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En direct...de [Eveil

Prendre le temps

Est-ce que ¢a vous est déja arrivé d'étre dans un commereede pester parce que le service aux caisses
n'‘est pas assez rapide a votre godt ou que trop de gens souvent? «Vite, je Suis pressee.

Récemment, a I'épicerie, une dame agée devant moi tentdi# rassembler en monnaie la somme qui lui
manquait. Je suis a peu pres certaine qu'elle en profitagiour pigquer une petite jasette avec la caissiére,
peut-étre son seul contact humain de la journée.

Devant l'incapacité de faire avancer les choses plus rapidentgje me suis demandée pourquoi j'étais
pressée. J'ai été surprise de ne trouver aucune réponse. Rien de salécie prévu!

Nous sommes tellement habitués d'étre pressés, qu'on &t un état permanent. Evidemment, les
problemes reliés au stress font leur apparition, souvent pouien. Nous sommes les artisans de notre
propre malheur.

Quand jétais jeune, jaimais m’asseoir dans I'herbe, au piedd'un grand arbre, soit pour lire ou
simplement écouter le bruit du vent dans des feuille€e son provoque d'ailleurs encore chez moi un
sentiment de quiétude.

A l'aube des vacances estivales, ce simple exercice devrdite éntégré a notre emploi du temps.
Nombreux sont ceux et celles qui communiquent sans cessvec le bureau en vacances, qui prennent
leurs courriels professionnels ou pire, y répondentt A qoi servent leurs vacances?

Le monde n'arrétera pas de tourner parce que pendant quelies jours, nous sommes absents et
rechargeons nos batteries pour mieux reprendre le collierPrendre des vacances ne veut pas
nécessairement dire partir loin pour longtemps et se rmer. L'essentiel, c'est de savoir décrocher,
arréter la routine et le train-train quotidien.

Prendre des vacances est une chose. Etre en vacances esayir véritablement en est une autre. Etre
en vacances, c'est une attitude, c'est apprécier le temgai passe, savourer les petits plaisirs de la vie,
s'asseoir au pied d'un arbre, fermer les yeux et écouter lruissement des feuilles au vent. Pourquoi ne
pas profiter aussi des beaux paysages de notre coin de pays,...uncben de soleil sur le bout du quai,
par exemple !

Vos vacances approchent certainement et je vous en souhait@xtellentes. Si vous n'arrivez pas a
décrocher, si vous ne savez quoi faire sinon de travailler, ilous faudra peut-étre réfléchir a

l'importance que vous accordez au travail dans votre vie. Et si vaudites que vous n’avez pas le temps
de prendre des vacances, dites-vous que tot ou tard, vous n'amrgas le choix de prendre du temps si

vous étes malade..
Bonnes vacances

Vous étes indispensables ?
Les cimetiéres sont remplis de gens indispensables.

Arrangez-vous donc pour prendre le temps,
guestion de ne pas les rejoindre avant le temps ! Mona
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La place des personnes handicapées au second millénaire
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C’est sous le théme « VIVRE A PART ENTIERE » quedéeoulera du® au 7 juin 2010, la

14° édition de la Semaine québécoise des personndghpées (SQPH) ou plusieurs activités
spécifiques se tiennent dans toutes les régionQuitbec. L'objectif est de sensibiliser la
population a I'importance d’intégrer a part entiége personnes handicapées au sein de la
société. Le chanteur Martin Deschamps est le guatele de la SQPH appuyé par les parrains
d’honneur Gaston I'Heureux et Mathieu Gratton.

On se souviendra qu’en 2009, le gouvernement dib€ugctualisait la politique A part égale
de 1984 par I'adoption de la politique part entiére: pour un véritable exercice du drait
I'égalité, une politique gouvernementale pour accroitreddig@pation sociale des personnes
handicapées. Malgré les progres accomplis depuan@ble défi est encore de taille, quant on
consideére la situation des personnes handicapéksletrr famille au Québec : une prévalence
de l'incapacité qui varie selon le sexe et 'ages damilles aux prises avec des difficultés
multiples, une population globalement défavorisédeedéfi quotidien de la participation
sociale.

Dans notre milieu, des organismes communautaires
travaillent pour la cause des personnes handicagaers
différents secteurs d’intervention dans une appmoglobale

de la personne humaine, par la défense des droiksue
offrent un milieu de vie facilitant I'intégration.

L’association de personnes handicapées I'Eveil REsques
offre des activités de loisirs, le service de tpamset effectue
diverses représentations en vue de faire conrlairbesoins
et la réalité. Vie autonome Bas-Saint-Laurent \@sprise en
charge individuelle des personnes handicapéesRsiriscope
des Basques ceuvre en santé mentale.

Appuyer les organismes et les intervenants en sahté
services sociaux dont la mission est de favoriggegration
des personnes handicapées, c’est également coastnge
société qui utilise les forces de toutes et tousr pon
enrichissement collectif.
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15 juin journée contre la violence faite aux ainés
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Les mauvais traitements envers les ainés représentent un graglideux qui touche un nombre croissant
d'ainés. On estime qu'environ de quatre a dix pour cent desaair@snada sont victimes d'une forme
guelconque de mauvais traitements — souvent sans que personne n‘'en paremirende compte. Les

ainés victimes de mauvais traitements proviennent de toutesuebBes de la société, et ce probleme
existe partout au Canada.

On peut définir les mauvais traitements envers les ainés comme tout acte dortoaetde négligence qui,
dans le cadre d'une relation de confiance, cause de la douleur ou du tort & un ainés epsas les
personnes ageées peuvent prendre différentes formes :

négligence en ne répondant pas aux besoins essentiels d'une personne agee;

abus physigues (abus sexuels, blessures);

abus psychologiques (menaces, humiliation, isolement, intimidation);

imposition d'un traitement médical;

abus matériels et financiers (détournement ou mauvais usage de fonds ou de bieTsmapparhe
personne agée).

La personne qui maltraite un ainé se trouve souvent dans une posipooner et dinfluence sur ce
dernier. Dans certaines situations, la maltraitance peuiédra une dépendance (drogue, alcool ou jeu), a
des problemes de santé mentale ou a de la violence familiajeedsaur peut alors chercher a intimider, a
isoler, & dominer ou a influencer sa victime.

La plupart des ainés qui sont maltraités sont capables de premdr@riopres décisions. Par contre, tout le
monde peut étre victime de mauvais traitements, peu importeuaticsitfamiliale ou ses relations, son
milieu d'origine, son age, sa race, sa culture ou son origingje¢hri'exploitation financiere est la forme
de mauvais traitements la plus souvent rapportée. Les ainésithasiiee qu'ils sont victimes de mauvais
traitements par une personne en qui ils ont confiance, car ils en éprale/la honte ou de la géne. lIs
peuvent également avoir peur des représailles ou craindre de detteir lgur maison ou leur collectivité.
Un sentiment de loyauté envers la famille peut aussi expligqueréticence a briser le silence. Il arrive
aussi tres souvent que les ainés ignorent qu'il existe des personnes et demesgguiipeuvent les aider.

La GRC est résolue a faire diminuer le nombre d’incidents contre lesedi@ésndre les communautés
plus sdres en travaillant de concert avec la population. La sensibilisation et les
techniques de prévention peuvent vous aider a reconnaitre des situations
potentiellement criminelles et a réduire ou éliminer les risques. La GRC a
produit un guide qui s’adresse aux communautés et, en particulier, aux ainés et
aux personnes qui en prennent soin, pour les sensibiliser a la violence, a la
négligence, a la fraude et a I'escroquerie dont peuvent étre victimes les
personnes agées. Vous pouvez vous le procurer sur le site internet de la GRC
(grc.ca)

Lorsque de tels abus se produisent, vous pouvez porter plainte en
communiquant avec UGLSC

Ligne Info-Abus : 1-888-489-2287
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Semaine québécoise de la famille
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Le 15 mai,Journée internationale de la familldécrétée par I'O.N.U. en 1994 est toujours
au coeur de la Semaine québécoise des familles. Les dataslleffide la SQF sont du
lundi au dimanche, du 10 au 15 mai 2010.

Suite a 'Année internationale de la famille (1994) décrétée par I'Oatjanisles Nations Unies, 16

mai de chaque annééut identifié commeJlournée internationale de la famille C'est dans cette foulée
que fut créée la Semaine québécoise des familles. Le 15 mai fait toujdigrsnp@grante des dates de la
Semaine québécoise des familleégpuis sa premiére édition en 1996. Le changement de nom de la
corporation reflétait alors un changement de période dans l'année pour cbttioélémais également
une prise en charge autonome par la corporation créée a cette fin en 1989 au CGetihement au
Québec.

POUR UN QUEBEC FAMILLE
on partage nos coups de coeur !

La Semaine québécoise des familles (SQF) est I'occasion, a chaguaamnéis de mai, de promouvoir
et valoriser la famille. En 2010, c’est sous le theme « Pour un Québec Famille...

partageons nos coups de cceur » que sera véhiculée la Semaine.

Martin Larocque, porte-parole de I'édition 2010.

Le célébre comédien participait le 1er octobre dernier au lancement du
Réseau pour un Québec Famille (nouvel organisme promoteur de la
Semaine québécoise des familles- voir la rubrigammuniqués

Le Réseau pour un Québec Famille est formé de 24 organismes nationaux provenartedes7 sec
d'intervention ( santé et services sociaux, communautaire, municipal, éducatehealsygducation,
gouvernemental, et recherche) regroupés au sein d'une corporation a but non lucrédif;-édértation
guébécoise des centres de réadaptation en déficience intellectuelle

La mission

Promouvoir et valoriser aupres du grand public, la famille et I'importansa dentribution pour la
société ainsi que le soutien a lui apporter.

Pour ce faire, le RPQF mise notamment sur une campagne annuelle prenant thuioenrsemaine de
sensibilisation et d'activités reflétant sa mission.
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La fin des activités régulieres nous annonce l'arrivée a grands pased& 6éti les prochaines activités avant
la programmation estivale.

18 juin 2010
Une soirée de danse aura lieu au Centre Culturel de Trois-Pistoles de 19h00 a 21h00.

Venez danser et bavarder entre amis!
Réservez vos places!

26 juin 2010
Le tournoi de pétanques qui a lieu a Matane se poursuit encore cette année!

On espere que la température sera clémente envers nous! Plus d’'informatisereouurnies
dans la programmation d’été, mais vous pouvez déja vous inscrire, car les padiesitees.

29 juin 2010
A mettre a votre agenda, le tournoi amical de quilles & Cabano.

Date : Samedi le 29 mai 2010
Heure : 9h00 a 17h00
Co0t : 15% incluant soulier et repas
Inscription avant le 14 mai 2010.
16 juillet

Le tournoi de fer aura lieu le vendredi 16 juillet a St-Cyprien. Plus d'infansatious serons
communiquées plus tard.

Et n'oubliez pas les 2 spectacles des troupes en art dramatique de Chrliktrex Bei auront lieu
les 8 mai a 20heures et le 28 mai a 19h3dagolyvalente de Trois-Pistoles. Les billets ont en
vente aupres des membres des troupes ainsi qu’a la porte.

En espérant vous voir bientot! Bonne période elstimaous!
Marie-Eve Ouellet et Tania Santerre
Intervenantes communautaire



Enghlen

période de I'année coincide avec la préparatiobhildin de nos activités, qui vous sera
présenté a votre Assemblée générale annuelféjlériprochain. De plus, afin de respecter les
nouvelles obligations de I’Agence de santé, notmecpal bailleur de fonds, nous planifions
également une assemblée publigue d’information.doesiments inclus dans votre envoi vous
donne toutes les informations sur ces activités.

Ces rencontres vous donneront I'occasion de caenlgi réalisations de votre organisme et
ses projets futurs. Voici d'ailleurs un résumé éendrches effectuées au cours des dernieres
semaines afin de faire valoir le travail effectdié ae bien remplir notre mission et de faire
connaitre les besoins :

Présentation de la candidature de I'Eveil au Pripakt entiére décerné par I'Office
des Personnes Handicapées du Québec

Présentation de demandes d’aides financieres adprdvers bailleurs de fonds pour
réaliser un projet portant sur I'accessibilité, dlansensibilisation

Présentation d’'une demande d’aide financiere atal&tion Maurice Tanguay pour la
réalisation d’activités diverses pour des jeunedesdents

Présentation de demandes d'aides financieres at&URegionale de Loisirs et de
Sports et a Centraide pour la réalisation dadsvitde loisirs et pour des
accompagnements individuels

Présentation d’une demande au programme Emploé,dpitur 'embauche de deux
étudiants qui auraient comme travail d’organises detivités diversifieées pour les
personnes handicapées et de les accompagner

Nous nous croisons les doigts pour que les rép@west toutes positives.
’

Nous ne prétendons pas répondre a tous les batgsnsersonnes handicapées.
Cependant, votre conseil d’administration, les diigaurs salariés et bénévoles font tout en
leur pouvoir pour améliorer la qualité de vie desspnnes handicapées et de leur famille.

Nous souhaitons un prompt rétablissement a M. Dani€yr & Mme Lise Drapeau,

membres du conseil d’administration, qui ont eu quiglues
problemes de santé dernierement.
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Centre de réeadaptation Lucie-Bruneau :
Création d'un nouveau centre d'expertise en
gestion de la douleur chronique
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Tout réecemment, le ministre de la Santé et desi&erv

sociaux, M. Yves Bolduc, confirmait la création rd'u

centre d'expertise en gestion de la douleur chueniq

formée du Centre hospitalier de I'Université de Meal (CHUM) et du Centre de réadaptation
Lucie-Bruneau (CRLB), tel que proposé par le Résealversitaire intégré de santé de
I'Université de Montréal (RUIS de I'UdeM). Ce corigon pourra compter sur la participation
des hopitaux Maisonneuve-Rosemont et Sacré-Coeuindtitut universitaire de gériatrie et
de l'Institut de réadaptation Gingras-Lindsay. 'egonnaissance du ministere a I'égard de
I'expertise développée est un gage de confianagest avec fierté que nous acceptons de
relever le défi d'offrir de meilleurs servicesenBemble de la clientele du territoire du RUIS de
I'Université de Montréal”, soulignent les deux @égidentes du Centre d'expertise Dre Aline
Boulanger, chef du Service d'algologie (traitemdst la douleur) du CHUM et Héléne
Bergeron, directrice des services professionneldadjualité et des activités universitaires du
CRLB.

Ce Centre contribuera a réduire les listes d'&tpaur le traitement de douleurs chroniques et
encouragera l'adoption de meilleures pratiquesopbdur le territoire du RUIS de I'UdeM.
Pour ce faire, il coordonnera les services ultreigiéés, établira des corridors de services
avec les établissements locaux et régionaux damgperspective de hiérarchisation des soins
et développera l'expertise via la recherche ebtedtion. Les opérations du consortium se
développeront progressivement au cours des troghpies années.

Le mandat du consortium comprend trois volets pHastation de services cliniques de
troisieme ligne (surspécialisés); la contributionla production et a la diffusion de
connaissances propres a la douleur chronique antotés liens étroits avec les secteurs de la
recherche et de l'enseignement; et la promotioiveaet dynamique d'un réseau hiérarchisé
dans le domaine de la douleur.

La douleur chronique se caractérise par une dolbmatisée ou diffuse persistante au-dela
d'une période normale de recouvrement d'un accumefune maladie (normalement plus de
trois mois). "Environ 20% des personnes sur nemgtdire souffrent de douleur chronique, un
mal qui a un impact important sur leur potentiéhtdgration sociale et qui peut affecter la
réalisation de leurs habitudes de vie. Ce nouveatre contribuera a leur offrir une meilleure
qualité de vie", mentionne le Dr Jean-Lucien Roujgaésident du RUIS de I'UdeM et doyen
de la Faculté de médecine de I'Université de Mahtré
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Candidature de Rimouski pour la tenue de Destination Loisirs 2012
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Depuis plusieurs mois déja, I'Unité régionale de Loisidetsport du Bas-Saint-Laurent, en collaboration avec la Ville
de Rimouski, travaille pour I'obtention de I'événement Destination lsogsRimouski, du 31 aolt au 3 septembre 2012.

Destination Loisirs est un événement provincial du réseauAdsdtiation québécoise pour le loisir des personnes
handicapées (AQLPH) qui donne rendez-vous, tous les 2 ans, a pres per€ifithes handicapées en provenance des
autres régions du Québec. Il s’agit d’'une rencontre régecati I'on y retrouve des activités sportives, touristiques,
sociales, culturelles et de plein air. Il s'agit certeieat d’'un des rassemblements les plus attendus par les personnes
handicapées au Québec.

Destination Loisirs sert aussi de tremplin a la pratiquealevelles activités de loisir pour les personnes handicapées.
L’événement laisse place a I'expérimentation et la découdertaouvelles disciplines pouvant étre reproduites par
'ensemble des groupes qui y participent.

Ayant le souhait de se rapprocher de ses partenaires, de ssarsibilt le milieu sur I'accessibilité des infrastructutes e
des activités de loisir et également de devenir pluseastir la scéne provinciale, 'URLS du Bas-Saint-Laurent est
convaincue que l'organisation de Destination Loisirs est leemigéal lui permettant d’atteindre ses objectifs. De plus,
la Ville de Rimouski, capitale régionale du Bas-Saint-Layrentexemple au Québec pour ses actions a I'égard des
personnes handicapées et qui partage les mémes objectift/ BUS Idu Bas-Saint-Laurent, est naturellement I'endroit
tout désigné pour accueillir 'événement.

En plus de représentants de la Ville de Rimouski et de 'URLBaguSaint-Laurent, le comité de mise en candidature
est formé des partenaires suivants : la Commission scolaifehdees, puisque I'école Paul-Hubert deviendra la centrale
administrative de I'événement, le Regroupement des organismeerdennes handicapées du Bas-du-Fleuve, le
Regroupement des Dynamiques de Rimouski, Répit-Loisirs-AutonomieeidreCde réadaptation en déficience
intellectuelle du Bas-Saint-Laurent, Tourisme Rimouski et le Peps dep@égRimouski.

Actuellement, un grand nombre de partenaires d'affaires, poktigude services, de sites touristiques et de loisir, ainsi
qgue I'ensemble des organismes de personnes handicapées durBasu8ant ont confirmé leur appui et se sont unis
aux efforts du comité, ce qui démontre notre capacité a rdedéfi de la tenue de Destination Loisirs 2012 et assure
déja que I'événement sera une grande réussite.

De plus, le comité de mise en candidature est fier de poumwipter sur madame Thérese Martin, a titre de présidente
d’honneur de I'événement. Madame Martin s'implique beaucoup au drofganismes qui apportent du soutien aux
personnes vivant avec un handicap et son travail de journdbst@nle souvent a sensibiliser la population a
l'importance de favoriser I'intégration des personnes handicapées.

Fort de I'appui du milieu, le comité de mise en candidature a é¢[@80 avril dernier, le dossier de candidature. Une
réponse est attendue le 12 juin 2010 et le comité organisateur
se mettra au travail dans les jours qui suivront.

Pour de plus amples informations, vous pouvez communiquer
avec madame Lise Arsenault, conseillére en loisir, Unité
régionale du loisir et du sport du Bas-Saint-Laurent au 418
723-5036 poste 231
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La tradition de féter les mamans nous vient derec&antique. On y célébrait Rhéa, la mere
de tous les dieux.

Plus prés de nous, ce sont les Etats-Unis quinagpiainté cette tradition. Une Américaine,

Anna M. Jarvis, perd sa mere le deuxieme dimaneheaal 1906. Elle entreprend alors des
démarches dans sa petite ville de Grafton poungrétebre toutes les mamans, par un service
religieux, le deuxieme dimanche du mois de mai.

Son geste semble toucher les gens puisque, I'sanémnte, c'est tout I'Eta}t de la Virginie qui
féte les mamans le deuxieme dimanche de mai. Ef, 1®président des Etats-Unis désigne
cette journée comme féte officielle de toutes lésas.

Depuis, plusieurs pays célébrent les mamans: Lgidded, le Brésil, I'ltalie, le Japon et le
Canada qui souligne cette féte le deuxiéme dimadehmai. D'autres célébrent en mars, en
juin, en octobre ou en décembre.

Peu importe le moment, I'important c'est de din@ie maman combien on I'aime...
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Beurre ou margarine

La margarine était manufacturée a l'origine pour engraissedihdes et les volailles. Quand le produit en
guestion a commencé a nuire aux éleveurs en tuant les animauxypéénestt, les investisseurs qui avaient
mis leur argent dans la recherche ont voulu un retour d'argent, alerat#asils ont cherché un moyen de
faire de l'argent avec ce produit. C'était un produit grasodiewr blanche sans attrait nutritif alors ils ont
ajouté un colorant jaune et l'ont vendu aux consommateurs pour remplédeerie. Cet agent chimique en-
graissant est maintenant offert dans une variété de saveur.

Mais connaissexgous vraiment la différence entre la margarine et le beurre?
Lisez jusqu'a la fin ¢a, devient vraiment intéressant! Les deux ont la mémeegdartdalories.

Le beurre est un peu plus haut en gras saturé a 8 grammes compare artegnaour la margarine. Manger
du beurre augmente l'absorption des autres nutriments contenus dangitareoue beurre a beaucoup de
bénéfices nutritionnels comparés a ceux de la margarine qui ne satgesjadditifs. Le

beurre golte bien meilleur que la margarine, et il peut amélemaveur de la nourri-

ture lorsqu’ajouté dans une recette. Le beurre est utilisé dégsiisiécles alors que la

margarine est sur le marché depuis a peine une centaine d'années.

Et maintenant a propos de la Margarine
Trés haute en acides gras.

Triple le risque de maladie coronarienne

Augmentation totale du cholestérol et LDL (le mauvais cholestétrdiqisse le niveau du HDL (le bon choles-
térol).

Augmente le risque de cancer par 5 facteurs.

Baisse la qualité du lait maternel.

Baisse la réponse immunitaire.

Baisse le niveau d'insuline.

Manger de la margarine peut augmenter la maladie du coeur cfartee de 53% comparé a manger la
méme quantité de beurre, selon une étude récente du département médicalrde Harva

ET VOICI LE FAIT LE PLUS DERANGEANT

Les composants moléculaires de la Margarine sont a 95% complesstgjue. Juste ce fait tout seul devrait
étre assez pour vous convaincre d'éviter la margarine pour let ¥ajt ce qui est hydrogene (ce qui signifie
gue de I'hydrogene est ajouté pour changer la structure moléculaire du produit).

Vous pouvez faire un test par vous-méme: achetez un pot de margdaiesez-le dans votre garage ou dans
une zone d'ombre. Aprés quelques jours vous remarquerez quelques pigsads: mouches, méme pas les
petites mouches a fruits, ne vont pres de la margarine. Ca ne pagisiti ne sent pas différent parce qu'il n'y
a aucune valeur nutritionnelle. Rien ne poussera sur ce produiteetidnest chimique. Méme le plus petit
des micro-organismes, ne voudra en faire sa maison. Pourquoi? Paréestipeesque du plastique. Feriez-
vous fondre un bol de Tupperware au micro-ondes pour |'étendre sur votre toast?
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Le ministre des Finances du Québec, Raymond Bachand, et la présidente du Corseit,ddanique
Gagnon-Tremblay, ont présenté en avril, le budget des dépenses du Québec 2010-2011.

Aucune mesure budgétaire touchant particulierement les personnes ayarplastiés n’a été annoncée.
Notons cependant que celles largement médiatisées (taxe et franchiskas#e de la TVQ, crédit d'impot
de solidarité, etc.) auront un impact important sur les conditions de vie de ces peiQouanégaux mesures
de programmes, notons que le budget des programmes pour I'année 2010-2011 sera de 623 @enilliard
dollars, dont 27,9 milliards de dollars pour le ministére de la Santé et des Seniimes sbde 14,8 milliards
de dollars pour le ministére de I'Education.

Notons les différentes mesures par ministere :

Santé et services sociaux

Annualisation des services développés en 2009-2010 pour le plan d’acces aux servicesadastiné
personnes ayant une déficience physique, une déficience intellectuelle ou un tmeabissant du
développement;

Augmentation de 100 000 dollars du budget de 'OPHQ. Ce budget passe a 13,2 millions de dollars
Budget de 97 millions de dollars en aide financiére aux personnes handicapées powiniesrrsaux
Budget de 152 millions de dollars pour le programme des aides techniques de la RAMQ.

Budget de 61 millions de dollars pour le programme d'exonération financiere pouviesssg¢aide
domestique.

Education

Un montant de 8,9 millions de dollars pour le plan d’action EHDAA mis en ceuvre en juin 2008.
Ministére de la Famille

Poursuite du financement des services de surveillance pour les éleves handéspésl® a 21 ans.
Transport

Budget de 95 millions de dollars pour le programme d’aide au transport adaptér(aigmele 10
millions de dollars par rapport a 'année 2009-2010).
Budget de 9,6 millions de dollars pour le programme d’adaptation des véhicules de la SAAQ

Le président de 'AERDPQ, ajoute que "les personnes ayant une déficigairpiptsont d'autant plus
vulnérables dans le contexte économique actuel et nous avons déja démontré qu'ingdetrsagavices
spécialisés de réadaptation pour les personnes ayant une déficience phgsigies emplois, et fait la
différence dans la vie d'un plus grand nombre de personnes vivant avec destégdpaegit d'un net recul
pour les 31 000 personnes qui recoivent des services d'adaptation, de réadaptation dtafiistigede. "Les
investissements consentis au cours des dernieres années par le gouverndineltrgament, ceux effectués
pour la mise en ceuvre du Plan d'acces pour les personnes ayant une déficiengeeavaseatplus de 2 500
personnes d'avoir accés a un premier service, et ce, uniquement au cours de ¢acoherde

Dans un budget qui constitue une attaque en régle contre les clagsemes et pauvres, le ministre Bachand
fait fi de bien des personnes démunies. Parmi ces personnesgquebes une déficience intellectuelle ou un
trouble envahissant du développement, personnes vulnérables qui sans |'dieleietssde I'Etat auront bien
de la difficulté a vivre et a s'intégrer dans la société.
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UNE EXPERIENCE CULINAIRE EXTRAORDINAIRE A
MONTREAL

Le concept fait déja fureur en Europe, en Australie, a Los Angeles et a difewMaintenant, O.NOIR, le
tout premier restaurant au Canada qui vous invite & vivre I'expérience d’'une bonret tebnversations
agréables comme jamais auparavant! DANS LE NOIR!
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« Il s’agit d’'une expérience culinaire sensuelle entierement uniqaadéglaré le directeur général
d’O.NOIR, Moe Alameddine. « Lorsqu’on mange sans voir, nos autres sens fiemepsur savourer
'ardbme et le godt de la nourriture. Méme les aliments simples de toasitecpmme les pommes de terre
ou le yogourt nature prennent une saveur culinaire exceptionnelle. »

Mais O.NOIR va plus loin que seulement allumer I'imagination et stimwesdas. Apres avoir passé
guelgues heures dans la noirceur totale (oui, vous avez bien lu! aucune lampe de pochellbmegie,cau
montre lumineuse, aucun téléphone cellulaire ou briquet), les clients comprennentenigie c’est que
vivre avec la cécité, tout comme le personnel de service du restaurant.

Ce concept socialement responsable a vu le jour grace a une idée originale 8piétmgann, un pasteur
aveugle de Zurich qui avait I’habitude de bander les yeux de ses invités ¢ladin lgu’ils puissent partager
son expérience culinaire. En 1999, monsieur Spielmann a ouvert Blindekuh (« vache ayeagillemand),
un projet visant a enseigner aux voyants au sujet du monde des non-voyants et a assuEoidesux
personnes aveugles.

« Ce n’est pas la plus facile des réalisations », explique Moe, qui a &dliie de Horizon Travail (un
organisme affilie & Emploi Québec), qui aide a préparer et a former lagyealts a faire leur entrée dans le
marché du travail. Il s’agit d’'une population chez qui le taux de chdmage est d’environ 70 %.

« Comme je me sens privilégié! », souligne Moe avec fierté. « J'gdisoguelque chose que j'aime tout en

aidant a faire changer les choses. » O.NOIR remet 5 % de ses béhéseassociations locales qui
soutiennent les personnes aveugles ou ayant une
déficience visuelle de tous ages.

Que ce soit pour une bonne cause ou non, O.NOIR offre
tout ce que vous attendez d’'une bonne table : un service
de premiere classe, des délices au menu et en prime, une
expérience culinaire sans pareil!

Le restaurant O'NOIR est situé au 1631 Ste-Catherine O,
Montréal
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La production biologique locale
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On parle beaucoup de la pollution liée a l'utilisation de I'automdbiiéviduelle. Ce qu’on oublie parfois,
c’est que les aliments sont aussi de grands voyageurs! Le tradepa@liments a un impact environnemental
significatif: plus le trajet de la nourriture est long, plus éenissions de gaz a effet de serre sont élevées. Des
évaluations révelent que les aliments parcourent en moyenne 2 400 km entes ldardroduction et leur lieu

de consommation... L'exemple du kiwi: le transport par avion d’'un kiwi déolavelle-Zélande émet dans
I'atmosphere I'équivalant de cing fois le poids du fruit en dioxydeatbone. Les kiwis semblent abordables
lorsqu’on passe a la caisse pour payer I'épicerie, mais lewspet génére des gaz a effet de serre qui
contribuent au réchauffement climatique. Ces colts environnementaoxi@ix ne sont pas comptabilisés
dans le prix... En plus de soutenir I'agriculture locale, I'achat delipsoguébécois permet de réduire le
réchauffement climatique!

L’Agriculture soutenue par la communauté (ASC) est un parteramia¢ les consommateurs, souvent des
citadins et des citadines, et les producteurs maraichergjigiods avoisinants. Les partenaires de la ferme
achetent a I'avance une part des récoltes. L’ASC soutient l&inshomie locale et réduit les distances de
livraison entre le lieu de production et le lieu d’achat, diminuamsida pollution issue du transport et
procurant des aliments d’'une qualité et d’'une fraicheur imbattdbéeglus, les projets d’ASC permettent
d’établir un lien direct avec la terre et les personnes qui produisent lestalipoe nous mangeons.

Le partenariat entre la ferme et les consommateurs et coretaoes permet aux agriculteurs et agricultrices
d’accéder sans s’endetter au financement nécessaire au dérouleneunte la saison. Durant la période de
production, généralement de juillet a octobre, les parts (Iégurds, dt/ou viande) sont distribuées lors des
rendez-vous hebdomadaires a un point de distribution pres du lieu de résidence ou de traveehdespa

L’ASC présente donc un micro-systeme de distribution direct® émdlogique. Les partenaires qui le
souhaitent peuvent aussi s'impliquer bénévolement au travail de la. fé¢oita donc une tout autre approche
de l'alimentation! Pour en savoir plus sur le programme d’ASC, i#pas & communiquer avec Equiterre.
http://www.equiterre.org/

En résumé: L’achat de produits biologiques locaux, que ce soit deadréede 'ASC, de I'achat direct auprés
de producteurs biologiques de sa région, ou encore du choix de produits biologigEsois au
supermarché, est un geste de soutien envers I'économie québécmise et
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Pour enlever un nid de guépes sans danger, il suffit d’installer un récipient conterfantedeu
de I'essence sous le nid.
Le lendemain, tous les moustigues seront morts dans le plat. |l ne reste qu'deniever

Pour éloigner une moufette qui loge sous un cabanon, il suffit de mettre des cheveux dans
trou. Elle ne reviendra plus.

Pour empécher les écureuils de détruire vos mangeoires d'oiseaux, accrochez une

meéche de cheveux apres la chaine qui soutient la mangeoire. Les écurguéls ales cheveux.

Les cheveux qui servent a l'artisanat font tout aussi bien I'affaire.

Eliminer les fourmis dans la maison.

1. Pour éliminer les fourmis dans la maison, il suffit de déposer du marc (restants de

moulure de café) de café a I'endroit ou elles sont le plus nombreuses. Elldslentraf le

rameneront dans la fourmiliére, malgré le fait que ce soit du poison pour elles.

En général, la fourmiliere sera détruite dans I'heure qui suit. Ce truc perteraucun risque pour les
enfants.

2. Plantez des pensées ou des herbes (menthe, marjolaine, lavande, fenouil) autousde.la ma

3. Identifiez les endroits ou les fourmis pénétrent dans la maison, pressepnptdiiissez les pelures sur
place.

4. Un mélange d’acide borique et de miel placé aux endroits infestés lestdds¢ue.

5. Placez de la sauge verte ou du camphre dans les garde-robes.

Eloigner les araignées.

Avec l'arrivée du beau temps, viennent aussi nos amies les araignées... brrr!

Si vous étes comme moi et ne supportez pas la vue de ces petites bestioles aduit patt

utilisez le cedre. Placez des morceaux de cédre dans vos garde-robes, lesatognsejee

salon, etc.

Les araignées n‘aiment vraiment pas le cédre et vous en serez débdrridsus n'apprécions guére la
présence des araignées dans nos maisons. Toutefois, elles sont d’une grande uélitéipeubeaucoup
d’autres insectes.

moustiques.

Si vous jardinez et étes attaqués de toutes parts par les moustiques, vous pouvemeatpesite

chaudiere de métal dans laquelle vous faites, pour I'aération, quelques trous aseeam e un
& ;s clou. Faites-y briler des brindilles, ainsi que quelques déchets verts provenantage sarous

4% pouvez faire la méme chose lorsque vous allez pécher. Pour plus de sécurité, plaqetitetr

chaudiéere sur une pierre. Vous pouvez méme la transporter avec vous, si vous fabriquéetiave@oawn
cintre. Une boite a café en métal ne colte rien. Tres peu de fumée sulffit, si vagszaveis vous.
C'est 100 fois plus efficace que les produits chimiques !
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Biscuits aux noix de macadam

1 1/4 tasse de sucre, 1/2 tasse de noix de macadam hachées, 3 barres de 1.5 onced b&anhdethé, 2 tasses
de farine, 1/2 c thé de poudre a pate, 1/2 c thé de soda a pate, 1/2 tasse de bengarioe @ ceufs, 1 c thé
vanille.

Mélanger la farine, le soda et la poudre a pate. Réserver. Ajouter tdatteide sucre. Ajouter 1/2 tasse de beurre
ou margarine ramolli. Ajouter les oeufs battus légérement et 1 c trahile vBien mélanger. A la main, faire une
pate lisse, faire des boulettes de la grosseur d'une balle de ping-pongessunetire plaque graissée a 2 pouces
d'intervalle. Cuire a 375°F. pendant 10-12 minutes, le dessus doit étre daviiiRefninutes et finir de refroidir
sur une grille.

Donne 2 1/2 douzaines.

Biscuits triple chocolat et noix de macadam

1 tasse de farine, 1/2 ¢ thé de poudre a pate, 1/2 c ttsmhces de chocolat mi sucré ,1/2 tasse de beurre non
salé, coupé en cubes, 1 c table de vanille, 2 c thé de cafétams®, 3 gros ceufs, 1/3 tasse de cassonade, 1 tasse de
sucre, 1/2 tasse de chocolat au lait coupé en grosses pégtezsst de chocolat non sucré coupé en grosses
pépites ,1/2 tasse de noix de macadam hachées .

Préchauffer le four a 350°F. Tamiser ensemble la farine, la @a@upéte et le sel. Fondre le 10 onces de chocolat
avec le beurre au bain-marie. Enlever du feu et garder mposant sur un bol d'eau tiede. Mélanger la vanille et
le café dans une tasse, ajouter au chocolat fondu, réserver.

Dans un autre bol, avec la mixette, battre les oeufs, la cagsehée sucre, placer ce bol sur un plat d'eau chaude
non bouillante et battre pour réchauffer la préparation. Enlévsatiee encore 5 minutes jusqu'a jaune tres pale et
épais.

Incorporer le chocolat fondu a la spatule en pliant. Incorporeélange de farine. Ajouter les noix et le chocolat
et brasser.

Mettre a la cuillere a table sur une plaque a biscuit reotend'un papier parchemin, espacer de 1 1/2 pouce.
Aplatir un peu avec une fourchette. Cuire sur la 2ieme tablettawludu four pendant 12-14 minutes. Reposer 3
minutes et mettre sur une grille pour refroidir.

Biscuits au chocolat chips

1/2 tasse de beurre, 1/2 tasse de graisse crisco doré, taasseade, 1/2 tasse de sucre, 2 gros ceufs, 3 ¢ a thé
essence vanille, 2-3/4 tasse de farine, 2 ¢ a thé poudre 4 péaethé sel ,2 tasses de chocolats chipits (paquet de
10-12 onces), 1 tasse de noix haché (facultatif).

Défaire le beurre et la graisse en creme. Ajouter $aarede, sucre, oeufs et vanille. Ajouter la farine, mélanger
avec la poudre a pate et le sel. Bien mélanger. Ajouter leepéla chocolats et les noix. Déposer sur une plaque a
biscuits graissée. Cuire au four a 375°F,7 a 8 minutes.



Soleil : attention les yeux

Si cela fait toujours plaisir de le voir pointer le bout de songeen/est pas pour autant
qu'il faut le regarder. Dangereux pour la peau, le soleil lgEEement pour les yeux.
Choix des lunettes, risques : tout pour savoir comment protéger ses yeux du soleil.

Si les dangers du soleil sur la peau sont bien connus, en revanctejagges sur les yeux le sont beaucoup
moins. Les responsables sont toujours les mémes, a savoir les rayons UV.

Attention : ces rayons sont invisibles a I'ceil nu, ils ne doivenéasconfondus avec la luminosité. Ainsi, ca
n'est pas parce que le soleil ne darde pas ses rayons sur vous qu'il n'y a passde risque

Les UVA sont les plus nocifs pour les yeuxChez l'adulte ils atteignent le cristallin et chez #enfils
peuvent aller jusqu'a la rétine !

Les UVB, quant a eux, sont absorbés par le cristallin justement. Lellorjstaest une sorte de lentille située
derriere l'iris de I'eeil qui permet, a la maniére d'un objectif d'appareil phdaireléa mise au point.

Une augmentation des cas dus aux surexpositions

Avec l'age, et sous linfluence d'autres facteurs de risquieetdijatroubles du métabolisme, hérédité), le
cristallin peut s'opacifier : c'est la cataracte.

Cette maladie, qui touche une personne sur 5 a partir de 65 snentraine une baisse progressive de la
vue, une mauvaise perception des contrastesn éblouissement a la lumiére vive et une vision floue des
contours. Mais surtout, sans intervention chirurgicale, elle peut mener dtdatatade.

Or, comme le précise Pierre Cesarini, directeur de I'Astsmc sécurité solaire : "Toutes les études le
montrent : il y a en France de plus en plus d'interventions sutadaractes précoces (environ + 5% par an).
Mais surtout, I'age moyen de l'intervention ne cesse de basesait maintenant que 20% des cas de
cataractes sont dus a des surexpositions solaires."

Quelques conseils

Ne pas s'exposer entre 12h et 16h, mettre un chapeau, de éastménparmi les recommandations les plus
connues face au soleil. Mettre des lunettes de soleil en &énégnt partie, méme si c'est moins connu. Et
comme mieux vaut prévenir que guerir, on ne le répétera jamais assez !

Par exemple, tres peu de gens savent qu'il existe un indexqui\permet de connaitre la force du
rayonnement. |l dépend bien sdr des prévisions météo, mais il pernat dize estimation de la force de
I'ensoleillement, nuance Pierre Cesarini. A partir d'un index égal &adt pérter des lunettes."

L'index UV dépend de plusieurs facteurs :

L'altitude (la quantité d'UV recue augmente de 10% tous les 1000 métres).

La latitude (plus I'on s'approche de I'indice 4, plus la toxicité des UV est élevée).

L'heure de la journée C'est au moment du midi solaire, a I'heure d'été qu'il y a le plus de risques.

Le mois de l'année: "Contrairement a ce que I'on pourrait croire, les UV sont tosgidorts en mai qu'en
aolt. C'est le 21 juin, lors du solstice d'été, gu'ils sont le plus forts", précisecteulirde I'association.

La nature des surfaces environnantes par exemple, I'eau réfléechit 5% a 10% des UV, le sable 20%, |
neige, 85%. Si vous vous trouvez dans l'une des conditions, attention les yeux.
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consells, trucs, adresses

- r les Favoris par ordre alphabétique ?

Les entrées les plus récentes figurent automatiquement au bas du menu Favohisaledab sous-
dossiers. Vous pouvez réorganiser manuellement ces liens par ordre alphaioétiougesuit :

1. Ouvrez le menu Favoris pour en afficher la liste.

2. Cliguez du bouton droit sur un lien quelconque et, dans son menu contextuel, exécutez la comenande Tri
par nom.

Voici quelques sites intéressants pour passer les journées de pluie de votre été.

Sites a découvrir: http://www.etsmtl.ca/info/

Les petits bonheurs de mimi-jade  http://mimijade.free.fr/

Jeux et animations http://www.rireunpeu.com/jeu.html
Cartes virtuelles http://pages.infinit.net/ladyjo/

Le soleil du jour http://www.soleildujour.com/

Et pourgquoi pas une visite sur notre nouveau sitenternet
http://www.eveildesbasques.org/
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Un incontournable en lecture pour quiconque cherche un sens a sa vie

Le récit d'une quéte, celle de Santiago, un jeune berger andalou partirefalred'un trésor
enfoui au pied des pyramides. Dans le désert, initié par l'alchinhispgrendra a écouter son
coeur, a lire les signes du destin et par-dessus tout, a aller au bout &eeson r

L’alchimiste Paulo Coelho Edition: J'ai lu 11.95%

Egalement du méme auteur

Sur le bord de la riviere Piedra, je me suis assise et j'ai pleuré
Guerrier de la lumiére
Onze minutes

Manuel du guerrier de la lumiere
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VACANCES !

Ceux qui ne trouvent pas le temps pour prendre un repos bienitenéevront trouver du temps pour étre
malade! C'est ainsi que parlait un vieux Sage. Quelle sagesseisSes connaitre, il a toujours vécu en
harmonie avec les dix commandements du bon vacancier que Voici:

Un bon moment, chague année, tu choisiras

Pour te reposer et te refaire sainement.

Tes amis et tes parents, tu visiteras

Pour retourner a tes origines respectueusement.

Sous le soleil, en silence, tu prieras

Pour laisser le Seigneur te parler chaleureusement.

Chaque matin tout heureux tu te leveras

Pour accomplir tes oeuvres sereinement.

La terre, I'eau, le vent, tu toucheras

Afin de rendre grace pour la vie recue abondamment.

Le ciel, les étoiles et les astres tu contempleras

Pour te rappeler que Dieu t'aime infiniment.

Tous les jours tes exercices physiques tu feras

Sans oublier tes exercices spirituels fidelement.

Les oiseaux du ciel et les bétes de la terre tu écouteras

Pour te rappeler ton créateur merveilleusement.

Ton coeur, tes yeux, tes oreilles tu ouvriras

Pour les remplir de beauté quotidiennement.

A la fin de ce repos, ton Seigneur tu remercieras

Pour mieux apprécier les dons recus gratuitement.
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Guylaine Devost
Gaétane Labonté
Jean-Paul Rioux
Lise Drapeau
Carmen Moyen Benoit Lévesque L .
Gilbert Rioux Liguori Dube L'institutrice interroge : - Toto, douze
Cindv Bossé — JUILLET | |bouteilles de vin a 12$ chacune, combien
Inay bosse Jacqueline Rioux fait?
Roger Proulx Jimmy Jean (;6} ait:
) - A la maison, c¢a fait 3 jours, madame
Guillaume Lord Daniel Cyr ' '
Marguerite Talbot Fernand Ouellet
Jeanne D'Arc Denis MAI Francine Cimon
Aurélie M. Bernier . ~ .
o Sunt Jean Dumont Sois honnéte Maxime. Est-ce que ta
ucienne Saint-Jean Mariette Tardif maman t'a aidé a faire tes devoirs de
Normand Gagnon Eric Dumais math ?
Nathalie Beaulieu Florence Bélanger Béruhé
Martine Malenfant Marie-Anne Beaulieu - Non monsieur, elle les a fait toute
Denis Levesque Blanche Drapeau seule..
Héléne LaVO'e Denis Saindon 5\/ i
Tracy Holland Réal Bérubé S
Josée Lavoie : i PN .
_ Aline Martin AOUT Deux éléves discutent dans la cour de
Nicole Ouellet i Vs .
~ _ JUIN Daniel Paguet I'école pendant la récréation...
Réjean Migneault Gi .
illes Fournier
Céline Théberge Yvon Bouchard - A quelle heure te réveilles-tu le matin?
Madone Ouellet .
Pierre Lebel
Carole Laforest Mélanie Dumais - Oh, environ une heure aprés le début
Michel Rioux des cours!
2 association Ye Bernyse Bélanger
petsonmes ﬁmﬂimpése‘ Micheline Beaulieu
o 2 E il Bes Basques @2 ' 257 2 8 222 79 72
: offies ses plus 72 8 N 72 < = >
dsincires - ? 2 28 23 = 78 2 2
=  condoléances 73 2 8 2 23> 22 2
a— & 832 8 5 372 822 2 3
2 7 2 82; 32 ;6 23 2
=/ + * |
7 2 2 2 2
! - F 88 6 257 2 2 2 2 2






