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A   !  

 

On se retrouve apr¯s la pause estivale, pour les 

activit®s de septembre. 

 

Restez ¨ lôaff¾t de 

nos 

communications 

pour le programme 

dôactivit®s 2025-

2026 via le Bulletin 

En action, le site 

web et le Facebook. 

 

BON £T£! 

Juillet 2025  Coût du bulletin: 3,75$  

Gratuit pour les membres  
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VOTRE CONSEIL DôADMINISTRATION  

2025-2026 

Diane Béland, Présidente 

Monique Tremblay, vice-présidente 

Monique Béland Désilets, trésorière 

Thérèse Lévesque, secrétaire 

Lise Bournival, administratrice 

Sylvie Cliche, administratrice 

 

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 léAQDR des Chenaux  

produite collectivement par une équipe de membres bénévoles de la section 

grâce au soutien financier du SACAIS. 

COMITÉS 2025-2026 

 

Comité Activités  

Comité Bulletin En Action 

Comité Défense de droits 

Comité Gestion 

Calendrier des activit®s 
Rentr®e 2025    

DATE  
ET HEURE 

ACTIVIT£ ENDROIT COđT R£SERVATION 

    

ê venir en 
septembre 

 

 

 

Activit®s de la rentr®e! 

Le nouveau CA se 

rencontrera cet ®t® pour 

concocter le programme de 

lôann®e ¨ venir. 

ê d®terminer   

En octobre 

 

 

 

En novembre 

No±l en automne 

 

Semaine interculturelle  

- le Br®sil 

 

ê d®terminer   

D®p¹t l®gal, Biblioth¯que et Archives nationales du Qu®bec, 2025 
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B      ,  , 
 

Juin est un temps propice aux grandes assembl®es. Plusieurs AQDR ont, tout 

comme nous, leurs assembl®es g®n®rales. Côest aussi le cas de notre AQDR 

National. Jôai le bonheur dôy c¹toyer des membres dôautres r®gions du Qu®bec, 

avec qui nous partageons beaucoup de v®cu. Nous y discutons de nos craintes en regard des d®fis 

que nos ©ges imposent. Nous avons la chance de participer ¨ des ateliers qui nous donnent des 

id®es afin de vous servir et qui nous rappellent nos devoirs en d®fense des droits. LôAQDR 

Nationale supporte vraiment bien ses membres et nous donne les moyens et outils n®cessaires afin 

de bien vous repr®senter dans les 4 grands axes qui nous animent toutes et tous, soit le logement, 

le transport et la mobilit®, le revenu viable et la sant®. 

 

Saviez-vous que lôAQDR de Roberval a d®pos® un m®moire ¨ lôAssembl®e nationale, lôan dernier, 

pour demander que deux appareils auditifs soient pay®s et non pas un comme le minist¯re de la 

sant® paie pr®sentement? Ce qui en soit est un non-sens, qui dôentre nous nôa quôune oreille! 

Logiquement, si on perd lôaudition dôune oreille, lôautre est peut-°tre moins atteinte, mais elle a 

besoin elle aussi dôun aide. Cet exemple montre bien ce que nous tentons de faire pour am®liorer 

votre vie, et ce dossier est ¨ suivre! 

 

Contrairement aux ann®es ant®rieures o½ lôAGA de lôAQDR nationale se tient sur deux jours, cette 

ann®e, nous avons eu le bonheur dôavoir droit ¨ une journ®e de plus. Cette journ®e fut tr¯s sp®ciale 

car plusieurs conf®rences nous ont ®t® donn®es. Nous avons eu la chance dôentendre le Dr. Jean-

Pierre Despr®s, chercheur et professeur ¨ lôInstitut et au d®partement de kin®siologie de lôUniversit® 

Laval. Dr. Andrew-Cory Labrecque, vice-recteur de la Th®ologie de lôuniversit® Laval, nous a 

entretenu sur le rapport que nous entretenons avec notre corps et dôun point de vue ®thique; 

conf®rence tr¯s ®motive et tr¯s constructive. Aussi deux autres conf®rences sur la recherche en 

g®riatrie et en g®rontologie furent tr¯s int®ressantes. Nous tenterons dôarrimer nos agendas afin de 

vous pr®senter ces conf®rences. LôAQDR de Qu®bec et sa pr®sidente, madame Judith Gagnon, 

nous ont re­ues de la meilleure fa­on qui soit.  

 

Nous avons eu la chance de prendre contact avec les autres membres des autres r®gions. Cette 

ann®e, jôanimais des ateliers et les participantĿes ®taient tr¯s motiv®Ŀes et r®pondaient avec 

empressement aux questions sugg®r®es afin de permettre de brosser un tableau exact de nos 

r®alit®s en r®gion ou en ville.  

 

Bref, des rencontres int®ressantes, motivantes, encourageantes que jôai eu le plaisir de partager 

avec deux membres du CA, soit Lise Bournival et Monique B®land-D®silets. Un beau et bon 

moment! 

 

Mot de la pr®sidente 

Diane Béland, Présidente 
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AQDR  :    

Le dernier exercice de r®flexion de lôAQDR, men® avec toutes les sections ¨ travers le Qu®bec, 

date de 2017. Depuis, la pand®mie de COVID 19 a emmen® des changements importants dans les 

habitudes de consommation des m®dias de la population, avec un repli sur les plates-formes 

num®riques, ainsi que dans la perception des personnes a´n®es dans la soci®t®. £galement, les 

contextes ®conomiques et politiques ont chang®: mont®e de la droite nationaliste en politique, 

inflation galopante, d®sengagement de lô£tat des services publics et vision comptable ont remplac®s 

lôh®ritage de la r®volution tranquille et sa progressive lib®ralisation des ann®es 1980 ¨ 2000. 

LôAQDR ne peut pas rester camp®e sur ses positions dôil y a 10 ans. Bien que certaines 

revendications soient encore dôactualit®, les membres des AQDR locales seront appel®s cette 

ann®e ¨ se prononcer sur le Manifeste de revendications 2025-2028, ¨ le commenter et lôamender. 

Ce dernier a ®t® pr®sent® dans une version pr®liminaire lors de lôAGA de lôAQDR nationale en juin. 

Il nôen revient quôaux membres et aux repr®sentant-es des sections locales de faire entendre leurs 

voix afin dô°tre au diapason des discussions dôorientation de notre organisation! 

  

Un manifeste en 5 axes 

Repr®sentativit® politique, mobilit® durable, revenu d®cent, habitation et sant®; ce sont les th¯mes 

sur lesquels lôAQDR fera le plus entendre sa voix lors des prochaines ann®es. 

ç Il faut souligner que ces enjeux nô®voluent pas de fa­on parall¯le mais convergent. Ils 

sôinfluencent mutuellement aussi bien positivement que n®gativement. Il y a une transversalit® 

entre eux è - extrait du manifeste de juin 2025 

Repr®sentativit® politique: avec une esp®rance de vie de 80 ans et plus, les canadiens et 

canadiennes de plus de 65 ans repr®senteront bient¹t plus de 20% de la population. Ils et elles 

votent dans une proportion plus importante que les autres cat®gories dô©ges, ¨ plus de 78%. Les 

55-64 ans votent pour leur part ¨ 72%. Côest donc dire que leurs opinions p¯sent lourd dans la 

balance politique, m°me si ces derni¯res ne sont pas toujours consid®r®es par les dirigeants! Pour 

pallier ¨ cela, lôAQDR demande du gouvernement provincial la cr®ation dôun minist¯re des 

personnes a´n®es. Elle r®clame que toutes les mesures destin®es aux a´n®-es soient uniform®ment 

appliqu®es aux 65 ans et plus, afin de cesser les doubles standards. £galement, lôAQDR r®clame la 

cr®ation dôun poste de protecteur des a´n®s, ¨ lôInstar de celui de protecteur des citoyens. 

 

Le revenu: côest un des facteurs les plus importants pour donner aux personnes la capacit® de 

choisir les options qui conviennent ¨ leur sant®, leur logement et leurs modes de transport, entre 

autres choses. Transversal, cet enjeu se traduit par une revendication cl®, celle de lôam®lioration du 

programme de s®curit® du revenu garanti afin dôatteindre le revenu viable, selon la d®finition de 

lôIRIS, et/ou lô®quivalent du salaire minimum index®. LôAQDR compte aussi r®clamer une 

augmentation du r®gime de pension du Canada et/ou du r®gime des rentes du Qu®bec. Mais ce 

nôest pas tout que de demander de meilleurs revenus: encore faut-il quôils   

D®fense de droits 
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se refl¯tent dans la fiscalit® avec des changements au niveau des cr®dits remboursables et non- 

remboursables, afin de permettre lô®quit® fiscale. Par ces demandes, nous esp®rons que plus 

aucune personne a´n®e ne termine ses jours dans la mis¯re ou lôitin®rance. 

 

La mobilit® durable: satisfaire les besoins des personnes en d®placements tout en r®duisant 

lôimpact environnemental de ces derni¯res et en assurant leur sant®! LôAQDR voudrait voir un 

Qu®bec inclusif de ses personnes a´n®es, o½ le transport actif, collectif, ®conomique et s®curitaire 

soit valoris®. Ceci est important pour la participation de toutes et tous ¨ la vie ®conomique, culturelle 

et sociale partout sur le territoire du Qu®bec. En ruralit® comme en ville les d®fis sont immenses. 

Nous demandons quôune politique et des mesures de mobilit® durable soient mises en îuvre dans 

la reconnaissance des comp®tences municipales en mati¯re de d®veloppement et de leurs 

connaissances sp®cifiques aux territoires. 

 

Lôhabitation: le logement est un d®terminant social important de la sant® et de la qualit® de vie. La 

majorit® des personnes a´n®es d®sirent vieillir ¨ domicile. Or, le mod¯le actuel repose sur les 

R®sidences pour personnes a´n®es (RPA), une infrastructure qui rencontre des limites de plus en 

plus ®videntes, comme la non-rentabilit®, les co¾ts faramineux, le d®racinement des personnes en 

milieu rural, etc. LôAQDR demande une diversification de lôoffre en logements locatifs abordables, 

o½ la mixit® sociale et lôacc¯s aux services de proximit® soient pris en compte, partout sur le 

territoire. Appartements, maisons jumel®es, logements interg®n®rationnels, d®tach®s, les solutions 

doivent °tre plurielles. Nous r®clamons lôaugmentation de lôoffre du logement social pour les a´n®s ¨ 

faible revenu et une augmentation des montants au soutien financier pour le loyer des personnes 

a´n®es ¨ faible revenu. 

 

La sant®. Dernier point mais non le moindre, le domaine de la sant® est un cheval de bataille 

important pour lôAQDR; nous sommes convaincus quô̈ la fois ®conomiquement et pour la qualit® de 

vie de la population, le soutien ¨ domicile est lôoption ¨ privil®gier. Nous voulons un d®ploiement 

rapide des services de pr®vention et de soutien ¨ domicile (SAD) pour lôensemble du territoire, de 

m°me quôune augmentation du financement des SAD pour que la part du soutien ¨ lôautonomie des 

personnes ©g®es et que les d®penses de SAD et dôh®bergement soient bonifi®es. Nous r®clamons 

®galement que lôorganisation des services et des initiatives correspondent aux besoins des 

diff®rentes phases de la vie, de la pr®vention jusquôaux soins de fin de vie. Nous croyons fermement 

que de tels investissement pr®ventifs et localis®s seraient nettement moins co¾teux que le tout ¨ 

lôhospitalisation actuel et correspondraient bien mieux aux besoins de la population. 

 

Merci dôavoir pris le temps de lire ce petit bloc de texte! Vous entendrez s¾rement parler de ces 

revendications dans les prochains temps, car le contexte nous presse: face ¨ lôinaction des 

gouvernements, il nous faut nous mobiliser pour vivre ensemble, dignement! Car nôoublions pas:   

ç Vivre, côest vieillir, rien de plus è  

Simone de Beauvoir, dans Lôinvit®e. 
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                              V   

V  9         . 

Reprise du Journal de Montr®al, Maude Carrier, Mardi, 6 mai 2025 

 

1. Le fameux vol ¨ la tire (pickpocket) 

Les voleurs profitent des foules, des transports en commun ou des attractions touristiques pour 

subtiliser portefeuilles et t®l®phones. 

Comment lô®viter: 

Ŀ Utiliser un sac antivol. 

Ŀ Conserver lôargent et les cartes s®par®s. 

Ŀ Rester attentif dans les foules. 

 

2. çLôaideè avec les guichets automatiques 

Quelquôun propose son aide et en profite pour voler votre 

NIP ou votre carte. 

Comment lô®viter: 

Ŀ Toujours couvrir le clavier lors de la saisie du code. 

Ŀ Privil®gier les distributeurs ¨ lôint®rieur des banques. 

 

3. Le bracelet ou la rose çgratuiteè 

Une personne met un bracelet ¨ votre poignet ou vous donne une rose, puis exige un paiement afin 

de cr®er une diversion pour vous voler. 

Comment lô®viter: 

Ŀ Refuser fermement. 

Ŀ Ne pas ®tablir de contact visuel avec les çvendeursè insistants. 

 

4. Le taxi surtarif® 

Le chauffeur annonce un prix exorbitant, ne met pas le compteur ou prend un d®tour inutile. 

Comment lô®viter: 

Ŀ Toujours demander ¨ utiliser le compteur. 

Ŀ Se renseigner sur le tarif ¨ lôavance. 

Ŀ Commander un taxi depuis un restaurant ou un h¹tel. 

Ŀ Privil®gier les applications ou les taxis officiels. 

 

5. L'attraction faussement ferm®e 

Quelquôun vous informe que lôattraction est ferm®e et vous propose une solution de rechange o½ 

vous serez arnaqu®. 

Comment lô®viter: 

Ŀ V®rifier sur le site officiel de lôattraction. 

Ŀ Ne pas suivre un inconnu vers un plan B. 

Consommation 
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6. Le faux policier 

Un çagentè demande ¨ voir votre carte dôidentit®, en profite pour voler ou vous demander de payer 

sur le champ une amende pour une infraction fictive. 

Comment lô®viter: 

Ŀ Valider l'identification officielle de çl'agentè. 

Ŀ Ne jamais montrer le contenu de votre portefeuille. 

 

7. Le surclassement dôh¹tel frauduleux 

 ê lôarriv®e, votre chambre nôest soudainement plus 

disponible et on vous oriente vers un autre h¹tel 

beaucoup plus cher. 

Comment lô®viter: 

Ŀ R®server sur des plateformes reconnues ou sur le site 

de lôh®bergement. 

 

8. Lôarnaque au Wi-Fi public 

Des pirates informatiques cr®ent un r®seau Wi-Fi 

gratuit pour voler vos informations personnelles. 

Comment lô®viter: 

Ŀ £viter les r®seaux ouverts sans mot de passe. 

Ŀ Utiliser un VPN pour vous connecter. 

 

9. Le billet dôentr®e truqu® 

Une personne se fait passer pour un employ® et vend un faux billet de bus, de train ou pour une 

attraction. 

Comment lô®viter: 

Ŀ Acheter uniquement aux guichets officiels ou sur les sites web des compagnies. 
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R          

Gardez votre couverture au R®gime canadien de soins  dentaires (RCSD) active en renouvelant 

avant le 1
er
 juin 2025. Tous les membres actuels du RCSD y compris ceux qui ont fait une 

demande avant le 1
er
 mai 2025 doivent appliquer pour un renouvellement.  

 

Comment renouveler  

Avant de renouveler, vous et votre ®poux/®pouse ou  votre conjoint/conjointe de fait (sôil y a lieu) 

devez avoir : Å rempli votre d®claration de revenus pour 2024  Å re­u votre avis de cotisation  

Vous pouvez renouveler  en ligne au Canada.ca/dentaire ou  Canada.ca/MDSC (votre compte 

Mon dossier Service Canada)  Å Par t®l®phone : 1-833-537-4342 ou  1-833-677-6262 (par 

t®l®scripteur). Vous pouvez renouveler votre couverture et celle de votre/ vos personne(s) ¨ charge 

de moins de 18 ans, le cas ®ch®ant.   

 

Et si vous ne renouvelez pas, votre couverture prendra fin le 30 juin 2025  

Vous devrez payer pour tout  service re­u apr¯s la fin de votre couverture. Ces services ne vous   

seront pas rembours®s si votre couverture est renouvel®e ¨ une date ult®rieure. 

 

A   :  

Services couverts  

Le r®gime couvre une partie des co¾ts de certains soins de sant® buccodentaire. Toutefois, la  

couverture pourrait ne pas inclure tous les services recommand®s par votre fournisseur de soins  

buccodentaires.  

 

Les services couverts peuvent inclure : examens dentaires, obturations, radiographies, 

nettoyage, extraction de dents, s®dation minimale, proth¯ses compl¯tes standard , la 

plupart des traitements de canal standard. Certains de ces services ont des limites de  

fr®quence. Consultez le Guide des prestations dentaires pour plus de d®tails. 

 

Exclusions  

Le r®gime ne couvre pas les services suivants : implants, services li®s aux implants. La 

couverture de certains services n®cessite une autorisation pr®alable. Assurez-vous que votre  

fournisseur de soins buccodentaires ait re­u la  confirmation que les services seront couverts 

avant de recevoir un traitement, sinon vous devrez en assumer les co¾ts. Les facettes et 

protecteurs buccaux ne sont pas couverts. 

 

Les services n®cessitant une autorisation pr®alable  incluent :  couronnes, proth¯ses partielles 

amovibles, s®dation mod®r®e et profonde, anesth®sie g®n®rale , examens sp®cialis®s 

complets, nettoyage (si vous d®passez la limite de  fr®quence).  

Les demandes dôautorisation pr®alable ne seront  pas toutes approuv®es. 

Programmes publics 



 

Ginette Ayotte Dumas, membre de Saint-Maurice 

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

                           UNE DOUCE  PENSÉE  POURé 

Jean -Pierre Gauthier  

Une douce pens®e pour nos disparuĶes 
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Vous pouvez toujours  

d®cider de recevoir un 

service qui nôest pas couvert  

par le r®gime, mais vous 

devrez payer pour ces  

services.   

 

Le R®gime canadien de 

soins dentaires nôest  pas un 

r®gime gratuit; il se peut 

donc que  vous deviez 

assumer certains 

co¾ts. Avant dôaccepter un 

traitement, demandez ¨ 

votre fournisseur ce qui est 

couvert par le r®gime et ce 

qui ne lôest pas. Ne payez 

pas ¨ lôavance le montant 

couvert par le r®gime, car ce 

montant ne vous sera pas 

rembours®.  

 

Vous devez uniquement 

payer ¨ votre fournisseur les 

frais non couverts, tels que 

: votre quote-part (le cas 

®ch®ant), la diff®rence 

entre le montant couvert  

par le r®gime et le montant 

factur® par  votre 

fournisseur et les services non couverts par le r®gime. 
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R   ô    (AGA)  13  2025 

 

Merci ¨ toutes celles et ceux qui se sont d®plac®s et ont donn® leur temps pour faire de lôAGA un 

moment de participation d®mocratique! LôAQDR des Chenaux existe telle quôelle est car vous vous 

mobilisez. Tel que soulign® par la pr®sidente Diane B®land, la survie et la r®ussite de lôorganisme 

passe par lôimplication de ses membres. Vous portez les projets et les personnes qui sôimpliquent 

b®n®volement ¨ tous les niveaux rendent les activit®s possibles. Il nôy a pas de petites t©ches. Du 

conseil dôadministration (CA) qui oriente lôAQDR, participe aux r®unions nationales ou se charge de 

la logistique, aux personnes qui t®l®phonent, discutent, ¨ celles et ceux qui placent les salles et font 

les t©ches manuelles, toutes les contributions sont importantes et valoris®es. 

 

Quarante-quatre personnes ®taient pr®sentes pour superviser les r®sultats dôactivit®s, les r®sultats 

financiers et les projections pour lôann®e ¨ venir. Nous avons ®galement la chance dôaccueillir de 

nouvelles membres sur le Conseil dôadministration, Monique Tremblay et Sylvie Cliche !  

 

Lôoccasion se pr°tait aussi ¨ accueillir Jean-Philippe Meunier, qui prendra progressivement en 

charge les t©ches de la direction g®n®rale alors que Lise Loranger partira ¨ la retraite. Merci Lise 

pour tes contributions structurantes et tes nombreuses comp®tences, toujours appr®ci®es, de m°me 

que pour ta gentillesse et ta bienveillance. LôAQDR des Chenaux tôen doit beaucoup. 

 

Nous avons ®galement rendu hommage ¨ Mme Jacqueline Bergeron, qui 

apr¯s plusieurs ann®es pass®es au CA, dont 

huit comme pr®sidente, se retire pour mettre 

ses ®nergies ailleurs. Un grand merci pour 

vos id®es, vos r®alisations de projets, votre 

pr®sence et votre engagement. Vous avez 

chang® la face de lôAQDR des Chenaux et 

l®guez beaucoup aux personnes qui vous 

suivent. 

 

LôAGA fut suivie dôune s®ance de yoga ¨ laquelle tout le 

monde a particip® avec entrain. Merci de cette belle 

exp®rience!  La matin®e sôest prolong®e avec un d´ner de 

poulet des r¹tisseries Fus®e, et les derniers membres ont 

quitt® les lieux vers 13h, apr¯s avoir profit® de lôoccasion 

pour socialiser. Ce fut un plaisir de partager cette 

exp®rience. Ci-contre: une partie du nouveau CA et des 

employ®Ŀes qui tiennent leur premi¯re r®union post-AGA. 

                                                                                                                

ê bient¹t, bon ®t®! 

Suivi dôactivit® 
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   P  M  V:    
 

Une premi¯re ®tape est franchie dans la pr®paration du 45¯me anniversaire de lôAQDR des 

Chenaux, qui arrivera en 2028. Afin de capturer une partie de la m®moire de lôorganisme, nous 

avons mis en place, sous lôimpulsion de Mme Jacqueline Bergeron, une initiative dôenregistrement 

des t®moignages de plusieurs membres. Vos 

voix comptent! Plusieurs personnes actives 

depuis plusieurs ann®es au sein de lôAQDR se 

sont pr°t®es au jeu pour retracer lôimpact des 

projets de lôorganisme dans la communaut®.  

 

Des t®l®phonistes aux membres du CA, en 

passant par les personnes porteuses des 

projets dans les RPA, nous avons voulu 

valoriser la parole des toutes et tous afin de 

reconstituer lôhistoire orale de lôorganisme. 

M. Loµc de Chabot (ci-contre dans la 

photographie), qui m¯ne le projet Les 

souvenirs partag®s, dont la mission est 

dôoffrir une plate-forme vid®o pour le partage 

des exp®riences des personnes a´n®es avec 

leurs proches, sôest pr°t® au jeu pour nous 

accompagner. LôAQDR des Chenaux a donc 

organis® une journ®e de tournage vid®o le 17 

juin. En r®sultera un film et des capsules 

vid®os au mois de septembre. 

 

Les membres impliqu®Ŀes seront alors 

sollicit®Ŀes pour valider les versions finales, 

avant la diffusion. Une ®v®nement sera tenu, 

et lors de la premi¯re, toutes et tous seront 

invit®Ŀes ¨ partager leurs souvenirs et 

commentaires dans une activit® avec go¾ter 

et bulles. 

 

Merci pour vos contributions uniques et 

pr®cieuses! 

Suivi dôactivit® 



U      2025-2026 

Le conseil dôadministration, maintenant compos® de mesdames Diane B®land, Monique B®land-

D®silet, Th®r¯se L®vesque, Lise Bournival, Monique Tremblay et Sylvie Cliche, se r®unira en ao¾t 

afin de d®cider des prochaines activit®s, de leurs dates et des id®es ¨ mettre de lôavant pour la 

prochaine ann®e de vie de lôorganisme. Plusieurs projets sont d®j¨ sur la planche et les employ®Ŀes 

tout comme les membres du CA seront actives et actifs cet ®t®, apr¯s une p®riode de repos bien 

m®rit®! 
 

Notamment, en octobre, nous pr®voyons d®j¨ le retour de la tr¯s appr®ci®e activit® de No±l en 

automne. Au d®but novembre de d®roulera une activit® ¨ th®matique Br®silienne, dans le cadre de 

la semaine des rencontres interculturelles du Qu®bec. Les d®tails restent toutefois ¨ finaliser. 

£galement, les suites du projet M®moire Vive, de m°me que dôautres th®matiques structurantes 

concernant le temps qui passe et le stress qui affecte nos vies sont ¨ lôagenda du CA. Restez 

inform®Ŀes via le Bulletin En action, dont la prochaine ®dition arrivera dans vos bo´tes aux lettres au 

d®but septembre, ou via le site web et le Facebook de lôAQDR des Chenaux.  
 

Si vous voulez participer ¨ lô®laboration de cette programmation 2025-2026, contactez-nous! 

LôAQDR des Chenaux existe par et pour les membres. Ce qui fait lôoriginalit® et la pertinence dôun 

organisme communautaire autonome est lôengagement collectif. Joignons nos forces pour proposer 

des activit®s qui plairont ¨ toutes et tous.  

Activit®s de lôAQDR 
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B       !  

Nous avons eu le plaisir de recevoir beaucoup de r®actions et 

commentaires positifs concernant le Bulletin En action (BEA) cette 

ann®e. Merci de votre soutien!  Afin de continuer sur cette lanc®e, 

nous aimerions avoir vos suggestions, textes originaux, inspirations 

et de lôinformation sur vos habitudes de lecture.  

Si vous en avez envie, r®pondez aux questions suivantes: 

¶ Combien de personnes lisent le BEA chez vous? 

¶ Quels sont vos sujets/ sections favorites du Bulletin? 

¶ Avez-vous un commentaire que vous souhaitez partager?  

Envoyez vos r®ponses ¨ lôadresse communications.aqdrdc@gmail.com 
 

Le comit® du BEA est compos® de Philippe Saint-Hilaire-Gravel, agent de 

communication, Lise Loranger et Jean-Philippe Meunier, ¨ la direction de 

lôAQDR, Diane B®land, pr®sidente, Line Mongrain aux suggestions ®ditoriales 

et ¨ la r®vision de contenu, et de membres qui sôimpliquent plus 

sporadiquement. Nous tenons une r®union bimensuelle, avec une pause 

estivale, pour planifier les ®ditions. Contactez-nous pour participer! 

Parole aux membres 
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ê    - :        MRC!                 

Selon les informations publi®es par la MRC des Chenaux 

 

Quôest-ce que le Circuit des murales de la MRC des Chenaux? Ce projet est issu de la Politique 

culturelle de la MRC des Chenaux et a vu le jour en 2022 gr©ce au soutien du minist¯re de la 

Culture et des Communications du Qu®bec et de Desjardins. Notamment, le Circuit vise ¨ mettre en 

valeur les attraits touristiques du territoire, embellir les espaces publics et contribuer au 

rayonnement culturel r®gional. 

ê ce jour, six murales ont ®t® r®alis®es dans 

les municipalit®s de Batiscan, Saint-Luc-de-

Vincennes, Saint-Narcisse, Sainte-Genevi¯ve-

de-Batiscan et Sainte-Anne-de-la-P®rade. La 

plus r®cente a ®t® inaugur®e ¨ lôautomne 2024 

¨ la Municipalit® de Notre-Dame-du-Mont-

Carmel. Cette derni¯re sôappelle le Tourbillon 

de gens, r®alis®e sur le mur ext®rieur de la 

salle paroissiale de Notre-Dame-Du-Mont-

Carmel. Lôîuvre a ®t® r®alis®e par Jocelyn 

Galipeau, muraliste et a®rographe originaire 

de lôOutaouais. Celui-ci a ®t® charg® de cours   

dans des ®coles de cette r®gion, notamment ¨ Maniwaki et 

¨ Gatineau, pour enseigner lôa®rographie, une technique 

qui utilise de lôair comprim® pour projeter des gouttelettes 

de peinture sur une surface (airbrush, en anglais). 

 

Toutes les murales de la MRC ont ®t® r®alis®es par des 

artistes locaux, aux parcours inspirants. Il nôen tient quô̈ 

vous de vous organiser de belles petites sorties pour 

profiter de la cr®ativit® des gens dôici! 

 

Culture des Chenaux recherche des artistes pour 

continuer le circuit des murales cet ®t®. Lôorganisme a 

annonc® la cr®ation dôune 7e murale dans le cadre du 

Circuit des murales, cette fois ¨ la municipalit® de Saint-

Stanislas, sur un mur ext®rieur de lô®cole du Versant-de-la-

Batiscan. Connaissez-vous des personnes aux talents 

artistiques pour la r®aliser?  

Dans la communaut® 
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      D    :  

   ô    

Contenu repris du portail sur le vieillissement optimal de lôUniversit® McMaster, ®crit par M. Peter 

DeMaio (candidat au doctorat, MSc, MA),  

 

Lô©gisme ð soit les st®r®otypes, les pr®jug®s et la discrimination fond®s sur lô©ge ð influence ¨ la 

fois la mani¯re dont les personnes a´n®es sont trait®es et la fa­on dont elles se per­oivent elles-

m°mesĭ. Bien quôil puisse °tre subtil, lô©gisme peut avoir des cons®quences importantes : il peut 

nuire ¨ la sant® mentale et physique, favoriser lôisolement social et miner la confiance et lôautonomie 

des personnes en vieillissant. 

 

Lô©gisme ne provient pas uniquement de la soci®t® envers les individus; il peut aussi °tre int®rioris®. 

Tout au long de leur vie, les personnes a´n®es peuvent int®grer des st®r®otypes n®gatifs sur le 

vieillissement, ce qui les am¯ne ¨ se percevoir comme moins capables, moins utiles ou moins aptes 

¨ entretenir des relations socialesĭ,Į. Cet ©gisme int®rioris® peut accro´tre lôanxi®t® li®e au 

vieillissement, diminuer lôestime de soi et r®duire la motivation ¨ sôengager dans des activit®s ou des 

relations significativesĭ. 

 

Mais lô©gisme ne doit pas °tre une fatalit® du 

vieillissement. Ensemble, nous pouvons le combattre 

gr©ce ¨ une approche simple, mais puissante : tisser 

des liens significatifs entre les g®n®rations. 

 

Ce que la recherche nous apprend 

Une vaste synth¯se de pr¯s de 200 ®tudes a permis 

dôidentifier les principaux facteurs qui alimentent 

lô©gisme, quôil soit int®rioris® ou soci®talĭ. Certains 

traits psychologiques, comme une faible estime de soi 

ou lôanxi®t® li®e au vieillissement, peuvent influencer 

la mani¯re dont les personnes a´n®es se per­oivent. 

De fa­on plus g®n®rale, la peur de vieillir fa­onne la 

mani¯re dont la soci®t® traite les personnes a´n®es. 

 

Toutefois, ¨ travers lôensemble de ces nombreuses ®tudes, un constat ressort de fa­on constante : 

des contacts interg®n®rationnels significatifs peuvent r®duire lô©gisme. Autrement dit, ce nôest 

pas n®cessairement la fr®quence des interactions avec les personnes a´n®es qui compte, mais bien 

leur qualit® et la mani¯re dont elles se d®roulent. Des ®changes positifs, engageants et respectueux 

permettent de remettre en question les st®r®otypes et de favoriser le respect mutuel et la 

compr®hensionĭ. Les m®dias jouent ®galement un r¹le cl®. Les 

recherches montrent que lorsque les personnes a´n®es sont 

Sant® et mieux- °tre 
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repr®sent®es de mani¯re positive (par exemple comme ®tant actives, sages, aimantes et 

r®silientes), cela contribue ¨ d®construire les id®es pr®con­ues nuisibles sur le vieillissement et ¨ 

encourager des attitudes plus bienveillantes. 

 

Une autre synth¯se de 39 ®tudes a examin® les perceptions li®es au vieillissement et a r®v®l® 

quôelles se construisent collectivement dans la soci®t®, sont renforc®es par les interactions sociales 

et sôaccompagnent souvent dôune vision du vieillissement comme un ç processus 

dôaffaiblissementè. Cette synth¯se a montr® que, selon les participants, le principal facteur de 

protection face aux perceptions n®gatives ð sociales et personnelles ð du vieillissement ®tait le 

soutien social, qui contribue ¨ renforcer le sentiment dôappartenance et la valeur personnelleĮ. 

 

Ce que les personnes a´n®es peuvent faire 

Les personnes a´n®es peuvent activement remettre en question lô©gisme, tant en elles-m°mes que 

dans leurs interactions avec les autres. 

¶ Cherchez et entretenez des relations positives. Rester connect® ð que ce soit avec des 

pairs, des amis, la famille, des voisins ou des groupes communautaires ð permet de lutter 

contre lô©gisme int®rioris® et de nourrir un sentiment de valeur et de sens. 

¶ Soyez visible et exprimez-vous. Partagez vos exp®riences, vos id®es et vos talents pour 

aider les autres ¨ porter un regard plus positif sur le vieillissement. Le mentorat, le b®n®volat ou 

les activit®s cr®atives sont autant de fa­ons de contribuer. Vous avez beaucoup ¨ offrir! 

¶ Remettez en question le discours int®rieur n®gatif. Prenez un moment pour remarquer 

quand vous vous r®p®tez des pens®es ©gistes (par exemple : ç Je suis trop vieux/vieille pour 

­a è), et remplacez-les par des affirmations qui valorisent vos forces et les possibilit®s que la vie 

continue dôoffrir. 

¶ Encouragez les repr®sentations inclusives. Faites la promotion de m®dias, de livres ou 

dô®missions qui pr®sentent les personnes a´n®es comme menant une vie riche, active et 

pleinement ®panouie. Et nôh®sitez pas ¨ d®noncer les propos ou attitudes ©gistes lorsque vous 

les croisez ! 

 

En remettant en question les id®ologies ©gistes et en tissant des liens bienveillants et valorisants, 

les personnes a´n®es peuvent contribuer ¨ lutter contre lô©gisme, autant en elles-m°mes que chez 

les autres. Ensemble, nous pouvons b©tir une soci®t® plus respectueuse et inclusive ð pour nous-

m°mes et pour les g®n®rations ¨ venir. 

 

R®f®rences:  

Marques S, Mariano J, Mendonca J, De Tavernier W, Hess M, Naegele L et al.  Determinants of ageism 

against older adults: A systematic review  International Journal of Environmental Research and Public Health. 

2020 April. 

Previtali F, Keskinen K, Niska M, Nikander P. Ageism in working life: A scoping review on discursive 

approaches The Gerontologist. 2020. 

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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  Lô    : ô  ! 
Contenu repris de mon TOUGO 
 

LôOrganisation mondiale de la Sant® recommande pour les adultes un minimum de 150 minutes 

dôactivit® physique ¨ intensit® mod®r®e ou de 60 ¨ 75 minutes dôactivit® physique ¨ intensit® ®lev®e 

par semaine. Adopter cette recommandation r®duirait la mortalit® et la morbidit® (risque de souffrir 

de maladies et de cancers) de toutes causes de 20% ¨ 50%. 

 

Pourtant, trop peu de gens mettent en pratique cette recommandation. Il faut dire que la conciliation 

travail-famille repr®sente un d®fi. En raison du vieillissement de la population, les travailleurs et 

travailleuses nôont plus uniquement un r¹le de parents ¨ jouer. Ils et elles doivent aussi souvent 

remplir celui de proches aidants ou aidantes. R®ussir dans ces circonstances ¨ se garder du temps 

pour soi, du temps en couple et du temps en famille demande toute une planification! Alors trouver 

du temps en plus pour faire de lôactivit® physique peut sôav®rer compliqu®!  

 

Int®grer le transport actif ¨ lôhoraire 

Et si le secret ®tait dôutiliser son temps de transport pour faire de 

lôactivit® physique? Simon Benoit est m®decin urgentiste ¨ 

lôH¹pital de Verdun, ¨ Montr®al. Le transport actif, il conna´t. Il a 

vendu sa voiture et fait plus de 50 km de course ¨ pied par 

semaine pour se rendre ¨ son travail. Lôimpact sur sa qualit® de 

vie est ®norme: sommeil r®parateur, meilleure digestion, ®nergie 

ï et patience! ï ̈ la hausse. çLô°tre humain nôa pas ®t® con­u 

pour °tre s®dentaire. Depuis quôil lôest devenu, il y a une centaine 

dôann®es, les maladies chroniques comme les maladies 

cardiaques, lôhypertension et le diab¯te se multiplient. Aucun 

m®dicament ne peut remplacer lôactivit® physique au quotidien.è 

 

Le Dr Benoit est bien conscient que ce nôest pas tout le monde qui va se mettre ¨ courir 50 km par 

semaine. çLôobjectif du transport actif nôest pas de transformer la population enti¯re en grands 

sportifs. Faire du sport, côest une chose; °tre actif au quotidien, côest une autre chose. On a le droit 

de haµr ­a, faire du sportè, dit en riant celui qui fait des marathons dans son temps libre. çMais °tre 

actif au quotidien, côest essentiel pour avoir une bonne sant®. La n¹tre et celle de la plan¯te. Le 

transport actif nous permet en effet de contribuer ¨ lôenvironnement en r®duisant nos ®missions de 

gaz ¨ effet de serre.è Et tout ­a sans empi®ter sur le temps en famille! 

 

Briser les comportements s®dentaires 

Le transport actif permet en plus de briser les comportements s®dentaires. çIl ne suffit pas de faire 

30 minutes dôexercice mod®r® par jour le matin ou en arrivant du travail. ê 

partir du moment o½ on passe plus de 4 heures assis, il y a des effets 

Sant® et mieux- °tre 
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n®fastes pour la sant®.è 

 

Lôid®al est donc de bouger plusieurs fois par jour. En faisant du transport actif pour aller au travail 

ou faire ses commissions, on ajoute 2 ou 3 p®riodes dôactivit® physique dans sa journ®e. Si en plus 

on prend la bonne habitude de faire une marche sur lôheure du midi, en ®coutant de la musique ou 

un balado, et en soir®e, avec toute la famille, on vient encore dôajouter dôautres p®riodes dôactivit® 

physique. Et ­a, côest gagnant, selon le Dr Benoit. çOn peut laisser la voiture pr¯s de la garderie et 

marcher ou courir jusquôau m®tro ou ¨ lôarr°t dôautobus, sugg¯re-t-il. Si on fait du t®l®travail, on fait 

une marche dôun bon pas matin et soir, comme si on se rendait au travail et en revenait. Entre ­a, 

on int¯gre des pauses actives.è 

 

Ces conseils sôappliquent mieux ¨ des contextes urbains, mais usons un peu dôimagination! 

Remplacer le quatre-roues par le v®lo ®lectrique, les d®placements au village avec lôauto stationn®e 

entre les arr°ts et dôautres ajustements et il est possible de sôen inspirer! Poursuite de la r®flexion 

dans le prochain article. 

     5      
Contenu repris de Mon TOUGO 

 

Mythe 1: Le transport actif, côest seulement pour aller travailler 

Nos d®placements quotidiens ne se limitent pas au trajet domicile-travail. ê moins que notre frigo se 

remplisse magiquement tout seul et que les enfants puissent se t®l®porter! (Oui, on en r°ve, nous 

aussi!) On peut int®grer la marche ou le v®lo dans de nombreuses situations. 

¶ Faire nos commissions (avec un sac ¨ dos ou un porte-bagages); 

¶ Nous rendre ¨ nos rendez-vous; 

¶ Visiter nos proches; 

¶ Aller prendre un caf®; 

¶ Reconduire ou aller chercher les enfants ¨ leurs activit®s; 

¶ Se rendre ¨ la piscine, au terrain de pickleball ou ¨ la biblioth¯que. 

On rapporte quôau Qu®bec, 26,3 % des d®placements en voiture font entre 1 et 5 km, et 5 % font 

moins de 1 km. En marchant dôun pas mod®r®, on prend entre 12 et 15 minutes pour parcourir 

1 km. ê v®lo, en ville, on compte de 20 ¨ 25 minutes environ pour 5 km. Des distances parfaitement 

adapt®es au transport actif! 

 

Mythe 2: Je dois avoir un v®lo si je veux opter pour le transport actif 

Si le v®lo nôest pas notre meilleur ami, on peut se rassurer! Le transport actif, côest 

bien dôautres fa­ons de se d®placer, incluant le cocktail transport (en combinaison 

avec le transport en commun). 

Suite en 

page 18 
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¶ La marche, accessible ¨ la plupart des gens; 

¶ Le jogging, pour combiner d®placement et entra´nement cardio; 

¶ Le cocktail transport (combiner marche ou v®lo et transport en commun); 

¶ Le patin ¨ roues align®es; 

¶ La trottinette classique ou ®lectrique; 

¶ Le v®lo ¨ assistance ®lectrique, qui facilite les mont®es et les longs trajets. 

Chaque personne peut trouver la formule qui lui convient, selon sa condition physique, la distance ¨ 

parcourir et ses pr®f®rences. Le transport actif, côest comme un buffet: on se sert selon nos envies. 

Et en plus, côest un buffet sant®! 

 

Mythe 3: Je dois °tre en forme pour adopter le transport 

actif 

Lôimage de la personne parcourant de 1 ¨ 2 heures de v®lo 

matin et soir, beau temps, mauvais temps, a de quoi 

d®courager, non? Mais bonne nouvelle: pas besoin dô°tre en 

forme olympique pour en profiter! Le v®lo et la marche sont 

des exercices qui sôadaptent ¨ notre rythme. Et avec le 

temps, notre ®nergie et notre endurance vont sôam®liorer. 

 

On peut choisir pour commencer un itin®raire simple et une distance accessible. Peut-°tre un 

d®placement la fin de semaine ou une courte distance jusquô̈ la station de m®tro ou un point de 

rencontre de covoiturage? Comme pour toute nouvelle habitude, lôimportant est dôy aller par ®tapes. 

 

Mythe 4: Le transport actif ne sôint¯gre pas dans mon horaire charg® 

Pour la plupart dôentre nous, am®nager notre emploi du temps pour faire une place au transport actif 

nôest pas mission impossible. Combiner d®placement et activit® cardio peut m°me °tre une fa­on 

de gagner du temps! On fait dôune pierre deux coups et une plage horaire se lib¯re! 

 

Dans les zones urbaines congestionn®es aux heures de pointe, le v®lo peut m°me °tre plus rapide 

que la voiture! Pour des d®placements de moins de 13 km, le v®lo reste souvent une option efficace 

selon V®lo Qu®bec. Il nôy a rien de plus satisfaisant que de d®passer une file de voitures immobiles 

pendant quôon p®dale tranquillement! 

 

Voici quelques astuces pour y arriver: 

¶ Planifier son itin®raire (applications, cartes de voies cyclables); 

¶ Commencer par une journ®e o½ le temps ne nous presse pas; 

¶ Pr®voir un peu plus de temps quôestim® pour les premiers trajets; 

¶ Avoir le bon ®quipement selon la saison et les conditions m®t®o. 

Et nôoublions pas: le temps investi dans le transport actif nous revient en 

®nergie, en meilleure humeur et en sant®. Côest du temps de qualit® qui 
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r®duit notre stress et am®liore notre bien-°tre g®n®ral. Et côest probablement un des seuls moments 

de la journ®e o½ on peut °tre tranquille, o½ on ne se fait pas interrompre dans nos r®flexions. 

Profitons-en! 

 

Mythe 5: Je ne fais pas une grande diff®rence pour la plan¯te en utilisant le transport actif 

ê lô®chelle individuelle et ¨ eux seuls, nos d®placements actifs ne r®soudront pas la crise climatique. 

Mais ne sous-estimons pas leur port®e. 

¶ Chaque kilom¯tre quôon parcourt en transport actif r®duit notre empreinte ®cologique; 

¶ Nos habitudes peuvent inspirer notre entourage; 

¶ Notre budget transport est all®g® (moins dôessence, de frais de stationnement et dôentretien); 

¶ Collectivement, ces choix influencent lôam®nagement de nos villes. 

Dôaccord, on ne sauvera peut-°tre pas la plan¯te en marchant jusquô̈ lô®picerie. Mais on pourra au 

moins se f®liciter dôavoir fait notre part pendant que dôautres cherchent d®sesp®r®ment une place de 

stationnement! 

 

Le transport actif nôest pas quôune question de d®placement: côest un mode de vie plus conscient 

qui a des b®n®fices sur notre sant®, notre environnement eté notre portefeuille! On tente 

lôexp®rience?  
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    S         
Recette reprise de Ricardo Cuisine 
 

Lentilles 

¶ 625 ml (2 1/2 tasses) dôeau 

¶ 155 g (3/4 tasse) de lentilles noires b®luga ou vertes du Puy, rinc®es et ®goutt®es 

¶ 1 gousse dôail, coup®e en deux  
 

Vinaigrette verte 

¶ 35 g (1 tasse) de feuilles et de tiges de 

coriandre, hach®es grossi¯rement 

¶ 1 oignon vert, coup® en tron­ons 

¶ 45 ml (3 c. ¨ soupe) dôhuile dôolive 

¶ 1 lime, pour le jus 

¶ 1 petite gousse dôail, pel®e 

¶ 5 ml (1 c. ¨ th®) de sauce piquante au 

jalape¶o 
 

Salade 

¶ 350 g (2 1/2 tasses) de tomates cerises 

coup®es en deux 

¶ 15 ml (1 c. ¨ soupe) dôhuile dôolive 

¶ Fleur de sel 

¶ 2 boules de 100 g chacune de 

mozzarella di bufala ou de mozzarella 

fra´che, temp®r®es et d®chir®es 

¶ 65 g (1/2 tasse) de noix de cajou 

grill®es, concass®es grossi¯rement 

¶ Feuilles de coriandre, au go¾t                                                      

 

Lentilles: Dans une petite casserole, porter ¨ ®bullition lôeau, les lentilles et lôail. Saler. Laisser 

mijoter 20 minutes ou jusquô̈ ce que les lentilles soient tendres. £goutter et refroidir sous lôeau 

froide. Retirer lôail et le composter. R®server. 

 

Vinaigrette verte: Entre-temps, d®poser tous les ingr®dients dans le r®cipient dôun m®langeur 

personnel. Saler et poivrer. R®duire en pur®e lisse. 

 

Salade: Dans une assiette de service, r®partir les lentilles et les tomates. Verser lôhuile en filet. 

Parsemer de fleur de sel et poivrer. Garnir de fromage et de noix de cajou. Arroser avec la 

vinaigrette et parsemer de feuilles de coriandre. 

Nutrition 
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Place aux partenaires 
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Place aux partenaires 


