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Prendre le temps         
 
Est-ce que ça vous est déjà arrivé d'être dans un commerce et de pester parce que le service aux caisses 
n'est pas assez rapide à votre goût ou que trop de gens s'y trouvent? «Vite, je suis pressée».  
 
Récemment, à l'épicerie, une dame âgée devant moi tentait de rassembler en monnaie la somme qui lui 
manquait. Je suis à peu près certaine qu'elle en profitait pour piquer une petite jasette avec la caissière, 
peut-être son seul contact humain de la journée.  

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

Nous sommes tellement habitués d'être pressés, qu'on en fait un état permanent. Évidemment, les 
problèmes reliés au stress font leur apparition, souvent pour rien. Nous sommes les artisans de notre 
propre malheur.  

Quand j’étais jeune, j’aimais m’asseoir dans l'herbe, au pied d'un grand arbre, soit pour lire ou 
simplement écouter le bruit du vent dans des feuilles. Ce son provoque d'ailleurs encore chez moi un 
sentiment de quiétude.  

À l'aube des vacances estivales, ce simple exercice devrait être intégré à notre emploi du temps. 
Nombreux sont ceux et celles qui communiquent sans cesse avec le bureau en vacances, qui prennent 
leurs courriels professionnels ou pire, y répondent! À quoi servent leurs vacances?  
 
Le monde n'arrêtera pas de tourner parce que pendant quelques jours, nous sommes absents et 
rechargeons nos batteries pour mieux reprendre le collier. Prendre des vacances ne veut pas 
nécessairement dire partir loin pour longtemps et se ruiner. L'essentiel, c'est de savoir décrocher, 
arrêter la routine et le train-train quotidien. 

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

Vos vacances approchent certainement et je vous en souhaite d'excellentes. Si vous n'arrivez pas à 
décrocher, si vous ne savez quoi faire sinon de travailler, il vous faudra peut-être réfléchir à 
l'importance que vous accordez au travail dans votre vie. Et si vous dites que vous n’avez pas le temps 
de prendre des vacances, dites-vous que tôt ou tard, vous n’aurez  pas le choix de prendre du temps si 
vous êtes malade.. 

Vous êtes indispensables ?                 
Les cimetières sont remplis de gens indispensables.  

Arrangez-vous donc pour prendre le temps,                 
question de ne pas les rejoindre avant le temps !                            Mona 
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La place des personnes handicapées au second millénaire 
 
C’est sous le thème « VIVRE À PART ENTIÈRE » que se déroulera du 1er au 7 juin 2010, la 
14e édition de la Semaine québécoise des personnes handicapées (SQPH) où plusieurs activités 
spécifiques se tiennent dans toutes les régions du Québec. L’objectif est de sensibiliser la 
population à l’importance d’intégrer à part entière les personnes handicapées au sein de la 
société. Le chanteur Martin Deschamps est le porte-parole de la SQPH appuyé par les parrains 
d’honneur Gaston l’Heureux et Mathieu Gratton. 
 
On se souviendra qu’en 2009, le gouvernement du Québec actualisait  la politique À part égale 
de 1984 par l’adoption de la politique À part entière: pour un véritable exercice du droit à 
l’égalité, une politique gouvernementale pour accroître la participation sociale des personnes 
handicapées. Malgré les progrès accomplis depuis 25 ans, le défi est encore de taille, quant on 
considère la situation des personnes handicapées et de leur famille au Québec : une prévalence 
de l’incapacité qui varie selon le sexe et l’âge, des familles aux prises avec des difficultés 
multiples, une population globalement défavorisée et le défi quotidien de la participation 
sociale. 
 

Dans notre milieu, des organismes communautaires 
travaillent pour la cause des personnes handicapées dans 
différents secteurs d’intervention dans une approche globale 
de la personne humaine, par la défense des droits et leur 
offrent un milieu de vie facilitant l’intégration. 
 
L’association de personnes handicapées l’Éveil des Basques 
offre des activités de loisirs, le service de transport et effectue 
diverses représentations en vue de faire connaître les besoins 
et la réalité. Vie autonome Bas-Saint-Laurent vise la prise en 
charge individuelle des personnes handicapées et le Périscope 
des Basques œuvre en santé mentale. 
 
Appuyer les organismes et les intervenants en santé et 
services sociaux dont la mission est de favoriser l’intégration 
des personnes handicapées, c’est également construire une 
société qui utilise les forces de toutes et tous pour un 
enrichissement collectif. 

��



15 juin journée contre la violence faite aux aînés 

 

Les mauvais traitements envers les aînés représentent un problème sérieux qui touche un nombre croissant 
d'aînés. On estime qu'environ de quatre à dix pour cent des aînés au Canada sont victimes d'une forme 
quelconque de mauvais traitements – souvent sans que personne n'en parle, ni ne s'en rende compte. Les 
aînés victimes de mauvais traitements proviennent de toutes les couches de la société, et ce problème 
existe partout au Canada. 

On peut définir les mauvais traitements envers les aînés comme tout acte ou toute forme de négligence qui, 
dans le cadre d'une relation de confiance, cause de la douleur ou du tort à un aîné. Les abus envers les 
personnes âgées peuvent prendre différentes formes : 
· négligence en ne répondant pas aux besoins essentiels d'une personne âgée;  
· abus physiques (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 biens appartenant à une 
personne âgée). 
 
La personne qui maltraite un aîné se trouve souvent dans une position de pouvoir et d'influence sur ce 
dernier. Dans certaines situations, la maltraitance peut être liée à une dépendance (drogue, alcool ou jeu), à 
des problèmes de santé mentale ou à de la violence familiale. L'agresseur peut alors chercher à intimider, à 
isoler, à dominer ou à influencer sa victime. 

La plupart des aînés qui sont maltraités sont capables de prendre leurs propres décisions. Par contre, tout le 
monde peut être victime de mauvais traitements, peu importe sa situation familiale ou ses relations, son 
milieu d'origine, son âge, sa race, sa culture ou son origine ethnique. L'exploitation financière est la forme 
de mauvais traitements la plus souvent rapportée. Les aînés hésitent à dire qu'ils sont victimes de mauvais 
traitements par une personne en qui ils ont confiance, car ils en éprouvent de la honte ou de la gêne. Ils 
peuvent également avoir peur des représailles ou craindre de devoir quitter leur maison ou leur collectivité. 
Un sentiment de loyauté envers la famille peut aussi expliquer leur réticence à briser le silence. Il arrive 
aussi très souvent que les aînés ignorent qu'il existe des personnes et des organismes qui peuvent les aider. 

La GRC est résolue à faire diminuer le nombre d’incidents contre les aînés et à rendre les communautés 
plus sûres en travaillant de concert avec la population. La sensibilisation et les 
techniques de prévention peuvent vous aider à reconnaître des situations 
potentiellement criminelles et à réduire ou éliminer les risques. La GRC a 
produit un guide qui s’adresse aux communautés et, en particulier, aux aînés et 
aux personnes qui en prennent soin, pour les sensibiliser à la violence, à la 
négligence, à la fraude et à l’escroquerie dont peuvent être victimes les 
personnes âgées. 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 un CLSC 

 
Ligne Info-Abus : 1-888-489-2287 

$�
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Semaine québécoise de la famille 

Le 15 mai, Journée internationale de la famille, décrétée par l'O.N.U. en 1994 est toujours 
au coeur de la Semaine québécoise des familles. Les dates officielles de la SQF sont du 
lundi au dimanche, du 10 au 15 mai 2010. 

Suite à l'Année internationale de la famille (1994) décrétée par l'Organisation des Nations Unies, le 15 
mai de chaque année fut identifié comme Journée internationale de la famille. C'est dans cette foulée 
que fut créée la Semaine québécoise des familles. Le 15 mai fait toujours partie intégrante des dates de la 
Semaine québécoise des familles depuis sa première édition en 1996. Le changement de nom de la 
corporation reflétait alors un changement de période dans l'année pour cette célébration, mais également 
une prise en charge autonome par la corporation créée à cette fin en 1989 au Québec et seulement au 
Québec. 

POUR UN QUÉBEC FAMILLE 
on partage nos coups de coeur ! 

La Semaine québécoise des familles (SQF) est l’occasion, à chaque année au mois de mai, de promouvoir 
et valoriser la famille. En 2010, c’est sous le thème « Pour un Québec Famille... 

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

 

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

Le célèbre 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 rubrique Communiqués). 

Le Réseau pour un Québec Famille est formé de 24 organismes nationaux provenant de 7 secteurs 

d'intervention ( santé et services sociaux, communautaire, municipal, éducation, syndical, éducation, 

gouvernemental, et recherche) regroupés au sein d'une corporation à but non lucratif, dont la Fédération 

québécoise des centres de réadaptation en déficience intellectuelle 

La mission 

Promouvoir et valoriser auprès du grand public, la famille et l'importance de sa contribution pour la 
société ainsi que le soutien à lui apporter. 

Pour ce faire, le RPQF mise notamment sur une campagne annuelle prenant la forme d'une semaine de 
sensibilisation et d'activités reflétant sa mission. 
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La fin des activités régulières nous annonce l’arrivée à grands pas de l’été. Voici les prochaines activités avant 
la programmation estivale. 

 

18 juin 2010  

Une soirée de danse aura lieu au Centre Culturel de Trois-Pistoles de 19h00 à 21h00. 

Venez danser et bavarder entre amis! 

Réservez vos places! 

 

26 juin 2010 

Le tournoi de pétanques qui a lieu à Matane se poursuit encore cette année! 

On espère que la température sera clémente envers nous! Plus d’informations vous seront fournies 
dans la programmation d’été, mais vous pouvez déjà vous inscrire, car les places sont limitées. 

 

29 juin 2010  

À mettre à votre agenda, le tournoi amical de quilles à Cabano.  

Date : Samedi le 29 mai 2010 

Heure : 9h00 à 17h00 

Coût : 15$ incluant soulier et repas 

Inscription avant le 14 mai 2010. 

16 juillet 

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

 

 

Et n’oubliez pas les 2 spectacles des troupes en art dramatique de Christine Pelletier qui auront lieu 
les 8 mai à 20heures et le  28 mai à 19h30, à la polyvalente de Trois-Pistoles. Les billets ont en 
vente auprès des membres des troupes ainsi qu’à la porte. 
 

En espérant vous voir bientôt! Bonne période estivale à tous! 
Marie-Eve Ouellet et Tania Santerre 

Intervenantes communautaire� �
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���� période de l’année coïncide avec la préparation du bilan de nos activités, qui vous sera 
présenté à votre Assemblée générale annuelle le 1er juin prochain. De plus, afin de respecter les 
nouvelles obligations de l’Agence de santé, notre principal bailleur de fonds, nous planifions 
également une assemblée publique d’information. Les documents inclus dans votre envoi vous 
donne toutes les informations sur ces activités. 

 

Ces rencontres vous donneront l’occasion de connaître les réalisations de votre organisme et 
ses projets futurs. Voici d’ailleurs un résumé de démarches effectuées au cours des dernières 
semaines afin de faire valoir le travail effectué afin de bien remplir notre mission et de faire 
connaître les besoins : 

�  Présentation de la candidature de l’Éveil au Prix À part entière décerné par l’Office 
des Personnes Handicapées du Québec 

�  Présentation de demandes d’aides financières auprès de divers bailleurs de fonds pour 
réaliser un projet portant sur l’accessibilité, dont la sensibilisation 

�  Présentation d’une demande d’aide financière à la Fondation Maurice Tanguay pour la 
réalisation d’activités diverses pour des jeunes adolescents 

�  Présentation de demandes d’aides financières à l’Unité Régionale de Loisirs et de 
Sports et à Centraide pour la réalisation d’activités de loisirs et pour des 
accompagnements individuels 

�  Présentation d’une demande au programme Emploi d’été, pour l’embauche de deux 
étudiants qui auraient comme travail d’organiser des activités diversifiées pour les 
personnes handicapées et de les accompagner 

 

Nous nous croisons les doigts pour que les réponses soient toutes positives. 

 

Nous ne prétendons pas répondre à tous les besoins des personnes handicapées. 
Cependant, votre conseil d’administration, les travailleurs salariés et bénévoles font tout en 
leur pouvoir pour améliorer la qualité de vie des personnes handicapées et de leur famille. 

 

 

Nous souhaitons un prompt rétablissement à M. Daniel Cyr & Mme Lise Drapeau,  

membres du conseil d’administration, qui ont eu quelques 
problèmes de santé dernièrement. 

6�
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Centre de réadaptation Lucie-Bruneau :                                                                                          
Création d'un nouveau centre d'expertise en 

gestion de la douleur chronique 
 

Tout récemment, le ministre de la Santé et des Services 
sociaux, M. Yves Bolduc, confirmait la création d'un 
centre d'expertise en gestion de la douleur chronique 
formée du Centre hospitalier de l'Université de Montréal (CHUM) et du Centre de réadaptation 
Lucie-Bruneau (CRLB), tel que proposé par le Réseau universitaire intégré de santé de 
l'Université de Montréal (RUIS de l'UdeM). Ce consortium pourra compter sur la participation 
des hôpitaux Maisonneuve-Rosemont et Sacré-Coeur, de l'Institut universitaire de gériatrie et 
de l'Institut de réadaptation Gingras-Lindsay. "La reconnaissance du ministère à l'égard de 
l'expertise développée est un gage de confiance et c'est avec fierté que nous acceptons de 
relever le défi d'offrir de meilleurs services à l'ensemble de la clientèle du territoire du RUIS de 
l'Université de Montréal", soulignent les deux coprésidentes du Centre d'expertise Dre Aline 
Boulanger, chef du Service d'algologie (traitement de la douleur) du CHUM et Hélène 
Bergeron, directrice des services professionnels, de la qualité et des activités universitaires du 
CRLB. 

Ce Centre contribuera à réduire les listes d'attente pour le traitement de douleurs chroniques et 
encouragera l'adoption de meilleures pratiques partout sur le territoire du RUIS de l'UdeM. 
Pour ce faire, il coordonnera les services ultraspécialisés, établira des corridors de services 
avec les établissements locaux et régionaux dans une perspective de hiérarchisation des soins 
et développera l'expertise via la recherche et la formation. Les opérations du consortium se 
développeront progressivement au cours des trois prochaines années. 

Le mandat du consortium comprend trois volets : la prestation de services cliniques de 
troisième ligne (surspécialisés); la contribution à la production et à la diffusion de 
connaissances propres à la douleur chronique en créant des liens étroits avec les secteurs de la 
recherche et de l'enseignement; et la promotion active et dynamique d'un réseau hiérarchisé 
dans le domaine de la douleur.  
La douleur chronique se caractérise par une douleur localisée ou diffuse persistante au-delà 
d'une période normale de recouvrement d'un accident ou d'une maladie (normalement plus de 
trois mois). "Environ 20% des personnes sur notre territoire souffrent de douleur chronique, un 
mal qui a un impact important sur leur potentiel d'intégration sociale et qui peut affecter la 
réalisation de leurs habitudes de vie. Ce nouveau centre contribuera à leur offrir une meilleure 
qualité de vie", mentionne le Dr Jean-Lucien Rouleau, président du RUIS de l'UdeM et doyen 
de la Faculté de médecine de l'Université de Montréal. 
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Candidature de Rimouski pour la tenue de Destination Loisirs 2012 
 

Depuis plusieurs mois déjà, l’Unité régionale de Loisir et de sport du Bas-Saint-Laurent, en collaboration avec la Ville 
de Rimouski, travaille pour l’obtention de l’événement Destination Loisirs à Rimouski, du 31 août au 3 septembre 2012. 

Destination Loisirs est un événement provincial du réseau de l’Association québécoise pour le loisir des personnes 
handicapées (AQLPH) qui donne rendez-vous, tous les 2 ans, à près de 600 personnes handicapées en provenance des 
autres régions du Québec. Il s’agit d’une rencontre récréative où l’on y retrouve des activités sportives, touristiques, 
sociales, culturelles et de plein air. Il s’agit certainement d’un des rassemblements les plus attendus par les personnes 
handicapées au Québec. 

Destination Loisirs sert aussi de tremplin à la pratique de nouvelles activités de loisir pour les personnes handicapées. 
L’événement laisse place à l’expérimentation et la découverte de nouvelles disciplines pouvant être reproduites par 
l’ensemble des groupes qui y participent. 

Ayant le souhait de se rapprocher de ses partenaires, de sensibiliser tout le milieu sur l’accessibilité des infrastructures et 
des activités de loisir et également de devenir plus active sur la scène provinciale, l’URLS du Bas-Saint-Laurent est 
convaincue que l’organisation de Destination Loisirs est le moyen idéal lui permettant d’atteindre ses objectifs. De plus, 
la Ville de Rimouski, capitale régionale du Bas-Saint-Laurent, un exemple au Québec pour ses actions à l’égard des 
personnes handicapées et qui partage les mêmes objectifs que l’URLS du Bas-Saint-Laurent, est naturellement l’endroit 
tout désigné pour accueillir l’événement. 

En plus de représentants de la Ville de Rimouski et de l’URLS du Bas-Saint-Laurent, le comité de mise en candidature 
est formé des partenaires suivants : la Commission scolaire des Phares, puisque l’école Paul-Hubert deviendra la centrale 
administrative de l’événement, le Regroupement des organismes de personnes handicapées du Bas-du-Fleuve, le 
Regroupement des Dynamiques de Rimouski, Répit-Loisirs-Autonomie, le Centre de réadaptation en déficience 
intellectuelle du Bas-Saint-Laurent, Tourisme Rimouski et le Peps du Cégep de Rimouski. 

Actuellement, un grand nombre de partenaires d’affaires, politiques et de services, de sites touristiques et de loisir, ainsi 
que l’ensemble des organismes de personnes handicapées du Bas-Saint-Laurent ont confirmé leur appui et se sont unis 
aux efforts du comité, ce qui démontre notre capacité à relever le défi de la tenue de Destination Loisirs 2012 et assure 
déjà que l’événement sera une grande réussite. 

De plus, le comité de mise en candidature est fier de pouvoir compter sur madame Thérèse Martin, à titre de présidente 
d’honneur de l’événement. Madame Martin s’implique beaucoup au profit d’organismes qui apportent du soutien aux 
personnes vivant avec un handicap et son travail de journaliste l’amène souvent à sensibiliser la population à 
l’importance de favoriser l’intégration des personnes handicapées. 

Fort de l’appui du milieu, le comité de mise en candidature a déposé, le 30 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, conseillère 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 fêter les mamans nous vient de la Grèce antique. On y célébrait Rhéa, la mère 
de tous les dieux.  
  
Plus près de nous, ce sont les États-Unis qui ont implanté cette tradition. Une Américaine, 
Anna M. Jarvis, perd sa mère le deuxième dimanche de mai 1906. Elle entreprend alors des 
démarches dans sa petite ville de Grafton pour qu'on célèbre toutes les mamans, par un service 
religieux, le deuxième dimanche du mois de mai. 
  
Son geste semble toucher les gens puisque, l'année suivante, c'est tout l'État de la Virginie qui 
fête les mamans le deuxième dimanche de mai. En 1914, le président des États-Unis désigne 
cette journée comme fête officielle de toutes les mères.  
  
Depuis, plusieurs pays célèbrent les mamans: La Belgique, le Brésil,  l'Italie, le Japon et le 
Canada qui souligne cette fête le deuxième dimanche de mai. D'autres célèbrent en mars, en 
juin, en octobre ou en décembre.  
  
Peu importe le moment, l'important c'est de dire à notre maman combien on l'aime… 
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Beurre ou margarine 

La margarine était manufacturée à l'origine pour engraisser les dindes et les volailles. Quand le produit en 
question a commencé à nuire aux éleveurs en tuant les animaux prématurément, les investisseurs qui avaient 
mis leur argent dans la recherche ont voulu un retour d'argent, alors ensemble, ils ont cherché un moyen de 
faire de l'argent avec ce produit. C'était un produit gras, de couleur blanche sans attrait nutritif alors ils ont 
ajouté un colorant jaune et l'ont vendu aux consommateurs pour remplacer le beurre. Cet agent chimique en-
graissant est maintenant offert dans une variété de saveur. 

                        Mais connaissez-vous vraiment la différence entre la margarine et le beurre?                                                    

Lisez jusqu'à la fin ça, devient vraiment intéressant! Les deux ont la même quantité de calories. 

 Le beurre est un peu plus haut en gras saturé à 8 grammes comparé à 5 grammes pour la margarine. Manger 
du beurre augmente l'absorption des autres nutriments contenus dans la nourriture. Le beurre a beaucoup de 
bénéfices nutritionnels comparés à ceux de la margarine qui ne sont que des additifs. Le 
beurre goûte bien meilleur que la margarine, et il peut améliorer la saveur de la nourri-
ture lorsqu’ajouté dans une recette. Le beurre est utilisé depuis des siècles alors que la 
margarine est sur le marché depuis à peine une centaine d'années.   

 Et maintenant à propos de la Margarine...  

Très haute en acides gras.  

Triple le risque de maladie coronarienne  

Augmentation totale du cholestérol et LDL (le mauvais cholestérol) et baisse 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 chez la femme de 53% comparé à manger la 
même quantité de beurre, selon une étude récente du département médical de Harvard. 

 

ET VOICI LE FAIT LE PLUS DÉRANGEANT . 

Les composants moléculaires de la Margarine sont à 95% comme le plastique. Juste ce fait tout seul devrait 
être assez pour vous convaincre d'éviter la margarine pour la vie, et tout ce qui est hydrogène (ce qui signifie 
que de l'hydrogène est ajouté pour changer la structure moléculaire du produit). 

 Vous pouvez faire un test par vous-même: achetez un pot de margarine et laissez-le dans votre garage ou dans 
une zone d'ombre. Après quelques jours vous remarquerez quelques détails: pas de mouches, même pas les 
petites mouches à fruits, ne vont près de la margarine. Ça ne moisit pas ou ne sent pas différent parce qu'il n'y 
a aucune valeur nutritionnelle. Rien ne poussera sur ce produit tellement il est chimique. Même le plus petit 
des micro-organismes, ne voudra en faire sa maison. Pourquoi? Parce que c'est presque du plastique. Feriez-
vous fondre un bol de Tupperware au micro-ondes pour l'étendre sur votre toast? 
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Le ministre des Finances du Québec, Raymond Bachand, et la présidente du Conseil du trésor, Monique 
Gagnon-Tremblay, ont présenté en avril, le budget des dépenses du Québec 2010-2011. 

 

Aucune mesure budgétaire touchant particulièrement les personnes ayant des incapacités n’a été annoncée. 
Notons cependant que celles largement médiatisées (taxe et franchise santé, hausse de la TVQ, crédit d’impôt 
de solidarité, etc.) auront un impact important sur les conditions de vie de ces personnes. Quant aux mesures 
de programmes, notons que le budget des programmes pour l’année 2010-2011 sera de 62,6 milliards de 
dollars, dont 27,9 milliards de dollars pour le ministère de la Santé et des Services sociaux et de 14,8 milliards 
de dollars pour le ministère de l’Éducation. 
Notons les différentes mesures par ministère : 

Santé et services sociaux 

· Annualisation des services développés en 2009-2010 pour le plan d’accès aux services destinés aux 
personnes ayant une déficience physique, une déficience intellectuelle ou un trouble envahissant du 
développement; 

· Augmentation de 100 000 dollars du budget de l’OPHQ. Ce budget passe à 13,2 millions de dollars  
· Budget de 97 millions de dollars en aide financière aux personnes handicapées pour des besoins spéciaux 
· 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 financière pour les services d'aide 

domestique. 

 

Éducation 

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

· Poursuite du financement des services de surveillance pour les élèves handicapés âgés de 12 à 21 ans. 
Transport 
  

· Budget de 95 millions de dollars pour le programme d’aide au transport adapté (augmentation de 10 
millions de dollars par rapport à l’année 2009-2010).  

· Budget de 9,6 millions de dollars pour le programme d’adaptation des véhicules de la SAAQ. 
 
Le président de l'AERDPQ, ajoute que "les personnes ayant une déficience physique sont d'autant plus 
vulnérables dans le contexte économique actuel et nous avons déjà démontré qu'investir dans les services 
spécialisés de réadaptation pour les personnes ayant une déficience physique crée des emplois, et fait la 
différence dans la vie d'un plus grand nombre de personnes vivant avec des incapacités. Il s'agit d'un net recul 
pour les 31 000 personnes qui reçoivent des services d'adaptation, de réadaptation et d'intégration sociale. "Les 
investissements consentis au cours des dernières années par le gouvernement, particulièrement, ceux effectués 
pour la mise en œuvre du Plan d'accès pour les personnes ayant une déficience avaient permis à plus de 2 500 
personnes d'avoir accès à un premier service, et ce, uniquement au cours de la dernière année.  

Dans un budget qui constitue une attaque en règle contre les classes moyennes et pauvres, le ministre Bachand 
fait fi de bien des personnes démunies. Parmi ces personnes, celles qui ont une déficience intellectuelle ou un 
trouble envahissant du développement, personnes vulnérables qui sans l'aide des deniers de l'État auront bien 
de la difficulté à vivre et à s'intégrer dans la société. 
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UNE EXPÉRIENCE CULINAIRE EXTRAORDINAIRE  À 
MONTRÉAL  

Le concept fait déjà fureur en Europe, en Australie, à Los Angeles et à New York. Maintenant, O.NOIR, le 
tout premier restaurant au Canada qui vous invite à vivre l’expérience d’une bonne table et de conversations 
agréables comme jamais auparavant! DANS LE NOIR! 

« Il s’agit d’une expérience culinaire sensuelle entièrement unique! », a déclaré le directeur général 
d’O.NOIR, Moe Alameddine. « Lorsqu’on mange sans voir, nos autres sens s’intensifient pour savourer 
l’arôme et le goût de la nourriture. Même les aliments simples de tous les jours comme les pommes de terre 
ou le yogourt nature prennent une saveur culinaire exceptionnelle. » 

Mais O.NOIR va plus loin que seulement allumer l’imagination et stimuler les sens. Après avoir passé 
quelques heures dans la noirceur totale (oui, vous avez bien lu! aucune lampe de poche, bougie, allumette ou 
montre lumineuse, aucun téléphone cellulaire ou briquet), les clients comprennent mieux ce que c’est que 
vivre avec la cécité, tout comme le personnel de service du restaurant. 

Ce concept socialement responsable a vu le jour grâce à une idée originale de Jorge Spielmann, un pasteur 
aveugle de Zurich qui avait l’habitude de bander les yeux de ses invités chez lui, afin qu’ils puissent partager 
son expérience culinaire. En 1999, monsieur Spielmann a ouvert Blindekuh (« vache aveugle », en allemand), 
un projet visant à enseigner aux voyants au sujet du monde des non-voyants et à assurer des emplois aux 
personnes aveugles. 

« Ce n’est pas la plus facile des réalisations », explique Moe, qui a sollicité l’aide de Horizon Travail (un 
organisme affilié à Emploi Québec), qui aide à préparer et à former les mal-voyants à faire leur entrée dans le 
marché du travail. Il s’agit d’une population chez qui le taux de chômage est d’environ 70 %. 

« Comme je me sens privilégié! », souligne Moe avec fierté. « J’accomplis quelque chose que j’aime tout en 
aidant à faire changer les choses. » O.NOIR remet 5 % de ses bénéfices à des associations locales qui 

soutiennent les personnes aveugles ou ayant une 
déficience visuelle de tous âges. 

Que ce soit pour une bonne cause ou non, O.NOIR offre 
tout ce que vous attendez d’une bonne table : un service 
de première 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 



La production biologique locale 
 
On parle beaucoup de la pollution liée à l’utilisation de l’automobile individuelle. Ce qu’on oublie parfois, 
c’est que les aliments sont aussi de grands voyageurs! Le transport des aliments a un impact environnemental 
significatif: plus le trajet de la nourriture est long, plus les émissions de gaz à effet de serre sont élevées. Des 
évaluations révèlent que les aliments parcourent en moyenne 2 400 km entre leur lieu de production et leur lieu 
de consommation… L'exemple du kiwi: le transport par avion d’un kiwi de la Nouvelle-Zélande émet dans 
l’atmosphère l’équivalant de cinq fois le poids du fruit en dioxyde de carbone. Les kiwis semblent abordables 
lorsqu’on passe à la caisse pour payer l’épicerie, mais leur transport génère des gaz à effet de serre qui 
contribuent au réchauffement climatique. Ces coûts environnementaux et sociaux ne sont pas comptabilisés 
dans le prix... En plus de soutenir l'agriculture locale, l'achat de produits québécois permet de réduire le 
réchauffement climatique! 

L’Agriculture soutenue par la communauté (ASC) est un partenariat entre les consommateurs, souvent des 
citadins et des citadines, et les producteurs maraîchers biologiques avoisinants. Les partenaires de la ferme 
achètent à l’avance une part des récoltes. L’ASC soutient ainsi l’économie locale et réduit les distances de 
livraison entre le lieu de production et le lieu d’achat, diminuant ainsi la pollution issue du transport et 
procurant des aliments d’une qualité et d’une fraîcheur imbattables. De plus, les projets d’ASC permettent 
d’établir un lien direct avec la terre et les personnes qui produisent les aliments que nous mangeons. 

Le partenariat entre la ferme et les consommateurs et consommatrices permet aux agriculteurs et agricultrices 
d’accéder sans s’endetter au financement nécessaire au déroulement de toute la saison. Durant la période de 
production, généralement de juillet à octobre, les parts (légumes, fruits et/ou viande) sont distribuées lors des 
rendez-vous hebdomadaires à un point de distribution près du lieu de résidence ou de travail des partenaires. 

L’ASC présente donc un micro-système de distribution directe très écologique. Les partenaires qui le 
souhaitent peuvent aussi s’impliquer bénévolement au travail de la ferme. Voilà donc une tout autre approche 
de l’alimentation! Pour en savoir plus sur le programme d’ASC, n’hésitez pas à communiquer avec Équiterre. 
http://www.equiterre.org/ 

En résumé: L’achat de produits biologiques locaux, que ce soit dans le cadre de l’ASC, de l’achat direct auprès 
de producteurs biologiques de sa région, ou encore du choix de produits biologiques québécois au 

supermarché, est un geste de soutien envers l’économie québécoise et une 
façon de réduire �
��������� 	��� ��9� :� �;;�� 	�� �����/� ����� �����
�������  ���� ��� �9�  ���� ���!����� 	��� ���	���� #���!���;���� � :�
!����	�����/�

+1�'+�1�/��

�$�

)�������5��������!����!�� �������<������=���>!-����������������
	�� =��� (�-����� 2��������� !��� ��� 	�� ��!!������ ��������
��-���0������ �����/�����;����������>!-����� ���������;;�� ���
����� ;����� 	�� �������� -�#	���	������ ��� ��� 	����/� )����
����� ����� ��� ��;��������� 7$8���5$�� 5��� ����� 4� 3��� &�
=�-����



Pour enlever un nid de guêpes sans danger, il suffit d’installer un récipient contenant de l'huile ou 
de l'essence sous le nid.  
Le lendemain, tous les moustiques seront morts dans le plat.   Il ne reste qu'à enlever le nid.  

 

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

 
Pour empêcher les écureuils de détruire vos mangeoires d'oiseaux, accrochez une 
mèche de cheveux après la chaîne qui soutient la mangeoire. Les écureuils ont peur des cheveux. 
Les cheveux qui servent à l'artisanat font tout aussi bien l'affaire.  

 

Éliminer 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 à l’endroit où elles sont le plus nombreuses. Elles en raffolent et le 
ramèneront dans la fourmilière, malgré le fait que ce soit du poison pour elles. 
 En général, la fourmilière sera détruite dans l'heure qui suit. Ce truc ne comporte aucun risque pour les 
enfants. 
2. Plantez des pensées ou des herbes (menthe, marjolaine, lavande, fenouil) autour de la maison. 

3. Identifiez les endroits où les fourmis pénètrent dans la maison, pressez un citron et laissez les pelures sur 
place. 
4. Un mélange d’acide borique et de miel placé aux endroits infestés les attire et les tue. 
5. Placez de la sauge verte ou du camphre dans les garde-robes.  

 

Éloigner les araignées. 
Avec l'arrivée du beau temps, viennent aussi nos amies les araignées... brrr! 
Si vous êtes comme moi et ne supportez pas la vue de ces petites bestioles à huit pattes, 
utilisez le cèdre. Placez des morceaux de cèdre dans vos garde-robes, les coins de cuisine, de 
salon, etc. 
Les araignées n'aiment vraiment pas le cèdre et vous en serez débarrassés !  Nous n’apprécions guère la 
présence des araignées dans nos maisons.  Toutefois, elles sont d’une grande utilité pour éliminer beaucoup 
d’autres insectes.  
�

����������� moustiques. 
Si vous jardinez et êtes attaqués de toutes parts par les moustiques, vous pouvez utiliser une petite 
chaudière de métal dans laquelle vous faites, pour l'aération, quelques trous avec un marteau et un 
clou. Faites-y brûler des brindilles, ainsi que quelques déchets verts provenant du sarclage.  Vous 
pouvez faire la même chose lorsque vous allez pêcher. Pour plus de sécurité, placez votre petite 

chaudière sur une pierre. Vous pouvez même la transporter avec vous, si vous fabriquez un crochet avec un 
cintre. Une boîte à café en métal ne coûte rien. Très peu de fumée suffit, si vous la dirigez vers vous. 
C'est 100 fois plus efficace que les produits chimiques !  

�4�
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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 once de chocolat blanc haché, 2 tasses 
de farine, 1/2 c thé de poudre à pâte, 1/2 c thé de soda à pâte, 1/2 tasse de beurre ou margarine, 2 œufs, 1 c thé 
vanille.  

Mélanger la farine, le soda et la poudre à pâte. Réserver. Ajouter le chocolat et le sucre. Ajouter 1/2 tasse de beurre 
ou margarine ramolli. Ajouter les oeufs battus légèrement et 1 c thé de vanille. Bien mélanger. À la main, faire une 
pâte lisse, faire des boulettes de la grosseur d'une balle de ping-pong et mettre sur une plaque graissée à 2 pouces 
d'intervalle. Cuire a 375ºF. pendant 10-12 minutes, le dessus doit être doré. Refroidir 5 minutes 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 c thé de poudre à pâte, 1/2 c thé sel ,10 onces de chocolat mi sucré ,1/2 tasse de beurre non 
salé, coupé en cubes, 1 c table de vanille, 2 c thé de café instantané, 3 gros œufs, 1/3 tasse de cassonade, 1 tasse de 
sucre, 1/2 tasse de chocolat au lait coupé en grosses pépites, 1/2 tasse de chocolat non sucré coupé en grosses 
pépites ,1/2 tasse de noix de macadam hachées . 

Préchauffer le four à 350ºF. Tamiser ensemble la farine, la poudre à pâte et le sel. Fondre le 10 onces de chocolat 
avec le beurre au bain-marie. Enlever du feu et garder mou en posant sur un bol d'eau tiède. 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 cassonade et le sucre, placer ce bol sur un plat d'eau chaude 
non bouillante et battre pour réchauffer la préparation. Enlever et battre encore 5 minutes jusqu'à jaune très pâle et 
épais.  

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

Mettre à la cuillère à table sur une plaque à biscuit recouverte d'un papier parchemin, espacer de 1 1/2 pouce. 
Aplatir un peu avec une fourchette. Cuire sur la 2ieme tablette du haut du 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, 1 tasse cassonade, 1/2 tasse de sucre, 2 gros œufs, 3 c a thé 
essence vanille, 2-3/4 tasse de farine, 2 c a thé poudre a pâte, 1 c a thé sel ,2 tasses de chocolats chipits (paquet de 
10-12 onces), 1 tasse de noix haché (facultatif).  

Défaire le beurre et la graisse en crème. Ajouter la cassonade, sucre, oeufs et vanille. Ajouter la farine, mélanger 
avec la poudre à pâte et le sel. Bien mélanger. Ajouter les pépites de chocolats et les noix. Déposer sur une plaque à 
biscuits graissée. Cuire au four à 375°F,7 à 8 minutes. �
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Si cela fait toujours plaisir de le voir pointer le bout de son nez, ça n'est pas pour autant 
qu'il faut le regarder. Dangereux pour la peau, le soleil l'est également 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 revanche, ses ravages sur les yeux le sont beaucoup 
moins. Les responsables sont toujours les mêmes, à savoir les rayons UV. 
Attention : ces rayons sont invisibles à l'œil nu, ils ne doivent pas être confondus avec la luminosité. Ainsi, ça 
n'est pas parce que le soleil ne darde pas ses rayons sur vous qu'il n'y a pas de risques ! 
 Les UVA sont les plus nocifs pour les yeux. Chez l'adulte ils atteignent le cristallin et chez l'enfant, ils 
peuvent aller jusqu'à la rétine !   
 Les UVB, quant à eux, sont absorbés par le cristallin justement. Le cristallin, c'est une sorte de lentille située 
derrière l'iris de l'œil qui permet, à la manière d'un objectif d'appareil photo, de faire la mise au point. 

  

Une augmentation des cas dus aux surexpositions 
 Avec l'âge, et sous l'influence d'autres facteurs de risque (diabète, troubles du métabolisme, hérédité), le 
cristallin peut s'opacifier : c'est la cataracte. 

Cette maladie, qui touche une personne sur 5 à partir de 65 ans, entraîne une baisse progressive de la 
vue, une mauvaise perception des contrastes, un éblouissement à la lumière vive et une vision floue des 
contours. Mais surtout, sans intervention chirurgicale, elle peut mener à la cécité totale. 
Or, comme le précise Pierre Cesarini, directeur de l'Association sécurité solaire : "Toutes les études le 
montrent : il y a en France de plus en plus d'interventions sur des cataractes précoces (environ + 5% par an). 
Mais surtout, l'âge moyen de l'intervention ne cesse de baisser. On sait maintenant que 20% des cas de 
cataractes sont dus à des surexpositions solaires."  

 

Quelques conseils 
Ne pas s'exposer entre 12h et 16h, mettre un chapeau, de la crème sont parmi les recommandations les plus 
connues face au soleil. Mettre des lunettes de soleil en fait également partie, même si c'est moins connu. Et 
comme mieux vaut prévenir que guérir, on ne le répétera jamais assez !  
Par exemple, très peu de gens savent qu'il existe un index UV qui permet de connaître la force du 
rayonnement. Il dépend bien sûr des prévisions météo, mais il permet d'avoir une estimation de la force de 
l'ensoleillement, nuance Pierre Cesarini. À partir d'un index égal à 4, il faut porter des lunettes." 

L'index UV dépend de plusieurs facteurs : 

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

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

 L'heure de la journée. C'est au moment du midi solaire, à l'heure d'été qu'il y a le plus de risques. 
 Le mois de l'année : "Contrairement à ce que l'on pourrait croire, les UV sont tout aussi forts en mai qu'en 
août. C'est le 21 juin, lors du solstice d'été, qu'ils sont le plus forts", précise le directeur de l'association.  
 La nature des surfaces environnantes : par exemple, l'eau réfléchit 5% à 10% des UV, le sable 20%, la 
neige, 85%. Si vous vous trouvez dans l'une des conditions, attention les yeux.   

�6�

Soleil : attention les yeux 
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Un incontournable en lecture pour quiconque cherche un sens à sa vie 

Le récit d'une quête, celle de Santiago, un jeune berger andalou parti à la recherche d'un trésor 
enfoui au pied des pyramides. Dans le désert, initié par l'alchimiste, il apprendra à écouter son 
coeur, à lire les signes du destin et par-dessus tout, à aller au bout de son rêve. 

L’alchimiste  Paulo Coelho  Édition: J’ai lu   11.95$ 

Également du même auteur 

Sur le bord de la rivière Piedra, je me suis assise et j'ai pleuré  

Guerrier de la lumière 

Onze minutes 

Manuel du  guerrier de la lumière 

-��

� r les Favoris par ordre alphabétique ?  

Les entrées les plus récentes figurent automatiquement au bas du  menu Favoris ou de l'un de ses sous-
dossiers. Vous pouvez réorganiser manuellement ces liens par ordre alphabétique comme suit : 
 
1. Ouvrez le menu Favoris pour en afficher la liste.  
2. Cliquez du bouton droit sur un lien quelconque et, dans son menu contextuel, exécutez la commande Trier 
par nom. 

 

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

Sites à 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 pourquoi pas une visite sur notre nouveau site internet 

http://www.eveildesbasques.org/ 
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��������   VACANCES ! �

Ceux qui ne trouvent pas le temps pour prendre un repos bien mérité devront trouver du temps pour être 
malade! C'est ainsi que parlait un vieux Sage. Quelle sagesse! Sans les connaître, il a toujours vécu en 
harmonie avec les dix commandements du bon vacancier que voici:�

Un bon moment, chaque année, tu choisiras  

Pour te reposer et te refaire sainement. 

 

Tes amis et tes parents, tu visiteras  

Pour retourner à tes origines respectueusement. 

 

Sous le soleil, en silence, tu prieras  

Pour laisser le Seigneur te parler chaleureusement. 

 

Chaque matin tout heureux tu te lèveras  

Pour accomplir tes oeuvres sereinement. 

 

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

Afin de rendre grâce pour la vie reçue 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 fidèlement. 

 

Les oiseaux du ciel et les bêtes 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. 

 

À la fin de ce repos, ton Seigneur tu remercieras  

Pour mieux apprécier les dons reçus gratuitement.    
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�L'institutrice interroge : - Toto, douze 
bouteilles de vin à 12$ chacune, combien 
ça fait?  
- À la maison, ça fait 3 jours, madame 

Sois honnête Maxime. Est-ce que ta 
maman t'a aidé à faire tes devoirs de 
math ? 
 
- Non monsieur, elle les a fait toute 
seule..�

Deux élèves discutent dans la cour de 
l'école pendant la récréation... 
 
- À quelle heure te réveilles-tu le matin? 
 
- Oh, environ une heure après le début 
des cours! 

Carmen Moyen 

MAI 

Gilbert  Rioux 

Cindy Bossé 

Roger Proulx 

Guillaume Lord 

Marguerite Talbot 

Jeanne D'Arc Denis 

Aurélie M. Bernier 

Lucienne Saint-Jean 

Normand Gagnon 

Nathalie Beaulieu 

Martine Malenfant 

Denis Levesque 

Hélène Lavoie 

Tracy Holland 

Josée Lavoie 

Nicole Ouellet 

Réjean Migneault 

Céline Théberge 

Madone Ouellet 

Carole Laforest 

JUIN 

Guylaine Devost 

JUILLET 

Gaétane Labonté 

Jean-Paul Rioux 

Lise Drapeau 

Benoît Lévesque 

Liguori Dubé 

Jacqueline Rioux 

Jimmy Jean 

Daniel Cyr 

Fernand Ouellet 

Francine Cimon 

Jean Dumont 

Mariette Tardif 

AOÛT 

Éric Dumais 

Florence Bélanger Bérubé 

Marie-Anne Beaulieu 

Blanche Drapeau 

Denis Saindon 

Réal Bérubé 

Aline Martin 

Daniel Paquet 

Gilles Fournier 

Yvon Bouchard 

Pierre Lebel 

Mélanie Dumais 

Michel Rioux 

Bernyse Bélanger 

Micheline Beaulieu 
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