sans empi ®t

Briser | es comportements s®dentaires

Le transport actbfipermeesenompaos.t d@lelntrse sPufe
30 min®mxescdce mod®r ® par jour | e matin ou en
partir du moment 0% on passe pl us Ed—2 he.Des

de mal adies et de cancers) de toutes causes de

@ctivit® physique? Simon Benolf

hal
de
a aq
1t e L

opu
adsi et
ui
ant
s @
er

fnit ta
ar
as
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n®f astes pour | a sant ®. é

L d®al est donc de bouger plusieurs fois par |jou
ou faire ses commissions@convajt®upby2igueddp@si &
on prend | a bonne habituWleurde dwimiediuneema®cdhiet &
urmbal adeon s=dir ®e, avec toute Gpotaemiride, p@onitovdesR
physique&sEt gagnhaat, selon | e Dr Benoit. ¢On |peu

marcher ou @wum®trr@ rus@ut d bus, tislu.ggSireon fait du t

une mammmheéoh pas matin et soir, comme Si on se r
on i nt pawsessakcti ves

Ces con@sepllisgssent mieux ~ des cont eXtneasgiunrahbta iomns!,
Rempl acer -rloasecgu gptarre e v®l o ®l ectrique@ut esstd®pl e
entre | es@aatrnrés sajeistdement s@&et iinlspesterpoPoiubisjari d
dans | e prochain article.

ORI

5

Contenu repris de Mon TOUGO

Mythe 1: Le tr@asspoetl améentf ,pocur aller travailll e
Nos d®pl acements quotidiens nd rsaevaliilmi tée mto i mas qa
rempli sse magi quement tout seul et que | es en|fan
aussi!) On peut int®grer | a marche ou | e v®I o da
1T Faire nos commissions (awvbeacgaigess)a,c °~ dos ou ul
T Nous rendre -Vomw®s rendez

T Visiter nos proches;

T All er prendre un caf ®;

T Reconduire ou aller chercher |l es enfants 7| | el
1T Se rendpies¢idea terrain déipilchhtoadbaglule ou ~ | a
On rapp@ut u®hbhec, 26,3 % des d®pl acements en [Vvoi
moins de 1 kmaknpaarmthd®t®d on prend entre 12 e
lkm. é v®l o, en ville, on compte de 20 ° 25 minu
adapt ®esamupbdbrt actif

Myt he 2: Je dois avoir un v®l o si je veux optler
Si viedn®@st pas notre meill eur ami, on&@peu

bi e@autdres fa-ons de se d®pl acer, i ncl ua
avec | e transport en commun).



https://montougo.ca/balados/
https://montougo.ca/bouger-plus/activites-exterieures/pickleball-un-sport-convivial-qui-gagne-du-terrain/
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T La marche, accessible " Il a plupart des genfs;
T Lg oggi mour combi nerend®ml” snceempenrtt cetr di o
T Le cocktail transport (combiner marche ou | ®lI
T Le patin roues align®es;
fT La trottinette classique ou ®lectrique;

T Le v®Io assistance ®lectrique, qui facilijte
Chaque personne peut trouver | a formule qui [fui
parcourir et ses pr®f G&xethceesmmd eun rlamfsfpeotrt @arc|ts d
Et en @adtusyncbuffet sant ®!

Myt he 3: Je dois °tre en for e t

actif

Lb mage de | a personne parcou res

matin et soir, beau temps, m lle q

d®courager, non? Mai s bobntnree slo1 n

forme olympique pour en prof | a

des exercadcept gruti s notre ry-

temps, notre @mewuwgiwee@o@m®8hobr

On peut choisir pour commencer un itin®taier@nsim

d®pl acement |l a fin de semaiel austuati coudé em@|i 50

rencontre de covoiturage? Com@enppauragttaleitseé r doav e

Myt he 4: Le trameapogreapthisf daessmon horaire clhar

Pour | a @ntupearnouws, am®nager notre emploi du [ em

n@st pas mission impossiblaet i @o rp& uttea rmd’dn®p | “atcreemeunr

de gagner du tawennep sp!i eOnr ef adietuxd coups et une pl age

Dans | es zones urbaines congestionn®es aux helure

gue | a voiture! Pour des d®pl acements de moins d

selVwal o QuO®epleanri en de plus satisfaisant que de

pendamin ggwWdal e tranquill ement!!

Voi ci guel ques astuces pour y arriver:

T Pl anifier son itin®raire (applications, cafrte

T Commencer par une journ®e 0% |l e temps ne njous

T Pr®voir un peu @dtuism®@ epauwrmplsesgupremi ers trajet

T Avoir | e bon ®qui pement selon | a saison et| | e
Et@aoblions pas: |l e temps investi dans e transpo
®nergi e, en meiIIeurcmsthudnwutrempsedl—e—e—qa—ua—ﬂ-uni
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En Action
r®dui t notarme®lsitorrees shodte eg ®m@E@antcl pr obabl ement un de
de |a journ®e 0% on peut °tre tranquille, 0% |on
Prof tetndns
Myt he 5: Je ne fais pas une grande di ff®rence po
€ ®chelle individuelle et ° eux seuls, nos d®pl ac
Mai s nesgomodons pas | eur port ®e.
T Chaque ki lwonm ptarrecogur t en transport actif r®duli
T Nos habitudes peuvent inspirer notre entoufag
T Notre budget transp@ssersce, atl € ®Qg®a ( sna@ratsrsdtait @ r
T Collectivement, ce@am®Polgiexmeinnf deemosntwvil Il es|
D@accord, on ne°tsraeuvpearsa lpae uptl an & ®lpe ct emarec h &ati 5] WS
moi ns se @vRliirciftaeirt dnotr @upgarets pgedaredamte ndu e ®b els p ®
stationnement!
Le tr anspeosrtt paaosteiggure st i on de& sd@poldaec ednee nvti:e cpl [us
gui a&a®heRy i ces syr nmdtrree eqvygtm@nomemeotr tef euil | !
@ x p®ri ence?
© OPAQ [®]

Téléphone : 819 840-3090 \ .\/2
Courriel : fondationjmd@stegenevieve.ca = L J
Adresse postale : 44 Riviere-a-Veillet - />
Sainte-Geneviéve-de-Batiscan, GOX 2R0 U

FONDATION D’AIDE AUX AINES
JULIETTE-M.-DUBOIS

La Fondation a été créée en 1987 afin de répondre aux besoins des ainés
de vouloir vivre et vieillir & domicile.
Un don a la Fondation permet de soutenir concrétement les services offerts ...

Parce que vieillir a domicile, c’est tellement mieux !
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Recette reprise de Ricardo Cui

Lenti ||
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na.i
135
cori
1 oi
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m| (2 /a2
g (3/4 tasse)
gou&sé,dcoup®e

d
ent

tasses)
de |
o
Vi grette verte

g (1 tasse) de
andre, hach®es
gnon vert, cou
145 ml (3 chui bédodp
1 | i me, pour |e
11 petite@iglo,uspel@e
15 ml (1 c. t h®)
jalapefo

Sal ade
1350 g
coup®es
125 ml
TF I de
12 boul es
mozzarella di buf al
fra" che, temp®r ®es

165 g (1/2 tasse) d
grill ®es, concass®e
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eur
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Lentill es: Dans wune
mi j oter 20 midn uctee sq uoeu
froide.@iRletetrelrelcomposter.

Vinaigrett et evneprst,e :d @pnat sreer
personnel Saler et

d
et
de

une assiette
fl eur de sel
et par semer

Sal ade: Dans
Par semer de
vinaigrette

SES

peti t@eaw,aslses ol eht ipPha B eITe
ljeuss quenti |l | es
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poivrer.
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g 0 ¥t
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es
R®d u i
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e servicedmui ®Prarmni
poivrer. Garnir d

feuill es de cori an
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VENTE ITINERANTE, SOYEZ VIGILANT!

La Soreté du Québec vous rappelle quelgues conseils de prévention concernant
la vente itinérante, également appelée le porte-a-porte. En fait, il s'agit d'individus
gui se présentent chez wous alors que vous n'étes pas préparé a leur visite. lls
vous proposent une offre de services. Ces derniers emploient des tactiques de
vente dites sous pression et peuvent s'avérer trés insistants. A titre d'exemple, ils
peuvent mentionner que ladite offre est seulement valide pour 24 heures.

Avant de conclure un contrat avec un commergant itinérant, mais aussi afin
de vous prémunir d'une fraude :

« Demandez a la personne de vous donner son nom et le nom de la
compagnie qu'elle représente. Demandez-lui une pigéce dlidentité avec
photo et prenez le temps de veérifier les informations inscrites.

+ \alider si la personne se conforme a la réglementation en vigueur dans
votre municipalité et si elle est détentrice d'un permis de I'Office de la
protection du consommateur (OPC) — le permis de I'OPC est obligatoire
pour tout wendeur qui vous sollicite, pour vendre ses produits ou ses
services, ailleurs qu'a l'endroit ou son commerce est établi.

+« Informez-vous gquant & vos droils et la réglementation en vigueur (ex. : délai
de réflexion, annulation d'un achat, contenu d'un contrat). Prenez le temps
de lire l'intégralité du contrat, méme les clauses écrites en petits caractéres.

+ Magasinez. Comparez le prix demandé auprés d'au moins deux (2) autres
fournisseurs, et ce, afin de vous assurer qu'il est concurrentiel.

+ Une sollicitation par téléphone vous rend mal a 'aise? Raccrochez.
» |l gagit d'une « occasion dinvestissement »? MNe signez rien dans

limmédiat. Méfiez-vous. Renseignez-vous auprés de [Aulorité des
marchés financiers.

« En tout temps, ne donnez jamais de renseignements pearsonnels ni de
copies de factures ou d'états financiers 8 un commergant itinérant,

POUR OBTENIR DE L'AIDE OU SIGNALER UNE FRAUDE

Dénoncez lNincident auprés du service de police qui dessert votre municipalite :
s Sorete du CQuébec : 9-1-1
s  Municipalités non desservies parle 9-1-1, composez le : 310-4141 ou "4141
{cellulaire)
+ Service de police local.

Signalez l'incident au Centre antifraude du Canada, par téléphone au 1 888 495-
8501 ou en visitant le www.antifraudcentre-centreantifraude.ca.
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