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le rangée: Lise Drapeau, trésoriere
Daniel Cyr, président,
Réal Ayotte, le vice-président

2e rangeée: Diane Gagnon, directrice TTITITiTImrmrmmimim s s
Gemma Lagacé, secrétaire

Gaétane Labonté, directrice
3e rangée: Claire Valiéres, 2e vice—présidente
Sylvie Tremblay, directrice

Jean-Paul Rioux, directeur

Le journal est publié sur le webhttp://www.eveildesbasques.org/
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Bonjour,

oo oo gd

Nous voici de retour pour la saison 2008-2009, Malgré un été plus ou moinslegnéas avons fait le
plein d’énergie et sommes préts a vous informer sur divers spjetous renseignent, vous amusent et
vous permettent de passer de bons moments, du moins je I'espére. -

[m]

Nous avons vécu de beaux moments la fin de semaine du 4 octobre aéébtation de du 30e
anniversaire de notre association et les 25 ans du transport et péumssjue ces belles énergies nous
soutiendront pour poursuivre la mission de notre organisme, soit de défepammetivoir les droits et les
intéréts des personnes vivant avec une limitation. ;

Nous vous invitons a collaborer a « votre » journal et en faire un outil privilégférdhation.
Bonne saison 2008-09
Mona Banville

HALLOWEEN

Invitation spéciale pour la féte de I'Halloween. Vous avez envie de vous déguysendie un
bon souper, de faire des lypsings et du karaokée?

Alors, j'attends votre inscription !!!

Date : 25 octobre 2008

Heure : 16h30 a 22h00

Co0t : 8% Membre handicapé, prévoir argent pour le transport
(9% pour la famille et 10$ membre soutien)

Lieu : Salle des Chevaliers de Colomb

Menu : Buffet italien

Prix de présences et de participation pour les gens qui sont déguiseés!
Pour vous inscrire, contacter Tania Santerre ou Hélene Bélanger au 851-2861

*La date limite pour s’inscrire a I'activité est le 20 octobre 2@8e repas doit étre payé a cette
date.

Pour les gens qui souhaitent faire des lypsings , veuillez me faire parvenir votre nom ainsi que le titre
de votre chanson avant le 15 octobre 2008.
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Bonjour a vous tous,
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Depuis la mi-aodt, je ne suis plus & I'Eveil desd@ses puisque mon congé"
maternité est débuté. C’est avec un pincement am goe je prends mon
congé méme si l'arrivée de mon petit bébé est vawedg joie. Je tiens a vo
souhaiter une belle fin d’année 2008. Continuerevibbnne participation aux
activités. Bienvenue et bonne poursuite a Tania.

On se revoit en juin 2009!
i . yMarrie-EVe Ouellet

Bonjour chers membres,

Depuis le 25 aodt 2008, je suis au poste d’anic&pour I'année 2008-2009 en
remplacement de Marie-Eve qui est en congé de niitet qui a eu une belle petite fille.
C’est avec grand plaisir qu’une fois de plus catteée on vous offre des

activités qui, jespére, sauront vous plaire.

En espérant de vous voir lors des activités a venir
Tania Santerre

Une nouvelle a I'Eveil!

Bonjour a tous!

Mon nom est Marnie Gauthier et je suis la nouveliagiaire a I'Eveil des
Basques. Je serai avec vous jusqu’a la mi-décerdbrsuis une étudiante du
Cégep de La Pocatiére en Techniques d’Educationiadisée et il me fait
plaisir de venir travailler dans la belle région deois-Pistoles. Je suis
originaire de Matane et j'ai vingt-deux ans. Peaw¢-@urons-nous la chance de

journal de I'Eveil. J'ai bien hate de vous voibiantot.
Marnie Guthier
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Programmation des activités pour 'année 2008-2009
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Aprés un été rempli d’'activités, I'automne est déja de retour. Pour cette occasion, on vous propose plusieurs activités auxquelles
vous pourrez vous inscrire afin de bien vous divertir lors de I'année 2008-2009. Ci-dessous se trouvent les différentes activités
offertes par les animatrices de I'Eveil des Basques.

ACTIVITES OFFERTES PAR TANIA

Les bons vieux amis stables
Début : Fin septembre

Date : un mercredi aux deux semaines en P.M
Endroit : Local de I'Eveil
Colt : Aucun

Les lundis entre amis (cafés- rencontre)

En collaboration avec différentes personnes et organismes, janimeraf@eseceontres sur différents
themes :

20 octobre :Les abus fait aux ainés

17 novembre Victime d’acte criminel

22 décembre Condition des pays défavorisés (Afrique)
Date : Un lundi par mois en P.M

Endroit : Local de I'Eveil

Codt : Aucun

Diner « Un brin de causette»
Début : Octobre
Date : un lundi par mois sur I'heure du diner

Endroit : Local de I'éveil
Co(t : Aucun

Si tu as envie d’'un diner entre amis pour discuter et te changer les idées, ik dindanisette » c’est pour
toi. Il n’y a aucun codt pour 'activité, mais tu dois apporter ton lunch.

*| 'activité aura lieu tout dépendamment du nombre d’inscriptions*
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ACTIVITES OFFERTES PAR HELENE
Conditionnement physique

Début : 17 octobre 2008
Date : Un vendredi aux deux semaines de 14 h 30 a 16 h 00

(
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Endroit : Centre de conditionnement physique des Basques
Colt : 4% la fois (Transport inclus)

Piscine

Début : 17 octobre 2008

Date : Un vendredi aux deux semaines de 9 h 30 a 10 h 30
Endroit : Piscine régionale des Basques

Co0t : 23% pour 4 séances (Transport inclus)

Accompagnement individuel

J'offre mes services pour de 'accompagnement individuel ou de petits groupes poeutoas celles
qui désirent sortir de leur isolement ou discuter en prenant un bon café.

ACTIVITES OFFERTES PAR CHARLYNE
Quilles

Volet compeétitif

Début : 3 octobre

Date : un vendredi pm aux deux semaines
Endroit : Salon de quilles de Trois-Pistoles

Quilles

Volet récréatif (anciennement les joueurs du Salon de quilles St-Jearewe-Di
Début : 10 octobre

Date : un vendredi pm aux deux semaines

Endroit : Salon de quilles de Trois-Pistoles

* Pour vous inscrire, vous pouvez téléphoner au bureau de L’Eveil 851-2861 et demander Tania ou Hé-
lene.*

En espéranious voir ! >
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La Presse nous apprenait dernierement l'immenassticg faite a I'athlete Chantal
Petitclerc, et a tous les athletes handicapéss gloelle n'empoche pas un cent pour avoir
gagné cinq médailles d'or aux jeux de Pékin.

En effet, chaque athlete qui gagne une médaillerdgnit une récompense de 20 000$ du
Comité olympique canadien. Mme Peticlerc devraritadempocher 100 000$, mais elle ne
recoit rien.

Pourquoi ? Les athlétes handicapés ne font pag martComité olympique canadien. lls
gagnent, on sort les drapeaux, mais pas le caseud

@vvvvvvvv<'vvvvvvv@

Et si l'affaire de tout le monde était I'affaire de personne!

Il était une fois un groupe de personnes qui avaour noms:. « Personne »,
« Quelgu'un », « N'importe qui », « Chacun » et euflfle monde ». Il y avait une
importante tache a accomplir et « Tout le mondetait &0r que « Quelgu'un » s’en
acquitterait... « N 'importe qui » aurait pu Eré mais « Personne » ne s’en est chargé.
« Quelgu’un » se facha, car il s’agissait de l&¢ade « Tout le monde ». « Chacun » pensa
que « N'importe qui » aurait pu la faire, mais «déane » ne réalisa que « Tout le monde »
ne le ferait pas. Il en est résulté que « Chacua Blamé « Quelqu’'un » alors que
« Personne » n'avait fait la tache que « N'impaoude» aurait pQ réaliser...

?
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Le 2 novembre
On change d’heure !!!

Cette modification aux conventions horaires estesuie a la
suite de I'adoption dEnergy Policy Acpar les Etats-Unis en
2005, afin de tirer davantage profit de la lumiduesoleil et consommer moins d'énergie pour
I'éclairage. En novembre 2006, a l'instar d'ayiresinces et territoires canadiens, le Québec
annoncait I'harmonisation de sa Loi sur le temgallpour«contribuer a maintenir, sans déca-
lage horaire, la synchronisation actuelle des mashinanciers et la concordance des rela-
tions d'affaires dans le domaine des transportdestcommunications entre les entreprises
guébécoises, canadiennes et américaines.»

Au Québec, ce retour a I'neure normale est égalelfoenasion d'inciter la population & chan-
ger les piles dans les détecteurs de fumée. Untdatade fumée en bon état de fonctionne-
ment peut sauver la vie des membres de votre fagnillcas d'incendie a la maison.

Pour vous assurer que votre détecteur de fuméersbtibn état de fonctionnement, vérifiez-le
une fois par mois en appuyant sur le bouton d'essai

Si vous croyez que vos détecteurs de fumée onteglu$)
ans, remplacez-les par de nouveaux détecteursiefu

En 2006, 18 personnes ont perdu la vie lors d'itiect
Montréal. Dans 86 % des cas, les avertisseursrdédune
fonctionnaient pas ou étaient tout simplement aissen
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Depuis le 20 mai dernier, il est plus simple deinglre Info-Santé, puisqu’il suffit de
composer le 8-1-1. Facile a retenir, ce numérmia thiffres peut étre composeé partout
au Québec, sauf dans le Grand-Nord (Terres-Crida-Baie-James et Nunavik). « Le
gouvernement a investi 18,4 millions de dollarsrpemdre encore plus facile d’'acces un
service trés apprécié de la population », a détdanmgnistre. Cette somme comprend no-
tamment les codts de la solution téléphoniquesgs&mes opérationnels et du répertoire
des ressources.

Limplantation de ce numéro unique a également sgtee que I'ensemble des régions
déploient des efforts considérables pour I'ajoutrelesources supplémentaires a la ré-
ponse téléphonique. Info-Santé, service de corguitprofessionnelle téléphonique ac-
cessible 24 heures par jour, 7 jours par semaise,arépondre a des besoins d’informa-
tion, de référence-orientation, d’avis professidsimel de conseils en matiére de santé et
de services sociaux. Le service Info-Santé permeegindre un professionnel de la san-
té en cas de probléeme non urgent. Toutefois, ggamdent un probleme urgent, il im-
porte de se rendre a l'urgence lorsque possibleleocomposer le 9-1-1 pour obtenir de
l'aide (policiers, ambulanciers, pompiers).

Le service Info-Santé est une composante majeula premiére ligne de soins de santé.

Il s'inscrit en complémentarité aux services de#tres de santé et de services sociaux et
des groupes de médecine de famille, qui assuremtlpor part la prise en charge du pa-

tient, au-dela d’'un probléme ponctuel .

En composant le 8-1-1, on rejoint 'un des quingevises régionaux Info-Santé au Que-
bec. Ces services régionaux sont reliés en reBeacette maniére, s’il y a surcharge a un
endroit, 'appel est transféré a une autre régians perte de la priorité d’appel. Cette fa-
con de procéder vise a favoriser une réductionddksis pour obtenir le service, au-dela
de I'avantage que comporte un numéro uniforme,lquen’a pas a chercher a chaque
fois puisqu’il se retient aisément. Auparavanpdlvait y avoir une centaine de numéros
de téléphone différents pour rejoindre Info-Sampéi, fonctionnait a I'échelle locale.
Maintenant, un seul numeéro a trois chiffres suffit.



J DOBBDOOORDOOORDOORRDOROODOR b
) o wefoxd
J OooDuDOODODODODODDODODODODY b

adéquat et sécuritaire.

Les séjours sont de sept jours et il y a parfoissiilité de réserver pour deux sé€jours
consécultifs.

\oici les coordonnées:

Mme Stéphanie Guité, coordonnatrice
La maison Maguire inc.

303 A, route 132 Ouest

St-Omer (Québec)

GOC 2z0

Tél: 1-888-364-6131

Courriel: fm81@globetrotter.net
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Renseignements importants

La Liste nationale de numéros de télécommunication exclus (LNNTE)@anéte le 30 septembre dernier. Elle
vise a réduire le nombre d'appels et de télécopies de télémarketing néa gésirecoivent les Canadiens.

Comment faire pour vous inscrire?

Depuis le 30 septembre , vous pouvez inscrire vos numéros de téléphone résidentialade oellde
télécopieur sur la LNNTE.

S'inscrire est simple, rapide et gratuit. Vous pouvez le faire en ligne &$adverw.LNNTE-DNCL.gc.ca ou

par téléphone aux numeéros sans frais 1-866-580-DNCL (1-866-580-3625) ou 1-888-DNCL-TTY (1-888-362
5889). Une fois que vous serez inscrit, de nombreux télévendeurs ne pourront plus vous appeler 31sjours api
votre inscription. Vous devez renouveler votre inscription tous les tros aoss voulez que vos numeéros
demeurent sur la LNNTE.

2.Qui peut encore vous appeler?

L'inscription sur la LNNTE permettra de réduire le nombre d'appels etadepéts de télémarketing sans
toutefois les éliminer tous.

Certalns types d'appels et de télécopies sont exempts de la LNNTE, y amgnprfaits au nom de ou par :
des organisations caritatives enregistrées qui sollicitent des dons;
des journaux offrant des abonnements;
des partis politiques et leurs candidats;
des entreprises avec lesquelles vous avez des relations commercitdesesxipar exemple, si vous avez
fait affaire avec une entreprise au cours des 18 derniers mois, telle upeigntie nettoyage de tapis, cette
entreprise peut vous appeler.
des appels d'entreprises effectuant des études de marché, des sondages ou eeetoquéiéme si vous
étes inscrit sur la LNNTE. Ces appels ne sont pas considérés comme des ag@isadketing parce
gu'ils ne visent pas a vendre un produit ou un service ni a solliciter des dons.

Si vous ne voulez pas recevoir d'appels de ces télévendeurs, vous pouvez leur demanidevd$nseméros
sur leurs listes de numeéros exclus. lls sont tenus de le faire dans les 31 yanswaire demande.

Vous pouvez porter plainte contre des télévendeurs dans le site Web de la LNNTE ouagrt &spsumeéros
sans frais 1-866-580-DNCL (1-866-580-3625) ou 1-888-DNCL-TTY (1-888-362-5889).

Les plaintes peuvent porter sur la réception d'un appel méme si vous étes inschit\BUTE, la reception
d'un appel en dehors des heures permises, un télévendeur qui n'inscrit pas votre nemumésty sur sa liste
de numeéros exclus, ou tout autres infractions aux regles.

Lorsque vous portez plainte, rappelez-vous que vous devez fournir des renseignencpreddalsate de
I'appel et le nom ou le numéro de téléphone du télévendeur.

Le CRTC fera enquéte et pourra imposer une pénalité aux télévendeurs jugés colgpabteanfreint les
Regles sur les télecommunications non sollicitées du CRTC. A compter du 30 se@@d@ie CRTC pourra
imposer des pénalités pouvant atteindre 1 500 $ pour un particulier et 15 000 $ pour une entregrisayret
chaque infraction. T
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LA JOURNEE INTERNATIONALE POUR LELIMINATION DE LAPAUVRETE

I P4

La Journée internationale pour I'élimination de la pauvretéeéddbrée depuis le 17 octobre 1987. Ce
jour-la, une centaine de milliers de personnes se sont rassen@dl@aris, ou leDéclaration
universelle des droits de 'homnze été signée en 1948, pour honorer les victimes de I'extréme
pauvreté, de la violence et de la faim. Ces personnes ont proclanepguerreté était une violation
des droits de 'lhomme et affirmé la nécessité d’une actiomume pour faire en sorte que ces droits
soient respectés. Depuis, des personnes de tous les payseseblast chaque année le 17 octobre
pour réitérer leur engagement et manifester leur solidarité avpaueses.

C’est aussi par sa résolution adoptée le 22 décembre 1992 que I'Assegvbkérale des Nations
Unies a déclaré le 17 octobre Journée internationale pour I'élionnde la pauvreté et invité tous les
Ftats & consacrer cette journée a la présentation et @reofwn, en fonction de leur contexte
national, d’activités concrétes visant a éliminer la pauvreté et &xenis

MISE EN CONTEXTE

Le comité Mobilisation contre la pauvreté de Kamouraska, RidérLoup et les Basques est une
initiative de la Corporation de développement communautaire (CDCRABK Etant donné que la
pauvreté est une préoccupation qui touche tous les organismes commesaldaalCDC a jugeé
pertinent de créer un comité de mobilisation afin de stimuberparticipation des groupes
communautaires aux évéenements ou activités soulignant la Jourrm@atiotele pour I'élimination
de la pauvreté du 17 octobre.

LE THEME

Le pain est I'aliment universel présent dans tous les pays, toutestigexutt toutes les classes
sociales. Symbole d’amitié, de partage et de solidarité, il a été au casumnbeeuses luttes sociales
dans l'histoire. C’est donc sous le théme : « Un pain pour la « FAIM » de la gduvrpte le comité
vous invite a souligner la Journée internationale pour I'élimination de la pauv@etie journée est

une belle occasion de sensibiliser la population sur I'importance de luttez opauvreté.
Différentes activités seront_proposées en régions,
"$ surveillez les journaux locaux et régionaux
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Diminuer sa consommation de chauffage

Le chauffage représente la part la plus importante de la facture dé#@¢60% en moyenne) d’un foyer tradi-
tionnel. Le climat rude que connait le Québec durant I'hiver explique en pattieltiisation parfois excessive
du chauffage. Mais si I'on compare le Québec avec des pays qui présentent ésscméaditions climatiques
telles que la Suéde ou la Norvége, on se rend compte que la quantité d’énergieautlsé&bec est beaucoup
plus importante. Les principaux problemes qui affectent la consommation dé&etlgiconfort dans un foyer
sont souvent liés a des infiltrations d’air d0 a une mauvaise isolation de I'lmbitdtis des mauvaises habitu-
des dans les foyers peuvent également avoir des conséquences sur cette snat@rsehdonc sur la facture
d’électricité.

Voici donc quelques gestes simples pour réduire les factures sans rien perdredueosné d’'une habitation.

Entretien

L’entretien annuel de votre systeme de chauffage est recommandé pour ueerssassbon fonctionnement et
un meilleur rendement énergétique.

Avant d’allumer votre systeme, nettoyez ou faites nettoyer le dessousrdeegélectriques, les bouches
d’air chaud (systéme a air soufflé), la grille d’aération située devanilieur (fournaise au gaz).
Purgez les radiateurs a eau chaude.

Température et thermostats

Maintenir une température ambiante égale dans toutes les piéces lorsqu’au@imeduiatire ne sépare les
pieces.
Lorsque vous étes présent, gardez la température des pieces autour de 18°®4°E12C0°F). Pour cha-
gue degré au-dessus de 20° C, vous consommez 2 a 5% en plus d’énergie de chauffage.
Baissez les thermostats d’environ 2°C a 4°C la nuit ou lorsque vous quittez votre logement.
En cas d’absence prolongée, maintenez la température a un degré suffisantgogueles tuyaux gelent
(12-15°C en fonction du logement).
Fermez les portes des pieces fraiches ou inoccupées.
Fiez-vous a un thermometre portable (déposé a un metre du sol dans le milieu d® [@opieajuster vos
thermostats mécaniques a la température idéeale.
Utiliser des thermostats électroniques programmables. lls sont plusadtamisat, mais permettent d’avoir
une température plus précise dans I'habitation. Les thermostats mécaniques @eniveine marge d’er-
reur de plus ou moins 2°C a 4°C.
Utiliser le ventilateur au plafond pour faire circuler la chaleur. Danane Isgraire en hiver, la chaleur accu-
mulée au plafond se dirigera vers le bas. Dans le sens antihoraire en étéuladehalgiece se dirigera
vers le plafond.
Vérifier gu’aucun meuble ou objet ne se situe devant les plinthes électriquese@ass peuvent empécher
la chaleur de bien circuler dans I'habitation.
Ajuster les rideaux a une hauteur d’environ 30 cm (12 po) au-dessus de vos plinthgs@&gotrur permettre a
la chaleur de circuler



BooBOODODDBDORROOOODODDODDE

= ) &)

=D —> =D

=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=

Ampoule difficile a retirer

Pour retirer facilement une ampoule coincée dans le globe, il suffit de prendreintoee en cuir et la
serrer délicatement autour de I'ampoule. Dévisser du bout des doigts en teeattia.c

Allume-feu avec des restes de chandelles

Faire fondre les restants de chandelles dans un vieux chaudron.

Quand la cire devient liquide, y incorporer du bran de scie. Il faut ajouter adsendke scie pour que le
mélange devienne épais.

Déposer le mélange dans de vieux moules a glagons. Congeler, démouler pericatiise allume-feu.

Bacs de peintures

Pour éviter le nettoyage des bacs de peinture, recouvrir ce bac d'un sac a donbegteis disposez par la
Suite et le tour est joué!

Boulons, écrous et vis rouillés

Verser de l'eau gazéifiée sur des boulons, des écrous ou des vis rouillés peuesidire tourner.

Ciseaux qui coupent mal

Des ciseaux qui coupent mal seront aiguisés de la fagon suivante: prenez lenddegapier d'aluminium
et pliez-la en quatre. Coupez-la avec les ciseaux pendant une minute et vous atiseadesiguisés
comme neuf!

Clouer sans fendre une planche

Afin d'enfoncer un clou sans fendre la piece de bois, frapper la pointe du clou pour la rivenéggeta
piece aura moins de chance de se fendre.

Colle blanche

Quand la colle blanche s'épaissit dans une bouteille, ajoutez-y une petite quantitégie, et la colle
reprendra sa consistance normale.
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Tartinade croguante aux noix de Grenoble a I'érable
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Donne 12 portions (2 c. a soupe par portion)

Voici une excellente tartinade pour bagels, cragseu croustilles de pita. Elle fait aussi une
bonne trempette pour tranches de pomme, batondlele fraises ou morceaux d'ananas.

Ingrédients

1 paquet (250 g/8 0z) de fromage a la creme faiblgras, mis a ramollir a température
ambiante pendant une heure

150 ml (2/3 tasse) noix de Grenoble hachées

125 ml (1/2 tasse) canneberges séchées ou raisins

50 ml (1/4 tasse) sirop d'érable

1 ml (1/4 c. a thé) cannelle

Préparation

1. Mettre le fromage en creme dans un bol moyen. &joles noix de Grenoble, les raisins, le
sirop et la cannelle. Brasser avec une cuilleras @ une spatule de plastique jusqu'a ce
gue les ingredients soient bien melanges.

2. Etendre sur des bagels, des réties ou des tradehmsmme.

CONSEIL : Pour faire une trempette plus molle pour les tneascde pomme ou les fraises,
utiliser deux fois plus de sirop d'érable. Poumurglla teneur

en matieres grasses et en calories, utiliser dmdge a la

creme fouettée plutbt qu'une brique de fromage ardéane

faible en gras.

Valeur nutritive par portion
. Calories : 124
Protéines : 3 ¢
Lipides : 8 ¢
Lipides saturés : 3 g
Cholestérol : 12 mg
Glucides: 11 g
Fibres alimentaires : 1 g



Alcool : bénéfigue pour la santé ?

Si I'on se fie aux nombreuses études qui tirent des conclusionssshieidaits de I'alcool, cette derniere ne
serait pas en tout point nocive...En effet, depuis quelques années, nombreuses tsalgslegieont démontré
gu’'une consommation modérée d’alcool pouvait avoir des effets positifa santé. Une des conclusions qui
ressort davantage est I'effet bénéfique de I'alcool dans ladattee les maladies cardiovasculaires. Ainsi, le
fait de boire un ou deux verres de vin par jour — de préférence de +reugduirait jusqu’a 40 % les risques
d’accidents cardiaques.

Pourquoi le vin rouge ? Et bien, parce qu’on retrouve dans la peau des, @issieurs molécules qui auraient
des propriétés favorables sur notre systéme cardiovasculaire. bord] le " resvératrol " améliore la
fluidité du sang, et par conséquent, réduit le risque de caillgusarLes " flavonoides " quant a eux, sont des
antioxydants assez puissants pour éliminer le mauvais cholestmsl ld paroi artérielle. Leur role
antioxydant semblerait au moins aussi important que celui de lningaE. En outre, plusieurs études
confirment que la consommation modérée de vin augmente la conoenttasi lipoprotéines de haute densité
(HDL), la fraction du bon cholestérol qui protege contre les maladiemariennes. Mais méme si on accorde
une certaine importance aux propriétés bénéfiques du vin, il restes’qgit la d’'une fenétre thérapeutique
bien mince. Et il ne faut pas oublier que ces études basent ésultats sur une consommation modérée
d’alcool, c’est-a-dire un ou deux verres de vin par jour. Alors, durant pothain repas entre amis, si votre
voisin tend sa coupe pour quémander un troisieme verre, en justdiamgfeste par les bienfaits du vin, vous
lui répondrez que les meilleures facons de diminuer les risqueslddies cardiovasculaires restent encore de
cesser de fumer, de contrbler sa pression artérielle et de fairetod&aahysique.

Qu’est-ce qu’'une consommation modérée ?
Voici quelques données, provenant du programme de santé Acti-Menu, qui vous I'expliquent :

Une consommation d’alcool équivaut a 340 ml de biére (& 5 % d’alcool), 150 ml de vin (& 12 % d’alcool),
85 ml de vin fortifié (a 20 % d’alcool) ou 45 ml de spiritueux.

Chez les femmes, une consommation modérée d’alcool varie entre 6 et 9 verresjas. sem
Chez les hommes, la consommation peut varier entre 6 et 14 verres par semaine.
Il faut éviter de boire rapidement, puisque le foie n’élimine que trés lentdaleatbl dans le sang.

Il est bon de prendre I'habitude de toujours garder un verre d’eau sous la main pour vousepermettr
d’étancher votre soif, de mieux déguster le vin et de boire plus lentement.

Les femmes enceintes et qui allaitent devraient s’abstenir de boiedat®l.
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Un parfum de cédre

Une famille hors du commun : mére morte trop jeune, ne laissant derriere elle qu'un
tenace parfum de cédre, pére conduit aux pires exces par un amour débordarg et quat
enfants, de la sainte nitouche a la fille perdue, liées entre elles par s gecse dé-
voileront un a un. Ce roman est aussi le portrait inoubliable de I'lle du Cap-Breton, en
Nouvelle-Ecosse, durant les premiéres décennies du siécle.

Ann-Marie MacDonald posséede a fond I'art des dialogues qui sonnent juste et des re-
bondissements spectaculaires. Son roman renferme la vie tout entiere, de khlarreur
douceur, de I'humour a la poésie, de I'opéra au jazz. Tantdt endiablée, tantbt lyrique,
son écriture nous étonne et nous émeut sans fin.

Flammarion-Québec 29.95% 0



I e Saviez-vous ?

Voyage au centre de la terre

Saviez-vous que la pénétration humaine la plus profonde a l'intérieur de la Terre n'a jamais été
plus loin qu'une dizaine de kilométres?

Il est méme peu probable que les hommes puissent aller bien bien plus loin.

En effet, le noyau, qui commence a quelque 3000 kilometres sous nos pieds, est trés chaud. Pro-
bablement 5000 degrés C.

Il se compose probablement de nickel et de fer en fusion avec un centre solide et on estime que
la pression est de 100 millions de kilos au centimetre carré. Ouch!

Les volcans ne sont que les cheminées qui permettent d'évacuer le trop-plein. Une belle porte
d'entrée vers le centre de la Terre!
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Les pauvres bétes
La fourrure? C'est beau. C'est chaud. C'est confortable. C'est doux et sensuel.

Saviez-vous que la fabrication d'un manteau de fourrure nécessite la peau de plusieurs
animaux? Voici quelques chiffres...

Pour un manteau d'agneau, il faut entre 28 et 30 agneaux.
Un manteau de castor= 15 castors

Un manteau de chat sauvage= 20 a 40 chats
Un manteau de chinchilla= 60 a 100 chinchillas
Un manteau d'hermine= 150 hermines

Un manteau de léopard= 4 a 5 léopards

Un manteau de loutre= 18 loutres

Un manteau de lynx= 11 lynx

Un manteau d'ocelot= 12 a 25 ocelots

Un manteau de renard= 15 et 25 renards

Un manteau de tigre= 3 a 10 tigres

Un manteau de vison= 35 a 65 visons
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DANS LE CADRE DE LA JOURNEE INTERNATIONALE POUR L’ELIMINATIO N DE LA PAUVRETE
A " quelquePROVERBES ET EXPRESSIONS AUTOUR DU PAIN...

&
A partir de la signification qui vous est donnée, trouver I'exjmassu le proverbe >
qui S’y rapporte. @
Par exemple : qui signifie « pour presque rien ». La réponséegptession

« Pour une bouchée de pain ».

Qui signifie... Proverbe ou expression

1.Participer a un travail collectif.

2.C’est une bonne affaire, cela tombe bien.

3.Ne rien laisser.

4 Avoir du travail en abondance.

5.Ne pas étre soucieux.

6.Exécuter un dur labeur pour survivre.

7.Commencer par le meilleur.

8.Personne d’heureux caractere.

9. Faire de belles promesses sans tenir compte des réalités.

10.Se vend trés facilement.

11.Etre bon et souriant.

12.C’est son moyen de subsistance.

13.Ne pas faire siens de tels procédeés.

14.Le priver de sa subsistance

15. Rendre le travail plus facile
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L'histoire du tablier de Grand-Mere

Le principal usage du tablier de Grand-Mere était de protéger la robe en dessous,
mais en plus de cela, il servait de gant pour retirer une poéle brdlante du fourneau;
il était merveilleux pour essuyer les larmes des enfants et a certaines occasions,
pour nettoyer les frimousses salies.

Depuis le poulailler, le tablier servait a transporter les oeufs, les poussins a
réanimer et parfois, les oeufs félés qui finissaient dans le fourneau.

Quand des visiteurs arrivaient, le tablier servait d'abri a des enfants timides et
guand le temps était frais, Grand-Mére s'en emmitouflait les bras.

Ce bon vieux tablier faisait office de soufflet agité au-dessus du feu de bois. C'est
lui qui transportait les pommes de terre et le bois sec jusque dans la cuisine.

Depuis le potager, il servait de panier pour de nombreux Iégumes. Apres que les
petits pois aient été récoltés, venait le tour des choux.
En fin de saison, il était utilisé pour ramasser les pommes tombées de l'arbre.

Quand des visiteurs arrivaient de fagcon impromptue, c'était surprenant de voir
avec quelle rapidité ce vieux tablier pouvait faire disparaitre la poussiere.

A I'neure de servir le repas, Grand-Meére allait sur le
perron agiter son tablier et les hommes au champ
savaient aussitét qu'ils devaient passer a table.

Grand-Mere [I'utilisait aussi pour poser la tarte aux
pommes a peine sortie du four sur le rebord de la
fenétre pour qu'elle refroidisse, tandis que, de nos
jours, sa petite-fille la pose la pour décongeler.

Il faudra de bien longues années avant que quelqu'un
invente quelque objet qui puisse remplacer ce bon
vieux tablier qui servait a tant de choses
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Rioux Doris
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Nos sinceres condoléances a la famille de Mme )& J D B
Régine Michaud décédée en juin dernier. H & &9 D )@ &

> &
& )9 & @ & & 9B
A Carole Sénéchal et Frang0|s Dubé pourledécesdg ¢ ¢ @9& @ 2 98 @& &

leur belle-sceur et membre de I'Eveil, Mme Muri@@anger & 9 & ) &
@&* 9 & *< & 9 &
A Jade, fille de Marie-Eve Ouellet qui a ) & & & &
montré son joli petit nez le 10 septembre < 2) & &
2008 2 4h30 de la nuit. & &
Elle pesait 6 livres 8 onces et
mesurait 19 1/4 pouces.
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Sébastien Beaulieu Francine Devost - -
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& Monique Dumais Juii ; &
& Pierre-Michel Jean ulienne Jean &
Diane D'auteuil Lyne Houle o
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& Patrick Beaulieu André Devost & & "% %,
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La mission
L'association de Personnes Handicapées I'Eveil des Basques a pour mission de :
- Promouvoir les droits et défendre les intéréts des personnes handicapées

- Promouvoir une meilleure intégration des personnes handicapées a la vaddamilturelle, sociale et
sportive

- Permettre aux personnes handicapées de mener une vie active, d'étrgeles ipart entiere en
respectant le droit au travail, a I'éducation, au transport, aux loisirs, adladitésies lieux publics

- Favoriser le regroupement des personnes handicapées et de leurs paseqtse soutes personnes
intéressées par les problémes des personnes handicapées

- Réaliser des projets concrets favorisant le mieux-étre et I'égaament personnel des personnes
handicapées

- Sensibiliser et faire des recommandations aux divers paliers d'adatioistaux corps publics, aux
marchands et a la population en genéral, pour ameéliorer I'environnement des personngxkaretica
favoriser le bien-étre de ces personnes.

Les objectifs
- Regrouper les personnes handicapées, leurs familles et toute personne éndérebsés de la
corporation

- Favoriser l'intégration sociale des personnes handicapées
- Sensibiliser et informer les membres, les instances décisionndbgsuitic en général

- Mettre en oeuvre ou collaborer a tout projet susceptible de répondre a tmrdessh présente
corporation

La production et la diffusion de ce bulletin sonéndues possibles grace :

L’Agence de développement des réseaux locaux deces de santé et de services sociaux du Bas-Baiment
(programme soutien aux organismes communautaires)

la contribution des membres

la contribution de divers commanditaires

Le bulletin est aussi disponible sur cassettes [esupersonnes ayant des problémes visuels, dedect
ou de compréhension. Si vous désirez recevoirlletbusous cette forme, veuillez nous en aviser.




