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LÕhiver sÕeffacera doucement, laissant la lumi•re revenir. La rivi•re 
reprendra vie, comme nos idŽes et nos Žlans nouveaux. La paix 

trouvera sa place dans nos cÏurs, dans les petits gestes du quotidien.  

Apr•s lÕhiver, le printemps nous rŽveillera en Žclats de joie.
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ætre au premier rang pour les droits et le bien-•tre des a”nŽs de MŽkinac 

La section AQDR MŽkinac rŽafÞrme avec force son engagement ˆ •tre au premier 
rang dans la dŽfense des droits des personnes retraitŽes et prŽ-retraitŽes de la 
rŽgion. Nous croyons fermement que les a”nŽs de MŽkinac ont droit ˆ une vie 
digne, active et sereine.  Nous mettons tout en Ïuvre pour que leurs voix soient 
entendues, respectŽes et valorisŽes. 

ætre ˆ lÕavant-garde, pour nous, signiÞe anticiper les besoins, agir avec conviction 
et b‰tir des ponts entre les gŽnŽrations, les milieux et les institutions. CÕest aussi 
reconna”tre que le vieillissement est une richesse collective, une pŽriode de vie 
porteuse de savoirs, dÕengagements et de transformations sociales. 

Notre prŽsence est motivŽe par une volontŽ profonde : celle de soutenir les 
personnes a”nŽes dans leur autonomie, leur bien-•tre et leur capacitŽ ˆ exercer 
pleinement leurs droits. Nous sommes lˆ pour reprŽsenter, informer, outiller et 
mobiliser. Nous sommes lˆ pour que personne ne soit laissŽ de c™tŽ. 

Ë travers nos actions, nos partenariats et nos prises de position, nous voulons •tre 
un moteur de changement, un rep•re solide et une voix forte pour les a”nŽs de 
MŽkinac. Ensemble, nous construisons un avenir o• le respect, la justice et la qualitŽ 
de vie des personnes  prŽ-retraitŽes et retraitŽes sont au cÏur des prioritŽs. 
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Chers membres, 

   LÕAQDR MŽkinac continue dÕavancer avec confiance et dŽtermination. 
Nous savons que pour b‰tir plus fort, il est essentiel de travailler ensemble, en brisant les 
barri•res entre nos comitŽs et nos groupes. Briser l es silos est une prioritŽ : en 
partageant nos idŽes et nos forces, nous crŽons une communautŽ plus solide et plus 
ouverte, capable de dŽfendre avec vigueur les droits  des personnes retraitŽes et 
prŽretraitŽes. 

Un enjeu qui nous touche particuli•rement est celui  du logement. Trop dÕa”nŽs vivent 
aujourdÕhui avec lÕinquiŽtude de trouver un milieu de vie abordable, sŽcuritaire et adaptŽ 
ˆ leurs besoins. Le logement nÕest pas seulement une question matŽrielle : cÕest une 
condition de dignitŽ, de santŽ et de tranquillitŽ dÕ esprit. LÕAQDR suit ce dossier de pr•s 
et continuera ˆ porter la voix des a”nŽs aupr•s des dŽcideurs pour que des solutions 
concr•tes voient le jour. 

Je suis aussi tr•s enthousiaste devant les nouveaux projets et activitŽs qui sont sur la 
table. Plusieurs initiatives sont en prŽparation et elles promettent de renforcer notre 
prŽsence sur le terrain, dÕŽlargir nos espaces de discussion et de multiplier les occasions 
de se rencontrer. Ces projets refl•tent la vitalitŽ de notre organisme et lÕŽnergie de nos 
membres. Ils sont le signe que lÕAQDR MŽkinac ne cesse de se renouveler pour mieux 
rŽpondre aux besoins de sa communautŽ. 

Notre objectif est clair : demeurer un porte-voix c rŽdible, engagŽ et proche des rŽalitŽs 
vŽcues par les a”nŽs. Nous voulons transformer vos prŽoccupations en solutions.   

Ensemble, nous avons la capacitŽ de b‰tir un avenir plus juste et plus chaleureux. 

Sinc•res salutations 

            Votre prŽsident, Claude Trudel

MOT du PRƒSIDENT"
Monsieur Claude  Trudel "
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!Rassemblement de No‘l : Un succ•s empreint de convivialitŽ et de douceur. 
!Parce que nous avons tous droit ˆ ces instants prŽcieux !  
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ACTIVITƒS 
LÕAQDR affirme avec conviction que la connaissance et la convivialitŽ constituent les 

piliers dÕune communautŽ forte et Žpanouie. Dans cet  esprit, nous mettons en place des 
activitŽs de qualitŽ, accessibles ˆ tous gr‰ce ˆ des  tarifs avantageux. 

Nos choix de confŽrences sont pensŽs en fonction de s enjeux qui vous concernent, et 
nous restons ouverts ˆ vos suggestions pour enrichi r notre programmation. 

La mission de lÕAQDR est dÕinformer et de diffuser le savoir par le biais dÕactivitŽs, de 
formations et de communications, avec lÕambition de briser lÕisolement et dÕoffrir des 
expŽriences stimulantes sur notre territoire. Cours, confŽrences et activitŽs viennent 
Žlargir nos horizons et consolider notre rŽputation  en mati•re dÕactivitŽs engageantes. 

Vous avez des idŽes et/ou suggestions ?  
Communiquez avec nous  au 418 289-2880 / aqdrmekinacadm@gmail.com  

Pour ne rien manquer de nos activitŽs, surveillez notre site web et notre page Facebook  

ConfŽrence - Novembre 2025 
L'anxiŽtŽ : comment calmer ce tourbillon 

SOUVENIRS de nos activitŽs ensemble 
Des moments enrichissants et plaisants !  

ConfŽrence de Catherine Desaulniers , travailleuse sociale 
catherinedesaulniers.com  5
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INFORMATIONS
LÕAQDR MŽkinac sÕengage ˆ vous tenir au courant des enjeux qui vous concernent 
directement, que ce soit en mati•re de santŽ, de droits, ou de services publics.  Dans 
cette rubrique, nous vous prŽsentons les grandes lignes des  lois 7 et 2  du Gouvernement 
du QuŽbec. Deux rŽformes majeures qui touchent directement les services publics et 
lÕacc•s aux soins. 

SOURCE : AQDR  MŽkinac - Janvier 2025 6

La Loi!7 vise ˆ simplifier lÕƒtat quŽbŽcois en rŽduisant la bureaucratie et en renfor•ant lÕimputabilitŽ 
des hauts fonctionnaires. Elle prŽvoit la fusion ou lÕabolition de certains organismes publics, le transfert 
de responsabilitŽs entre minist•res et la diminution  des rapports administratifs jugŽs redondants, tout en 
maintenant les exigences essentielles de transparence. LÕobjectif dŽclarŽ est de permettre aux employŽs 
de lÕƒtat de consacrer davantage de temps aux services directs ˆ la population plut™t quÕ ̂la paperasse, 
et dÕamŽliorer la coordination interne des services publics. Toutefois, plusieurs syndicats et groupes 
communautaires craignent que cette restructuration entra”ne une centralisation excessive, une perte 
dÕautonomie pour les organismes communautaires et un affaiblissement de la fonction publique. Pour 
eux, la volontŽ de Ç dŽgraisser È lÕƒtat pourrait se traduire par une rŽduction de la diversitŽ des voix et 
une fragilisation du tissu social.

La Loi!2 cherche ˆ amŽliorer lÕacc•s aux soins mŽdicaux en responsabilisant collectivement les 
mŽdecins de famille et en rattachant automatiquement chaque citoyen ˆ une clinique, comme un 
GMF ou un CLSC. Au dŽpart, la loi imposait des mŽcanismes stricts : pŽnalitŽs Þnanci•res basŽes 
sur le volume de rendez-vous, pastilles de vulnŽrabilitŽ inßuen•ant la rŽmunŽration, et sanctions 
sŽv•res contre les actions concertŽes des mŽdecins. Ces mesures ont ŽtŽ largement dŽnoncŽes par 
la FMOQ (FŽdŽration des mŽdecins omnipraticiens du QuŽbec), organisation professionnelle qui reprŽsente 
les mŽdecins de famille et dŽfend leurs conditions de pratique. Ë la suite dÕune entente majeure 
entre la FMOQ et le gouvernement, plusieurs ŽlŽments coercitifs ont ŽtŽ retirŽs : Þn des pŽnalitŽs, 
abandon des pastilles, retrait des sanctions et introduction dÕun mod•le basŽ sur des incitatifs 
Þnanciers, incluant une hausse graduelle de la rŽmunŽration. LÕobjectif demeure dÕaugmenter la 
prise en charge , jusquÕˆ 500!000 patients supplŽmentaires dÕici Þn juin 2026, mais la mise en 
Ïuvre sera plus progressive, plus collaborative et encore entourŽe dÕincertitudes, notamment quant 
ˆ la capacitŽ rŽelle des Žquipes et ˆ la centralisation accrue du syst•me.

LOI 7

LOI 2



 

LES BIENFAITS 
DE LA  

SIESTE
La sieste : une habitude saine 

Bien que les siestes de jour soient une habitude de vie courante chez les personnes vivant 
dans les pays o• il fait chaud, elles ne sont pas aussi courantes au Canada. Que ce soit en 
raison dÕun manque de temps per•u ou dÕune impression nŽgative, ce bref moment de repos 
est trop souvent occultŽ par de nombreux adultes. 

ƒtant donnŽ le rythme effrŽnŽ de la vie contemporaine et tout ce quÕelle exige en mati•re 
dÕattention, cÕest malheureux que nous soyons si nombreux ˆ ne pas dormir le nombre 
dÕheures recommandŽes par nuit. Cela ne demande pas grand-chose. Faire rŽguli•rement 
une courte sieste de seulement 10 ˆ 20 minutes, au bon moment de la journŽe, peut avoir des 
bienfaits qui rapportent beaucoup en si peu de temps. 

Selon des chercheurs de lÕUniversitŽ Laval, pr•s de 12 % de la population souffre dÕinsomnie. 
La sieste stimule votre capacitŽ dÕapprentissage, amŽliore votre mŽmoire et aide ˆ rŽduire 
votre tension artŽrielle. Les bŽnŽÞces dÕune sieste aussi br•ve que 10 ˆ 20 minutes sont bien 
documentŽs. Le nombre dÕheures de sommeil a tendance ˆ baisser avec lÕ‰ge, pour atteindre 
6,5 heures par nuit en moyenne, particuli•rement chez les a”nŽs de 65 ans et plus. En faisant 
des siestes plus longues pendant la journŽe, les personnes ‰gŽes peuvent plus facilement 
obtenir les 7 ˆ 8 heures de sommeil quotidiennes recommandŽes. Les siestes ne sont pas 
nŽcessaires, et elles ne conviennent pas ˆ tout le monde, mais les jours o• vous ressentez de 
la fatigue, elles peuvent vous rendre plus conscient et attentif, tout en amŽliorant votre 
mŽmoire. 

Voici un petit guide pour vous aider ˆ mieux comprendre les effets bŽnŽÞques de la sieste. 
Un guide Žtape par Žtape, qui vous aidera ˆ ma”triser lÕart de la sieste ! 

De nombreux chercheurs appuient la thŽorie selon laquelle le besoin de faire la sieste est 
attribuable au rythme biologique innŽ de tous les mammif•res, y compris les humains. 
Lorsque nous sommes somnolents en dŽbut dÕapr•s-midi, cÕest simplement en raison du 
rythme circadien naturel de notre corps. Votre corps sŽcr•te une hormone qui vous fait 
bri•vement penser que cÕest lÕheure dÕaller au lit. Bien que cette baisse dÕŽnergie devrait Þnir 
par sÕestomper au cours de lÕapr•s-midi, les siestes sont devenues une habitude ˆ la fois chez 
les humains et chez les animaux. 

SOURCE : https://www.biron.com/fr/centre-du-savoir/petit-guide-biron/art-de-la-sieste/
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!LA SIESTE 
selon le nombre 
de minutes 

Faire une sieste peut avoir des effets tr•s diffŽrents selon sa durŽe. 
Une courte sieste de 10 ˆ 20 minutes  est idŽale pour recharger 
rapidement les batteries : elle amŽliore la vigilance, la 
concentration et lÕŽnergie, sans provoquer de somnolence au 
rŽveil. En revanche, une sieste de 30 minutes  peut •tre moins 
bŽnŽÞque, car elle risque dÕentra”ner une inertie du sommeil, cette 
sensation de confusion ou de lourdeur qui peut survenir juste 
apr•s le rŽveil. 

Si lÕon pousse jusquÕˆ 60 minutes , les bŽnŽÞces changent : cette 
durŽe favorise la consolidation de la mŽmoire, notamment celle 
des faits, des visages et des noms. EnÞn, une sieste de 90 minutes 
correspond ˆ un cycle complet de sommeil. Elle permet non 
seulement dÕamŽliorer la mŽmoire, mais aussi de renforcer la 
concentration et la vigilance, tout en rŽduisant les risques dÕinertie 
au rŽveil. 

Ainsi, choisir la durŽe de sa sieste dŽpend de ses besoins du 
moment : un regain dÕŽnergie rapide, une pause plus profonde 
pour la mŽmoire, ou un vŽritable cycle rŽparateur. 

AUTRES CONSEILS 
Faites la sieste dans un endroit calme, sombre et tranquille ; un lit est tout indiquŽ pour optimiser votre 
confort. Si vous ne parvenez pas ˆ vous endormir, il se peut que votre corps ne soit pas aussi fatiguŽ 
que vous le pensez.  CÕest possible que seul votre cerveau ait besoin de repos. Envisagez plut™t une 
courte pŽriode de mŽditation. 

Trop souvent, nous considŽrons la sieste comme un lu xe et non comme 
une nŽcessitŽ biologique cruciale pour notre santŽ et notre bien-•tre 
gŽnŽral. Ne la percevez pas comme une activitŽ pour laquelle vous devez 
trouver du temps supplŽmentaire dans votre journŽe bien remplie. Une 
bonne sieste ne fera quÕamŽliorer votre productivitŽ et rendre le temps 
passŽ ŽveillŽ plus agrŽable, que ce soit au travail, avec votre famille, avec 
vos amis ou en vous adonnant ˆ vos passe-temps. Faire la sieste peut 
sÕavŽrer un complŽment sain ˆ une saine hygi•ne du sommeil. Mais ne 
dormez que si vous en avez besoin et si vous souffrez dÕinsomnie, ne 
faites pas de sieste.
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MƒKINAC en lumi•re : Portraits de nos municipalitŽs 
Cette rubrique offre un regard immersif sur les mun icipalitŽs de MŽkinac, mettant en 

valeur leur histoire, leurs habitants et leur dynami sme ˆ travers des portraits 
authentiques. Un voyage captivant au cÏur de la rŽgi on ! 

Lac-aux-Sables 
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La municipalitŽ de Lac-aux-Sables compte un vaste territoire de 287,86 km 2, une population 
de 1!300 habitants permanents  et dÕenviron 2 200 rŽsidents saisonniers en plus de plusieurs 
terrains de camping. Vers 1880, avant m•me la fondation de la Paroisse de Saint-RŽmi du 
Lac-aux-Sables. Le 21 janvier 1897, on venait dŽjˆ sur le t erritoire de la localitŽ, 
particuli•rement dans le secteur des lacs Francis (BržlŽ) et des AmŽricains, des Žtrangers 
pour faire la p•che et la chasse sportives et aussi pour sÕy reposer. Et cÕest ainsi que tr•s 
rapidement, le Lac-aux-Sables, aux eaux tr•s claires, devenait et demeure encore le lieu 
dÕattirance privilŽgiŽ pour la villŽgiature, la baignade et le nautisme. Tr•s t™t, des chalets sÕy 
construisent et des activitŽs de plein air sÕy pratiquent.

La fleur emblŽmatique de Lac-aux-Sables est lÕhŽmŽrocalle Stella de Oro, 
une vivace reconnue pour sa floraison h‰tive et presque continue tout lÕŽtŽ. 
Ses fleurs jaunes en forme de trompette Žvoquent les sablons dorŽs du 
territoire et offrent un accueil lumineux aux vacanciers de passage. Facile ˆ 
cultiver et tr•s apprŽciŽe pour son Žclat durable, cette ÒŽtoile dÕorÓ incarne 
parfaitement le caract•re chaleureux et accueillant de la municipalitŽ. 

Saint RŽmi, nŽ vers 437 et devenu archev•que de Reims ˆ 22 ans, est surtout connu pour sa 
sagesse, sa charitŽ et le bapt•me historique du roi Clovis. Figure de douceur et de courage 
spirituel, il demeura un guide respectŽ jusquÕˆ sa mort en 533, ˆ lÕ‰ge de 96 ans. Ë 
Lac-aux-Sables, il est le patron de la paroisse, symbole dÕun hŽritage de foi, de solidaritŽ et 
de bienveillance qui continue dÕinspirer la communautŽ.



 

!

10

!"#$%&'()#*&#+%&%!!%'
,!"-#*."/(%0-

102+&'-&3&-("!

454674548

!"# $%&'"()"*")+# ,&# -&./"0# 1# 2(.3")+.# ")# 4546# &)# 7!89# :;8<=>? 9# 2%&(# @"3# 1A).3B# &)#
,%0&*")+#C&D#(133"*/@"#2@&3#,E&)"#0")+1D)"#,"#*"3&("3#0%)0(F+"3G#!E%/H"0+DI#"3+#0@1D(JK#1*.@D%("(#
@"3#0%),D+D%)3#,"#'D"B#I1'%(D3"(#@ED)0@&3D%)#3%0D1@"#"+#(")I%(0"(#@"3#3"('D0"3#,"#31)+.#"+#,"#3%&+D")G#
<"# 2@1)# "3+# 2%(+.# 21(# 2@&3D"&(3# *D)D3+F("3# "+# %($1)D3*"3B# "+# D@# ("2(.3")+"# &)# D)'"3+D33"*")+#
*1H"&(#,"#4LB6#*D@@D1(,3#3&(#0D)C#1)3G#

<"#C&D#"3+#21(+D0&@DF("*")+#D)+.("331)+#2%&(#'%&3B#@"3#1A).3B#0E"3+#C&"#0"#2@1)#)"#3"#@D*D+"#213#M#
,"3#2(%*"33"3JK#D@#0%)+D")+#1&33D#,"3#3+1+D3+DC&"3#21(@1)+"3#3&(#@1#(.1@D+.#10+&"@@"#,"3#2"(3%))"3#
N$."3#1&#-&./"0G#<"3#0ODII("3#2"(*"++")+# ,"#*D"&P#0%*2("),("#@"3#,.ID3#1&PC&"@3# '%&3#Q+"3#
0%)I(%)+.3B#C&"#0"#3%D+#")#*1+DF("# ,"#@%$"*")+B# ,"# ("'")&#%&#,E100F3#1&P#3%D)3G#>@3#*%)+(")+#
1&33D# @ED*2%(+1)0"# ,"# ("0%))1A+("# '%+("# 0%)+(D/&+D%)# M# @1# 3%0D.+.# "+# ,"# *"++("# ")# 2@10"# ,"3#
3%@&+D%)3#1,12+."3#M#'%3#/"3%D)3G#

<"#2@1)#,E10+D%)#"3+#&)"#.+12"#D*2%(+1)+"#2%&(#/N+D(#&)#-&./"0#%R#D@#I1D+#/%)#'D"D@@D(B#%R#0O1C&"#
2"(3%))"#N$."#2"&+#3"#3")+D(#("32"0+."B#3%&+")&"#"+#2@"D)"*")+#D)0@&3"#,1)3#@1#'D"#0%@@"0+D'"G#

�j���W�I�V�0�§�»�1�W�'�0�X�Ù�V�0�V�j�j�V�§!
!"#$%!&

VISION

Optimiser les possibilitŽs de bonne santŽ,  
de participation et de sŽcuritŽ aÞn dÕaccro”tre 
la qualitŽ de !vie pendant la !vieillesse.

OBJECTIFS

 �z Adapter le QuŽbec au vieillissement rapide 
de sa population tout en veillant ˆ !lÕŽquitŽ 
intergŽnŽrationnelle; 

 �z AmŽliorer les conditions de vie des personnes 
a”nŽes, notamment pour les plus vulnŽrables; 

 �z Permettre aux personnes a”nŽes qui le 
souhaitent de rester chez elles le plus 
longtemps possible et faire en sorte que 
leur !sŽcuritŽ ne soit pas !compromise. 

ORIENTATIONS

Vieillir et vivre ensemble, cÕest :

 �z Favoriser la participation sociale des personnes 
a”nŽes dans la communautŽ; 

 �z Permettre aux personnes a”nŽes dÕy vieillir 
en !santŽ; 

 �z CrŽer des environnements sains, sŽcuritaires 
et !accueillants ˆ leur Žgard.

APPROCHE

 �z Agir sur le niveau de vie des personnes a”nŽes, 
leur !mode de !vie et leurs milieux de vie;

 �z Mobiliser des acteurs nationaux, rŽgionaux 
et locaux dans les secteurs publics, 
communautaires et privŽs (minist•res 
et !organismes gouvernementaux, rŽseau de la 
santŽ et des services sociaux, municipalitŽs et 
MRC, communautŽs autochtones, organismes 
communautaires, chercheurs);

 �z Favoriser la participation des personnes a”nŽes, 
de leurs proches et de leur entourage;

 �z Mettre en place et soutenir la rŽalisation 
dÕactions de !proximitŽ, intŽgrŽes et 
complŽmentaires propres ˆ la rŽalitŽ locale 
des !communautŽs.
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On comptait 48 000 personnes de 85 ans et plus (7 % des personnes a”nŽes) en 1986 

et  188!000 (13 %) en 2016. Ce nombre pourrait pratiquement quadrupler pour atteindre 

741!000 !(27 %) en 2066.

2016

2066 741 000

1986 48 000

188 000!" �‚!
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22,5
ans 20

ans

En moyenne, les personnes qui 

ont atteint lÕ‰ge de 65 !ans en 2021 

peuvent aspirer ˆ vivre environ 

20 !annŽes supplŽmentaires .
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En 2021, on comptait environ 

3!200 !centenaires au QuŽbec,  

dont 78 !% Žtaient des femmes. 

Selon les projections, le nombre 

de centenaires pourrait s'Žlever ˆ plus 

de 44 400 en 2066, dont environ 63 % 

seraient des femmes.

#$!!#$#%

63"%78 "%

#%.#.%
2001!: 59!%

2021!: 54!%

2031!: 53!% (ISQ

2061!: 51!%
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Le groupe de

en 2016, ils pour
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En 2021, on dŽn

Selon les projec

des femmes.
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Femme : 22,5 ans 

Homme : 20,

En moyenne, 

En 2018, environ 63 !% des personnes ‰gŽes 

de 65 !ans et plus ont effectuŽ du bŽnŽvolat. 

Cela reprŽsente environ 978 !000 !personnes. 

Elles y ont consacrŽ 252,2 millions dÕheures, 

Žquivalant environ ˆ 131 400 emplois. 

63!% 252,2"M   
heures

131"400
emplois

978 "000
personnes

 et plus 

, 

Že, soit dans 

. 
97 !%

3!%

des ainŽs  
vivent  

ˆ domicile

En 2021, 97!% des personnes de 65 !ans et plus 

vivaient dans une maison, un appartement, 

une rŽsidence privŽe pour a”nŽs (RPA) ou  

dans un type de maison attenante 

ou un logement mobile. Le taux 

dÕhŽbergement de longue durŽe, soit dans 

les!centres dÕhŽbergement et de soins 

de longue durŽe (CHSLD) des personnes 

‰gŽes de 65!ans et plus Žtait infŽrieur ˆ 3 !%. 

�Ù�U�0�•�®�€� �U���i�0
En 2020-2021, 41 !% des personnes 

‰gŽes de 65!ˆ 74 !ans Žtaient tr•s 

satisfaites de leur vie sociale. Cette 

proportion atteignait 47 !% chez 

les!personnes de 75 !ans et plus. 

!"#$%&'
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47 !%
41!%
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La politique gouvernementale Vieillir et vivre ensemble, chez soi, dans sa communautŽ, 

au QuŽbec  (VVE) est un projet de sociŽtŽ qui convie lÕensemble des personnes, des communautŽs, 

des organisations et des minist•res et organismes g ouvernementaux ˆ b‰tir une sociŽtŽ et des 

environnements adaptŽs dans lesquels il est possible de vieillir en santŽ et en sŽcuritŽ. Elle sÕinspire 

du concept du vieillissement actif pr™nŽ par lÕ Organisation mondiale de la SantŽ  (OMS), qui 

consiste ˆ Ç !optimiser les possibilitŽs de bonne santŽ, de participation et de sŽcuritŽ aÞn dÕaccro”tre 

la qualitŽ de vie pendant la vieillesse !È. Ce concept privilŽgie une approche inclusive dans laquelle 

les personnes a”nŽes sont invitŽes ˆ participer et ˆ jouer un r™le dynamique. 

Vieillir en restant actif est un concept qui se concrŽtise dans le parcours de vie des personnes et qui 

interpelle les acteurs de tous les domaines de la s ociŽtŽ. Il rappelle lÕimportance dÕagir sur des 

facteurs collectifs pour transformer et adapter les environnements aÞn dÕoptimiser les retombŽes 

pour chaque personne de la communautŽ. Le mod•le de s villes amies des a”nŽs dŽveloppŽ par 

lÕOMS et adaptŽ au QuŽbec est un exemple qui tŽmoig ne de la fa•on dont le vieillissement actif 

peut •tre ancrŽ dans un territoire et •tre intŽgrŽ dans une perspective de dŽveloppement durable 

des communautŽs. Le vieillissement actif est associŽ ˆ des niveaux ŽlevŽs de bien-•tre et de qualitŽ 

de vie pour les personnes a”nŽes. 

�0�H�H�0�»�®�•���1�u�1�H�U�¥�Â�0�®�•�'�Â�•�Ù�U�0�U�i�i�U�®�®�0�s�0�u�»�•��� �»�U�H�•
Plusieurs politiques et plans dÕaction qui portent sur le concept du vieillissement actif, comme 

proposŽ par lÕOMS, sont en Ïuvre dans diffŽrents pays et gŽn•rent des rŽsultats ˆ la fois pour les 

personnes, les organisations et la sociŽtŽ dans son ensemble (schŽma 1). Il est plus facile pour les 

personnes a”nŽes de participer dans leur communautŽ  et dÕen retirer des effets bŽnŽÞques pour leur 

santŽ et leur qualitŽ de vie lorsque les environnem ents b‰tis et sociaux sont adaptŽs ˆ leurs besoins. 

Pour adapter ces environnements, les divers ordres de gouvernement entretiennent des pratiques 

de collaboration et de concertation avec leurs partenaires, offrant ainsi de meilleures perspectives 

dÕatteindre un changement durable, recherchŽ ˆ plusieurs niveaux.

POUR TOUT SAVOIR sur le PLAN DÕACTION :
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PETITS TRUCS  

!
Les agrumes, riches en vitamine !C, donnent un vrai coup de pouce au syst•me immunitaire 
et aident ˆ maintenir lÕŽnergie tout au long de la journŽe. Le citron, lui, rŽveille la digestion 
en douceur !: parfois, une simple touche dÕaciditŽ sufÞt pour faire toute la diffŽrence.

express

Choisir une chanson joyeuse etÉ bouger ! ! Trois minutes seulement. Pas besoin de 
chorŽgraphie !: taper du pied, balancer les bras, tourner sur soi-m•me. Le but, cÕest de faire 
circuler lÕŽnergie ! "

Un peu de jardinageÉ M•me sans jardin, cultiver quelques herbes (basilic,
ciboulette) stimule la motricitŽ Þne, lÕodorat et la ÞertŽ de voir pousser quelque 
parfume les repas.

#
Prendre soixante secondes pour inventer quelque chose ! : un petit dessin, une phrase 
poŽtique, une idŽe farfelue, un souvenir racontŽ en trois mots. Pas besoin dÕ•tre artiste !: 
lÕobjectif est simplement de laisser lÕimagination sÕŽtirer un peu. Une minute sufÞt pour 
rŽveiller lÕesprit et ajouter une touche de fantaisie ˆ la journŽe.

$
Partir marcher avec un petit objectif amusantÉ RepŽrer une belle ßeur, un oiseau, une 
couleur vive transforme la sortie en moment de plaisir. En plus de stimuler lÕobservation, 
chaque pas fait circuler le sang, oxyg•ne le cerveau et apporte une dose de vitalitŽ. Une 
marche simple peut devenir un vrai soin pour le corps et lÕesprit. Une marche de 30 ˆ 45 
minutes par jour aide ˆ maintenir une tension artŽrielle optimale. 

%
Le rituel du fou rire : 
Regarder une vidŽo dr™le, raconter une anecdote cocasse, ou simplement se laisser aller ˆ 
rire. Le rire, cÕest un massage interne gratuit. &
Trop de nouvelles = anxiŽtŽ . Ë force dÕentendre des mauvaises nouvelles, le cÏur sÕalourdit 
et lÕesprit sÕagite. Pour allŽger lÕanxiŽtŽ, on peut choisir un moment prŽcis pour Žcouter les 
infos, puis passer ˆ autre chose.  CÕest important de prendre soin de sa paix intŽrieure. 

'

La datte, riche en Þbres et antioxydants, soutient lÕŽnergie et la digestion. Facile ˆ intŽgrer au 
quotidien, elle offre une douceur naturelle qui remplace le sucre rafÞnŽ. 

SANTƒ

Les bienfaits du jardinage! M•me sans jardin, cultiver quelques herbes (basilic, menthe, 
ciboulette) stimule la motricitŽ Þne, lÕodorat et la ÞertŽ de voir pousser quelque chose. Et  en 
plus, •a parfume les repas.
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Il y a quelques jours ˆ peine, nous avons cŽlŽbrŽ la nouvelle annŽe 2026. Pour 
certains, ce fut un moment entourŽ de leurs proches alors que pour dÕautres ce 
fut un moment plut™t solitaire. Quoi quÕil en soit, la nouvelle annŽe est souvent 
synonyme de bilan. Et pour plusieurs personnes, ces bilans peuvent faire 
Žmerger des questionnements. Bien quÕils provoquent parfois des Žmotions 
dŽsagrŽables, ces questionnements sont normaux et ils mŽritent dÕ•tre reconnus, 
accueillis et entendus. En effet, ils sont le signe dÕune grande luciditŽ et dÕune 
conscience de soi face au temps qui passe. Se poser des questions, revisiter son 
parcours de vie et rŽßŽchir ˆ ce que nous laissons derri•re nous sont des 
dŽmarches lŽgitimes, qui prennent souvent plus de place en vieillissant. Ces 
moments de rŽßexion peuvent toutefois devenir plus lourds lorsquÕils sont vŽcus 
dans lÕinquiŽtude ou dans le silence. LÕanxiŽtŽ, chez les personnes a”nŽes, prend 
souvent la forme de prŽoccupations bien concr•tes : la peur de perdre son 
autonomie, lÕincertitude face ˆ notre santŽ, les changements ˆ venir ou encore 
les questions entourant la Þn de vie. 

Ë travers ces inquiŽtudes, il peut se glisser des questions plus profondes, voire 
m•me existentielles : Qui suis-je aujourdÕhui? Est-ce que l es gens se 
souviendront de moi ? QuÕest-ce que je souhaite transmettre, lŽguer ou laisser 
derri•re moi ? Lorsque ces questionnements nÕont pas dÕespace pour •tre 
exprimŽs, ils peuvent sÕintensiÞer et nourrir un sentiment dÕanxiŽtŽ et 
dÕisolement. Ceci Žtant dit, plusieurs a”nŽs nÕont pas toujours lÕespace nŽcessaire 
pour exprimer leurs peurs, leurs doutes ou leurs rŽßexions, que ce soit au sein 
de leur entourage ou dans les diffŽrents milieux quÕils frŽquentent. Ne pas se 
sentir ŽcoutŽ ou avoir lÕimpression que sa parole compte moins, peut accentuer 
lÕanxiŽtŽ. Pourtant, •tre entendu et respectŽ constitue un besoin fondamental, 
peu importe lÕ‰ge. Reconna”tre lÕanxiŽtŽ vŽcue par les personnes a”nŽes implique 
aussi de sÕinterroger collectivement sur la place que nous accordons ˆ leur 
parole. Trop souvent, par souci dÕefÞcacitŽ ou de protection, des dŽcisions sont 
prises sans que les personnes concernŽes aient rŽellement la place pour 
sÕexprimer, rŽßŽchir ou choisir.
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Pourtant, •tre consultŽ, •tre ŽcoutŽ et participer aux dŽcisions qui touchent sa vie 
sont des droits et constituent des ŽlŽments essentiels au bien-•tre psychologique. 
Favoriser lÕautodŽtermination et le respect de la parole des personnes a”nŽes ne 
contribue pas seulement ˆ apaiser lÕanxiŽtŽ : cela soutient leur identitŽ, leur dignitŽ et 
leur sentiment de sŽcuritŽ face au monde qui les entoure.  

En ce dŽbut dÕannŽe, je voulais vous rappeler que vos questionnements et vos 
inquiŽtudes ont leur raison dÕ•tre et ils ont droit dÕexister. Chaque rŽßexion, chaque 
doute ou chaque question que vous avez contribue ˆ nourrir votre comprŽhension de 
vous-m•me et ˆ donner du sens ˆ votre parcours de vie. Et parce que votre voix 
compte, il est essentiel que des espaces existent pour lÕexprimer et lÕentendre. Tout 
comme lÕAQDR MŽkinac, les organismes et les milieux qui sÕengagent ˆ Žcouter, 
respecter et accompagner les personnes a”nŽes jouent un r™le fondamental : ils 
crŽent des espaces o• votre prŽsence compte, o• vos forces sont reconnues et 
permettent, par le fait 
m•me, de renforcer votre sentiment de dignitŽ et dÕautonomie. 

En cette nouvelle annŽe 2026, souvenons-nous que vieillir, ce nÕest pas dispara”tre : 
cÕest continuer ˆ exister pleinement, ˆ transmettre son expŽrience et ˆ •tre reconnu 
dans sa juste valeur. Vos rŽßexions sont importantes, et votre voix mŽrite dÕ•tre 
entendue. Si ces rŽßexions et questionnements rŽsonnent en vous, il peut •tre 
pertinent dÕavoir un espace sŽcuritaire pour en parler et les explorer plus en 
profondeur. En tant que travailleuse sociale, jÕaccompagne les personnes a”nŽes dans 
leurs rŽßexions sur leur vie, la gestion de lÕanxiŽtŽ, le maintien de leur autonomie et 
plus encore. Ces rencontres sont un moment pour dŽposer vos rŽßexions, clariÞer vos 
besoins et trouver des fa•ons de traverser ces pŽriodes avec plus de sŽrŽnitŽ, tout en 
respectant votre rythme et vos choix. 

Je vous souhaite une annŽe remplie de petits plaisirs, de paix et dÕamour
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TEST ludique et sympathique   pour dŽcouvrir son niveau 

0  point 2 2  points 3  points

Pas du tout vrai Un peu vrai Assez vrai Tr•s vrai

Ce petit questionnaire nÕa aucune valeur scientiÞque ou 

mŽdicale : il ne sert ni ˆ poser un diagnostic ni ˆ Žvaluer 

la santŽ dÕune personne. Il sÕagit plut™t dÕun outil de 

rŽßexion douce, inspirŽ de mod•les reconnus en 

psychologie du bien-•tre, pour aider chacun ˆ prendre 

un moment pour observer diffŽrentes sph•res de sa vie. 

Son objectif est simplement dÕouvrir la discussion, de 

favoriser la prise de conscience et de soutenir le dialogue 

autour du bien-•tre et de lÕŽquilibre au quotidien.

Encerclez et calculez votre score du                       BONHEUR !
0 1 2 3
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Je me sens entourŽ(e) de personnes qui mÕapprŽcient. 

JÕai quelquÕun ˆ qui parler lorsque jÕen ai besoin. 

Je me sens utile ou apprŽciŽ(e) dans mon entourage. 

JÕai assez dÕŽnergie pour faire mes activitŽs quotidiennes. 

Je prends soin de ma santŽ du mieux que je peux. 

Je me sens gŽnŽralement bien dans mon corps. 

JÕai des activitŽs qui me plaisent et me motivent. 

Je sens que mes journŽes ont un sens ou un but. 

Je me sens Þer/Þ•re de ce que jÕaccomplis. 

Je me sens en sŽcuritŽ dans mon milieu de vie. 

Mon logement rŽpond bien ˆ mes besoins. 
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Je me sens ˆ lÕaise dans mon quartier ou mon village. 

Je peux prendre mes propres dŽcisions facilement. 

Je me sens capable de gŽrer mes affaires personnelles. 

Je peux demander de lÕaide sans g•ne lorsque jÕen ai besoin. 

Je me sens gŽnŽralement calme et en paix. 

0 1 2 3

( SUITE )

TOTAL : + + +

=

36 ˆ 45 points : ‚a rayonne! 
Plusieurs sph•res de votre vie sont bien nourries. On dirait un jardin en 

pleine ßoraison. Un bel Žquilibre qui fait du bien. 

25 ˆ 35 points : Beau terrain, quelques ßeurs ˆ arroserÉ 
Il y a de belles forces, et quelques petits coins qui gagneraient ˆ •tre 

bichonnŽs. Rien de dramatique, juste un peu dÕengrais bien-•tre par-ci 
par-lˆ. 

15 ˆ 24 points : On pourrait donner un petit coup de pouce ! 
Certaines sph•res ont besoin dÕun peu plus dÕattention. Avec un peu de 

soutien ou de nouvelles idŽes, •a peut vraiment sÕamŽliorer. 

 0 ˆ 14 points : On ne reste pas seul avec •a. 
Ce serait aidant dÕen jaser avec un proche ou encore avec un intervenant 
communautaire. Parfois, une bonne discussion ouvre dŽjˆ une porte vers 

plus de bien-•tre. 

POINTAGE

B ONHEUR ! 
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11 H SUCRERIE BOISVERT 
1 Rang de la Rivi•re Batiscan Nord-Est  
Saint-Stanislas

12 MARS 2026

Cabane !  sucre
Joignez-vous !  nous pour un moment sucr" et chaleureux 
!  la cabane !  sucre : un bon repas, de la bonne 
compagnie, et le plaisir d#$tre ensemble.

Ë vos agendas !  

Journ"e sant"
LÕimportance de prendre soin de soi 

10 H SALLE AUBIN 6 FƒVRIER 2026
301, St-Jacques, Sainte-Th•cle  

19

" ConfŽrence de Florence Lavoie  
        Infirmi•re en soins podologiques 

" Atelier avec VŽronique Genest  
               Chef-cosmŽticienne - Familiprix  

" ConfŽrence de  MŽgane Lefebvre  
               Infirmi•re - Familiprix  

" ConfŽrence de Sylvie Desaulniers  
               Acuponctrice  

" ConfŽrence de Julie GŽrin-Lajoie  
        Coiffeuse 

Repas chaud prŽparŽ par la 
Boulangerie Germain 

PLUSIEURS TIRAGES ! 
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INSCRIPTIONS OBLIGATOIRES 
Maximum 6 jours ouvrables avant la date de lÕŽvŽnement 

418 289-2880    /   aqdrmekinacadm@gmail.com

10 AVRIL

Intelligence Artificielle 
ConfŽrence pour dŽmystifier tout •aÉ  

10 H SALLE GANTERIE
445, Du Moullin, St-Tite

Avec 

Olivier Myre 

Une confŽrence accessible et ˆ la portŽe de tous  pour mieux 
comprendre lÕintelligence artiÞcielleÉ venez dŽcouvrir •a avec nous!

Nous souhaitons offrir des rencontres qui vous ressemblent et qui 
rŽpondent ˆ vos intŽr•ts. Quels th•mes aimeriez-vous explorer au 

cours des prochains mois ou quels sont les sujets qui vous inspirent ? 

Partagez vos suggestions ˆ  
aqdrmekinacadm@gmail.com ou au 418 289-2880  

Votre contribution nous aide ˆ crŽer une programmation vivante  
et enrichissante pour tous. 
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LÕŽchelle de BIEN-æTRE de Ryff
DŽveloppŽe dans les annŽes 1980 par la psychologue amŽricaine Carol Ryff, 
cette Žchelle repose sur une conception du bien -•tre inspirŽe de la philosophie 
dÕAristote : le but nÕest pas seulement de Òse sentir bienÓ, mais de mener une vie 
pleine de sens, de vertu et de dŽveloppement personn el. 

Contrairement aux approches centrŽes sur le plaisir  ou la satisfaction immŽdiate, 
Ryff propose une vision plus compl•te et durable du bien -•tre psychologique. 

Ç Je reconnais que jÕai ralenti 
un peu, mais je suis Þer de ce 
que jÕai traversŽ et de qui je 

suis devenu. È

 Ç!Je participe 
rŽguli•rement aux activitŽs 

offertes dans ma 
municipalitŽ. CÕest 

lÕoccasion de jaser, de 
mÕamuser et de me sentir 

bien entourŽ. !È!

Ç!Je choisis moi-m•me mes 
activitŽs et je dŽcide quand 
je veux recevoir de lÕaide,  
cÕest important pour moi!È

Ç!Je sais comment 
organiser mes 

papiers importants, 
et jÕai des rep•res 
clairs pour mes 

rendez-vous et mes 
appels, •a me 

rassure.!È
Ç!JÕaime prŽparer un petit dŽjeuner spŽcial quand mes 
petits-enfants viennent me visiter, savoir quÕils arrivent 

me donne une belle raison de me lever avec le sourire. !È

Ç!JÕai appris ˆ utiliser 
une tablette pour 
me tenir informŽ, 
me divertir, faire 

mes transactions et 
explorer des sujets 
qui mÕintŽressent.!È
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Pourquoi les arbres aiment les re%ait"s? 
Parce qu#ils ont en&n le ' mps de les regarder pousser.

Pourquoi les re%ait"s sourient-ils en regardant la pluie? 
Parce qu#ils savent que m$me les nuages ont besoin de se vider le c( ur.

Pourquoi les a)n"s aiment-ils les bancs au soleil? 
Parce qu#ils savent que la chaleur, *a se partage.

QUELQUES MOTS DOUX POUR VOUS FAIRE SOURIRE
Pourquoi les grands-parents gardent-ils toujours une chaise vide pr+s d#eux? 
Parce qu#ils savent que les plus belles conversations commencent souvent par 

, assis-toi un peu-.

     n raconte que la Saint !Valentin est nŽe quelque 
part  entre  les  pierres  anciennes  de  Rome et  les 
murmures  du  Moyen  åge.  Ë  lÕŽpoque  des 
empereurs,  fŽvrier  portait  dŽjˆ  un  parfum  de 
renouveau  :  les  Romains  y  cŽlŽbraient  la  Þn  de 
lÕhiver  et  la  promesse  de  la  vie  qui  revient.  Plus 
tard,  un  pr•tre  nommŽ Valentin  aurait  dŽ ÞŽ les 
interdits  pour  unir  des  amoureux  en  secret,  un 
geste  simple,  mais  assez  fort  pour  traverser  les 
si•cles.  Et  puis,  au XIV " si•cle,  les po•tes anglais 
ont ajoutŽ leur magie : ils croyaient que les oiseaux 
choisissaient  ce  jour  pour  former  leurs  couples. 
Depuis, le 14 fŽvrier est devenu ce quÕil est encore 
aujourdÕhui  :  une  journŽe o•  lÕon se  rappelle  que 
lÕamour,  sous  toutes  ses  formes,  mŽrite  dÕ•tre 
cŽlŽbrŽ,  doucement,  tendrement,  comme un  Þl 
rouge qui relie les cÏurs ˆ travers le temps.
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Les personnes a”nŽes sont de plus en plus ciblŽes par des fraudeurs qui exploitent la 
conÞance, lÕisolement ou la mŽconnaissance des nouvelles technologies. Plusieurs sources 
gouvernementales et mŽdiatiques dŽcrivent une hausse marquŽe des stratag•mes, ainsi 
quÕune diversiÞcation des mŽthodes utilisŽes pour soutirer de lÕargent ou des renseignements 

1. Le hame•onnage (phishing) 
Le site gouvernemental JuridiQC identiÞe le 
hame•onnage comme lÕune des fraudes les plus 
frŽquentes chez les a”nŽs. Les fraudeurs envoient 
un courriel ou un texto prŽtendant provenir dÕune 
institution connue (banque, gouvernement, service 
public). Ils menacent de fermer un compte ou 
exigent une mise ˆ jour urgente, puis invitent la 
victime ˆ cliquer sur un lien frauduleux. 

Signes typiques : 
¥ message impersonnel ; 
¥ fautes dÕorthographe ; 
¥ sentiment dÕurgence ; 
¥ demande de renseignements personnels. 

3. LÕarnaque des Ògrands-parentsÓ 
DŽcrite par plusieurs institutions Þnanci•res, cette 
fraude consiste ˆ appeler un a”nŽ en se faisant 
passer pour un petit-Þls ou une petite-Þlle en 
dŽtresse. Le fraudeur demande un transfert 
dÕargent urgent pour rŽgler un probl•me 
(accident, arrestation, voyage). 

Tactique clŽ :  
¥ jouer sur lÕŽmotion et la panique. 

4. Les fraudes de soutien technique 
Selon la Banque Royale du Canada, les a”nŽs sont 
souvent ciblŽs par de faux techniciens qui 
prŽtendent que leur ordinateur est infectŽ ou 
compromis. Ils demandent un acc•s ˆ distance ou 
un paiement pour un faux service. 

Risques : 
¥ vol dÕinformations ; 
¥ installation de logiciels malveillants ; 
¥ pertes Þnanci•res. 

5. Les arnaques Þnanci•res et investissements 
frauduleux 
Des sites spŽcialisŽs en Þnances rapportent une 
hausse des escroqueries l iŽes ˆ de faux 
placements, des crypto-monnaies ou des offres 
trop belles pour •tre vraies conseilsretraite.ca. Les 
fraudeurs promettent des rendements rapides et 
garantis. 

Cible privilŽgiŽe :  
¥ les a”nŽs ayant accumulŽ des Žconomies. 

6. Les fraudes commises par des proches 
Bien que moins visibles, elles sont frŽquentes : un 
membre de la famille ou un voisin abuse de la 
conÞance dÕun a”nŽ pour obtenir de lÕargent, des 
biens ou un acc•s ˆ ses comptes. Ces situations 
sont souvent difÞciles ˆ dŽtecter et ˆ dŽnoncer. 

Les fraudes envers les a”nŽs sont variŽes, 
sophistiquŽes et en forte croissance. Les 
organismes comme lÕAQDR jouent un r™le 
essentiel pour informer, prŽvenir et soutenir 
les personnes vulnŽrables. La vigilance, la 
discussion avec des proches et la vŽriÞcation 
systŽmatique de toute demande urgente ou 
inhabituelle demeurent les meilleurs 
moyens de protection. 

Quand les fraudeurs sÕattaquent aux a”nŽs 
LES MƒTHODES Ë CONNAëTRE

Les accusations de fraude envers des a”nŽs au 
QuŽbec sont en hausse. Cette explosion 
sÕexplique notamment par lÕacc•s accru des 
fraudeurs ˆ des donnŽes personnelles en ligne 
et par lÕŽvolution rapide des outils numŽriques. 

2. LÕarnaque du Òfaux reprŽsentantÓ 
Radio-Canada rapporte que ces fraudes, dŽjˆ bien 
connues, prennent une tournure plus dangereuse : 
certaines dŽgŽn•rent en agressions physiques ou 
en intrusions domiciliaires. Le fraudeur se prŽsente 
comme un employŽ dÕune institution (banque, 
Hydro -QuŽbec, gouvernement) et demande ˆ 
entrer ou ˆ rŽcupŽrer des documents ou de 
lÕargent. 

Objectifs : 
¥ soutirer des biens, des cartes bancaires ou 

accŽder au domicile. 
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Profitez de rŽductions exclusives pour vos assurances auto, habitation et vŽhicules de loisirs, 
ainsi que plusieurs autres avantages : 

Services gratuits  : assistance routi•re, si vous combinez vos assurances auto et habitation / 
assistance juridique, incluant un accompagnement en cas de vol dÕidentitŽ / aide 
psychologique, en cas de sinistre 

Diminution de 50 $ de votre franchise ˆ chaque renouvellement sans rŽclamation en 
assurance auto, habitation et vŽhicules de loisirs. 

Communiquez avec BENEVA pour mentionner que vous •tre membre de lÕAQDR ! 
Mentionnez votre numŽro de groupe : 10135 

Pour une soumission : beneva.ca/aqdr     /      1-800-322-9226 

IntŽressŽ.es par des 
COURS DÕINFORMATIQUE ?

Sur tablettes, tŽlŽphones et ordinateurs portables 
ANDROìD  -  APPLE  -  WINDOWS

INFORMATIONS / INSCRIPTIONS : 418 289-2880

INFORMATIONS / INSCRIPTIONS : 418 289-2880
DŽbut de la session : Fin fŽvrier

7 cours par session 

DurŽe de chaque cours : 3 heures 

85$ / session $
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Pour renouveler votre carte de membre en ligne, scanner le code QR ˆ lÕaide 
de votre tŽlŽphone et suivre les instructions : 

POUR NE RIEN MANQUER ! 
Inscrivez-vous ˆ notre infolettre ˆ aqdrmekinacadm@gmail.com

AQDR MŽkinac  
301, St-Jacques, local 218-A Sainte-Th•cle (QuŽbec)  G0X 3G0 
(418) 289-2880    aqdrmekinacadm@gmail.com 
www.aqdrmekinac.org 

QUIZ HIVER QU . B. COIS

1. Quel mois est gŽnŽralement le plus froid au QuŽbec !? 

2. En quelle annŽe a eu lieu la crise du verglas au QuŽbec ?  

3. Quel v•tement traditionnel est souvent associŽ ˆ lÕhiver et au Carnaval de QuŽbec !? 

4. QuÕest-ce quÕune cong•re ?  

5. En quelle annŽe a ŽtŽ inventŽe la motoneige ? 

6. Quel est le rŽel terme de Ç !charrue!È ?  

1.Janvier est habituellement le mois le plus froid, avec des tempŽratures qui 
descendent souvent sous les Ð20!¡C. 

2.La crise du verglas sÕest produite en janvier 1998, un Žpisode majeur de pluie 
vergla•ante qui a paralysŽ une grande partie du QuŽbec. 

3.La ceinture ßŽchŽe, colorŽe et tissŽe ˆ la main, est le symbole traditionnel le 
plus liŽ au Carnaval et ˆ lÕhiver quŽbŽcois. 

4.CÕest un amas de neige formŽ par le vent, qui crŽe des monticules parfois tr•s 
hauts le long des routes et des b‰timents. 

5.Joseph-Armand Bombardier crŽe sa premi•re motoneige en 1937, avant de 
lancer le Ski-Doo commercial en 1959. 

6.Le terme correct pour le vŽhicule qui dŽneige les rues est chasse-neige, m•me 
si Ç!charrue!È reste tr•s utilisŽ dans le langage populaire. 

RƒPONSES


