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Quel bel automne !
Même si les arbres ont revêtu leurs plus beaux habits, le départ des oiseaux migrateurs nous fait
toujours un petit pincement au cœur. On pense à l’hiver qui s’en vient, on se demande si on est

prêt. 
Chaque année c’est la même chose, mais on passe au travers, on s’occupe, on se lance des

petits défis à soi-même, on s’entoure de personnes positives, on savoure les bonnes nouvelles.
En parlant de bonne nouvelle, en voici justement une. Notre agente de liaison, Madame

Johannie Cyr et sa famille attendent la venue de la cigogne en janvier 2024 !
Nous sommes très heureux pour eux, et nous avons tous très hâte de voir cette belle petite
cocotte,  oui, vous avez bien compris, c’est une fille ! Nous souhaitons le meilleur à toute la

famille, et nous sommes de tout cœur avec eux ! 
Merci à Madame Sandra Cook d’avoir accepté d’occuper le poste en remplacement de

Madame Cyr, pour la durée du congé de maternité.
Alors, à bientôt Johannie et Bienvenue Sandra !

L’équipe

MOT DE L'ÉQUIPE DE
RÉDACTION
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Bonjour à tous,
Nouvellement arrivée dans l’équipe et très heureuse de faire parti de la famille de
l’APHA. Installé depuis deux ans dans cette belle région qu’est Mékinac, j’y
découvre des endroits merveilleux mais surtout des gens très accueillants.
Originaire de Québec J’ai vécu 27  ans à l’extérieur de la province. J’ai travaillée
plusieurs années dans le milieu scolaire comme éducatrice. En 2017, changement
de carrière, préposée aux bénéficiaires jusqu’à mon arrivée aux Lac-Aux-Sables en
2021. Les deux dernières années c’est avec l’équipe de la CDC que j’ai œuvré, ce qui
m’a amené jusqu’à vous. Alors en attente du retour du congé de maternité de
Johannie , j’aurai le bonheur de faire partie de votre belle gang. 
 
                                                                                                  Sandra Cook
 



1- Planifiez vos repas de la semaine à l’aide des spéciaux offerts en circulaire et dressez
ensuite votre liste d’épicerie. Lorsqu’on est seul, il peut être avantageux d’acheter en plus
petite quantité mais plus souvent, vous éviterez ainsi le gaspillage tout en ayant toujours des
produits frais.

2- Faites votre liste en fonction de la disposition de votre épicerie afin d’éviter de revenir sur
vos pas. Un truc infaillible pour limiter les tentations.

3- Évitez les allées au milieu qui sont majoritairement garnies de produits transformés. Les
aliments sains qui font partie des quatre groupes du Guide alimentaire canadien
(http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-alimentaire/index-fra.php) se retrouvent en
bordure de l’épicerie.

4- Ne faites jamais l’épicerie le ventre vide ! Vous éviterez ainsi les achats compulsifs.

5- Optez pour les marques maison ! Une offre aussi avantageuse et moins coûteuse.

6- Portez votre regard vers le haut ou le bas des étalages ! Si les produits placés à la hauteur
des yeux attirent l’attention, ils ne sont pas nécessairement les plus sains.

7- Vérifiez les dates de péremption des produits et optez pour les dates les plus éloignés afin
d`éviter le gaspillage alimentaire.

8- Attardez-vous à la provenance des aliments. L’achat local, tendance de l’heure, permet de
découvrir des produits de qualité tout en encourageant notre économie.

9- Lisez la liste des ingrédients et privilégiez celles qui sont courtes, donc exemptes de
plusieurs additifs.

10- Aiguisez votre sens critique ! Certains logos santé (solution sensée) et allégations
nutritionnelles (léger, faible en sodium, sans cholestérol, etc.) ne sont pas toujours synonyme
de meilleur choix.

Par : Danielle Leclerc

10 règles de base pour faire votre épicerie intelligemment.

Il n’est pas toujours évident de faire l’épicerie quand on est seul sans trop dépenser
et surtout sans gaspiller de la nourriture. Les gros formats sont souvent

économiques, mais ils se révèlent peu pratiques pour les personnes seules.
Pourtant, il suffit de mettre en pratique certaines stratégies pour économiser et

manger sainement.
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Par : Danielle Leclerc

Capsule Santé
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Capsule Santé (suite)
Par : Danielle Leclerc

1- Dans la section des fruits et
légumes, choisissez-les selon le
calendrier des saisons. Ils seront
alors moins coûteux, plus frais et
plus nutritifs. On retrouve le
calendrier des récoltes sur le site
de l’Association des producteurs
maraîchers du Québec :
www.magezquebec.com

2- Fréquentez les marchés publics :
une belle façon de découvrir des
producteurs d’ici, d`apprendre des
trucs culinaires et de faire des
économies.

3- Lorsque les légumes et les fruits
congelés ou en conserve sont en
rabais, profitez-en pour faire des
réserves, ils seront d’excellents
dépanneurs pour les journées où
vous serez à court de légumes ou
de fruits frais.

4- Achetez vos aliments en vrac
lorsque c’est possible, ils
permettent d`acheter de petites
quantités seulement et le prix du
vrac est toujours avantageux.

5- Faites vos propres biscuits,
barres de céréales ou muffins, une
belle façon d`économiser tout en
ayant un produit plus nutritif.

6- Préférez les formats réguliers aux
formats individuels. Si ces derniers sont
bien pratiques, ils sont plus coûteux et
moins écologiques.

7- Méfiez-vous des rabais accrocheurs !
Comparez toujours avec le format et le
prix régulier avant de remplir votre
panier. Petit conseil: le prix pour 100 g est
inscrit sur l’étiquette ce qui constitue une
façon rapide et efficace de comparer les
prix pour une portion standard.

8- Les œufs, les légumineuses et les
poissons en conserve sont d’excellentes
sources de protéines tout en étant
économiques. Assurez-vous d’en avoir en
tout temps sous la main!

9- Choisissez vos viandes et volailles les
moins transformées possibles. Profitez
des rabais, un poulet entier ou un rôti de
palette permettent de se faire une bonne
réserve de viande en congelant les
surplus.

10- Attention aux aliments à calories
vides (croustilles, bonbons, boisons
gazeuses, friandises chocolatées, etc.)
qui font vite grimper la facture en plus
d`être peu nutritifs.

10 astuces pour économiser.



Voici quelques exemples  de plantes 
annuelles populaires

Les bienfaits de la musique sur notre santé. 

 La majorité d’entre nous aimons la musique. Que ce soit une douce
symphonie, ou une musique rythmée, chacun a ses propres préférences. 

La musique sait nous calmer, elle nous rend heureux, elle nous rend aussi plus
social. Elle adoucit effectivement les mœurs et c’est scientifiquement prouvé.
Elle accompagne et soutient les personnes malades ou dépressives.
Personnellement, je n’ai pas eu la chance d’apprendre un instrument, bon, à
part quelques morceaux que j’ai appris au piano, mais pas de quoi faire un
album ! 

Dans cet article, je vous partage les effets bénéfiques de la musique sur notre
santé et bien-être.

N’hésitez pas à mettre une musique apaisante en fond pour vous
accompagner pendant cette lecture. Qu’est-ce que la musique ? Pour faire
vraiment très simple, la musique est une combinaison de sons. Le son
correspond lui-même à une onde produite par une vibration mécanique d’un
corps et qui se propage dans le milieu environnant. Plus la fréquence est
faible, plus la note est grave et inversement, plus la fréquence est haute, plus
la note est aigue. Zéro décibel correspondant au son minimum que nous
pouvons entendre.

Les bienfaits de la musique sont nombreux. Ils sont de plus observés chez les
adultes de tous âges, chez les enfants et même chez les nourrissons.
L’apprentissage de la musique améliore la mémoire de travail. Ce type de
mémoire est essentielle à la vie de tous les jours, à l’école, au travail. Elle
correspond à la capacité de retenir momentanément l’information et de la
traiter dans le but d’accomplir une tâche en cours, comme prendre des notes,
résoudre des problèmes, calculer mentalement, écrire, se concentrer,
comprendre des textes… 
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Par : Dominic Jacob

Coin musique 



Par : Nathalie  Bordeleau

NOUVEAUTÉ

Voici quelques exemples des meilleures
vivaces à floraison prolongée pour le

Québec

La musique nous rend plus sociables. Les musiciens sont capables de mieux
reconnaitre les émotions. Ils sont particulièrement doués pour identifier des
émotions comme la tristesse ou la peur, et même si celles-ci sont exprimées
dans une langue complètement inconnue du musicien. La musique par
conséquent améliore nos capacités sociales et développe notre sens de
l’écoute. La musique nous calme et aide à lutter contre le stress . Avec le  
rythme de vie qui s’accélère de plus en plus et le stress qui est omniprésent
dans nos vies, la musique a la capacité d’influencer positivement notre
humeur, et ceci en agissant sur nos hormones et nous aider à relaxer.

Si vous avez un coup de blues, vous avez remarqué comment le simple fait
d’écouter une musique que vous aimez peut vous redonner le moral et vous
remettre dans une bonne énergie. 

Pour résumé cette partie, la musique nous rend plus heureux, plus détendus,
nous apaise, améliore notre humeur et nous permet même de nous sentir
plus proches les uns des autres. 

La musique aide à mieux dormir, elle a particulièrement montré son efficacité
pour aider des personnes souffrant d’insomnies. Certains types de musique
peuvent en effet provoquer un état de relaxation plus ou moins profond afin
de favoriser le sommeil.

La musique nous motive à nous dépasser physiquement Une étude réalisée
auprès d’étudiants en bonne santé, a révélé que, pendant qu’ils pratiquaient
du vélo stationnaire, les participants se dépassaient beaucoup plus lorsque
la séance se passe en musique. 

Personnellement, je confirme que lorsque je fais du sport, j’aime que ça soit
en musique. La musique me motive à forcer plus et à me dépasser
d’avantage et donc à améliorer mes performances. 

Certaines musiques d’ambiance peuvent amplifier notre créativité en nous
inspirant.  

Pour nous aider à être plus créatif, la musique ne doit cependant pas être
écoutée très fort. Si celle-ci est trop forte, le cerveau est submergé
d’informations à traiter et ne peut se concentrer sur autre chose. De plus, en
écoutant la musique avec un volume modéré, on préserve nos tympans !

Bonne écoute!

            (sources diverses – Radio-Canada – Institut Amélis – Wikipédia)

Par : Nathalie Bordeleau
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Par : Dominic Jacob

Coin musique (suite)



              

Vingt ans après
Robert Piché 

sa vie, son destin
 
Bonjour ami (es) DE L'APHA,

voici pour vous un choix de lecture.

Connaissez-vous l'histoire du commandant Piché? 

Le 24 août 2001, le commandant Robert Piché pose son AIRBUS A330 en catastrophe aux
Açores alors que les réservoirs de l'appareil sont vides. Dès lors, il sauve la vie de 306
personnes. Les Açores, une région autonome du Portugal.
Retour en archives sur l'un des sauvetages les plus spectaculaires de l'histoire de
l'aviation civile.

- L'appareil part de Toronto en direction de Lisbonne, capitale du Portugal. Avec à son
bord, 293 passagers et 13 membres d'équipage. 

- Au beau milieu de la nuit, l'avion flanche en plein ciel, au-dessus de l'océan Atlantique.

- Le commandant Robert Piché et son co-pilote Dirk De Jager sont forcé d'effectuer un
atterrissage d'urgence à la base militaire Lages, aux Açores. Un vol plané sans moteur
d'une durée de 19 minutes.

La cause? Une fuite de kérosène causé par une pièce incorrecte installée dans le
système hydraulique serait responsable de la nuit d'enfer qu'ont vécu les passagers du
vol 236.

M. Piché mentionne qu'à 33 000 pieds au-dessus de l'Atlantique, en pleine nuit et sans
moteur n'est pas une situation rêvée pour un pilote. 

''Je ne me considère pas comme un héros, j'aurais pu me passer de celle-là.''
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Par : Anne-Marie Groleau

suggestion de lecture

Je dois vous dire que pour moi, il est un héros et pour bien d’autres gens aussi.

N’oubliez pas notre bibliothèque située au local de
l’Apha. Vous pouvez y emprunter des livres sur
différents sujets. 
Pour un coin plus tranquille, Il y a le coin lecture au
bout du corridor. C’est là pour vous!

Bon
ne Lecture!



Que diriez-vous  d’une formation pour ... .

L’utilisation de la tablette

L’Utilisation du téléphone mobile

SONDAGE

Faites-nous connaître votre intérêt.

Langage des signes
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AVIS À TOUS
Nous désirons vous rappeler que si vous confirmez votre

présence  à une activité, les frais pour cette activité
devront être payés même si vous ne vous présentez pas.

Nous devons commander les repas en fonction du nombre
de participants. L’APHA participe déjà pour une bonne
partie des coûts mais nous n’avons pas le financement
nécessaire pour assumer la totalité des frais d’activités.

Merci!



L'ALBUM PHOTOS DE NOS ACTIVITÉSL'ALBUM PHOTOS DE NOS ACTIVITÉS
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L'ALBUM PHOTOS DE NOS ACTIVITÉS

MAI
Danielle et Michel ont participés
à la manifestation pour la lutte 

à la pauvreté à Québec.

M. Léon Gagnon (Grand chevalier)
et M. Michel Rheault nous ont

présentés un chèque gracieuseté
des Chevaliers de Colomb

conseil 2817 Ste-Thècle
UN GROS MERCI!

AGA mai 2023 



L'APHA en actionL'ALBUM PHOTOS DE NOS ACTIVITÉSL'ALBUM PHOTOS DE NOS ACTIVITÉS
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L'ALBUM PHOTOS DE NOS ACTIVITÉS

Nous étions présents
 à la semaine québécoise des

personnes handicapées. 

Sortie à la citadelle de Québec
Quelle belle journée! 

JUIN

g

Une visite très instructive
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L'ALBUM PHOTOS DE NOS ACTIVITÉS

Belle gang!!

Une bonne bouffe au St-Hubert!



Une délicieuse visite aux
canneberges

Inter-Rencontre
La Porte

de la 
Mauricie
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L'ALBUM PHOTOS DE NOS ACTIVITÉS

QUOI!!!

IL RESTE 55 JOURS AVANT
NOEL!!!
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Par : Nathalie Bordeleau

On entend souvent parler de l’hypersensibilité,
mais qu’est-ce que ça veut dire au juste ? 

L’HYPERSENSIBLITÉ

Voici ce que le journaliste Sylvain Sarrazin de La Presse nous partage
.

Dans un nouvel ouvrage intitulé ‘’Suis-je hypersensible ?’’, le philosophe français,
Fabrice Midal décortique les caractéristiques, un trait de personnalité insaisissable à

souhait. Il invite surtout les personnes se reconnaissant dans ces portraits à
s’assumer comme telles ; lui-même s’avouant de cette espèce, une révélation qui l’a

affranchi de moult tourments. Parmi les innombrables facettes abordées dans le
livre, en voici cinq qui ont retenu notre attention.

Un concept difficile à circonscrire

Qu’est-ce qu’un hypersensible ? Vaste question. Il y aurait autant d’hypersensibilités
que d’hypersensibles, avance Fabrice Midal, qui s’efforce de tracer quelques traits
caractéristiques, comme une captation plus aiguë, marquée et marquante de son
environnement, provoquant de l’inconfort face à des stimuli rapidement excessifs :
l’hypersensible se trouve rapidement submergé par des trop-pleins d’émotions, de
pensées, de bruit, d’empathie, d’interactions sociales, ce qui peut provoquer des
surréactions, mais surtout une lecture différente et très enrichissante du monde,
plaçant les hypersensibles en décalage par rapport aux normes sociales.
Pour lui, l’hypersensibilité a traversé l’histoire en étant affublée de divers masques et
pseudonymes : « écorché », « nerveux », « mélancolique »… Et si la science n’a pas
encore clairement mis en évidence le concept, les travaux du chercheur en
psychochimie Francis Taulelle ou du neuropsychologue Antonio Damasio peuvent
nous apporter des pistes, notamment grâce à l’imagerie médicale. Le premier
suppose par exemple le développement plus important de « récepteurs d’émotion »
chez certains individus, tandis que le second a révélé la présence de « marqueurs
somatiques » dans le cerveau, avec des traces émotionnelles du vécu réactivées lors
de nos activités courantes.

Ignorer ou nier, une mauvaise idée

S’il est un point central du livre, c’est bien celui-ci : refouler ou nier sa propre
hypersensibilité revient à s’empoisonner – pour ne pas dire s’emprisonner – la vie. Le
philosophe insiste sur le tournant qu’a constitué la prise de conscience de ce trait de
caractère chez lui, et sur la façon dont il a détourné en force et en allégresse ce qui
est généralement présenté comme une faiblesse.

Il invite donc les lecteurs concernés à se reconnaître et à s’assumer, et à fracasser
tout éventuel « faux self », une carapace sociale taillée sur mesure pour épouser les
normes sociales. Cette acceptation, cependant, n’a rien d’un coup de baguette
magique ; elle doit s’opérer tout au long d’une vie et pousse à trouver les manières de
s’intégrer dans toutes ses facettes et défis.



Par : Nadine Martel

Héros hypersensibles

Qu’ont en commun Spider-Man, Marcel Proust et le dieu nordique Odin ? Tous
arborent des visages de l’hypersensibilité. La liste établie par Midal pourrait s’allonger
sur des kilomètres, y faisant aussi figurer Aristote ou encore Jésus Christ.

Des chapitres entiers sont par ailleurs consacrés aux rapports entre héroïsme et
hypersensibilité, en développant l’exemple étonnant de Lucky Luke. Il y voit un cow-
boy solitaire, mais toujours prompt à donner un coup de main (ou de flingue) à autrui,
cédant parfois à des réactions émotives volcaniques quand il est piqué au vif, malgré
ses faux airs de calme et de flegme.
Spider-Man fait aussi partie de la toile dépeinte par l’auteur : il constituerait une
métaphore vibrante de l’hypersensibilité et des « superpouvoirs » qu’elle peut
accorder, comme des sens très aiguisés, symbolisant les « antennes surdéveloppées »
dont seraient équipés les hypersensibles.

Luxe, calme et volupté

Grands banquets, son de télévision constant, voisins peu discrets, rumeurs de
circulation routière… de nombreuses sources sonores deviennent rapidement une
nuisance pour les hypersensibles, alors que le commun des mortels parvient à s’en
soucier comme de l’an 40, ne se posant même pas la question de leur existence. Voilà
une caractéristique que l’on retrouve fréquemment chez l’Homo hypersensibilis, avide
de silence, alors que ce dernier est presque perçu comme malsain dans nos sociétés :
on le rattache à l’ennui, à la mort, au froid, à la solitude.

Autre aspect : même s’ils restent importants pour une grande partie de la population,
et corroborés par des études scientifiques et le mouvement de la biophilie, les
bienfaits de la reconnexion avec la nature ne sont pas simplement une aspiration
pour l’hypersensible ; c’est pour ainsi dire un besoin vital.
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Par : Nathalie Bordeleau

Des chiffres et des êtres

Environ de 15% à 20% des individus correspondraient à ce profil. Suis-je hypersensible?
met cependant en garde contre les statistiques et les tests en tous genres qui ont
tendance à créer des catégories rigides, comme les tests de QI ou l’établissement de
« moyennes ». En fait, l’ouvrage remet en question le concept de normalité et
s’attarde sur les raisons pour lesquelles les hypersensibles sont souvent relégués au
rang de « mésadaptés sociaux ». « La norme est devenue une folie… l’hypersensible en
est particulièrement victime. Il se sent anormal alors qu’il est tout simplement un autre
normal – nous sommes tous, à notre manière, des “autres normaux”.

(source: Sylvain Sarrazin, La Presse)

(Certaines bibliothèques acceptent de commander des livres que vous suggérez)  

                                                                  Bonne lecture!        

L’HYPERSENSIBILITÉ (suite)
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HORAIRE DES ACTIVITÉS
NOVEMBRE À FÉVRIER 2023

Mercredi 17: Activités régulières
Jeudi 18: Cuisines collectives
Mercredi 24: Activités régulières
Jeudi 25: Atelier d’art 
Mercredi 31: Dîner/conférence Revenu/canada
Prévoir en janvier: Sortie à Ste-Anne-de-la-Pérade.

Mercredi 7:  Activités régulières
Jeudi 8: Cuisines collectives
Mercredi 14: Fête de la St-Valentin tout en musique à la Salle des Aînés 
de St-Tite  
Jeudi 15: Atelier d’art
Mercredi 21: Activités régulières
Jeudi 22: Cuisines collectives
Mercredi 28: Dîner/conférence sur le sommeil avec Mme. Hélène Gélinas    
                             Germain de l’association des cardiaques de la Mauricie)

JANVIER

FÉVRIER

NOVEMBRE

DÉCEMBRE

Mercredi 1er  : Activités régulières
Jeudi 2: Atelier d’art 
Mercredi 8: sortie d`intégration : Resto/Cinéma 
Jeudi 9: Cuisines collectives 
Mercredi 15: Activités régulières
Mercredi 22: Activités régulières
Jeudi 23: Cuisines collectives 
Mercredi 29: Dîner-conférence : Bail-Mauricie (logements adaptés)
Vendredi 24: sortie intégration: Hockey Cataractes
Jeudi 30: Atelier d’art

Mercredi 6 : Sortie d’intégration : magasinage
Jeudi 7: Cuisines collectives
Mercredi 13 : Fête de Noël

 Nos bureaux seront fermés à compter du 15 décembre au 7 janvier 2024



Les activités peuvent être variées ou annulées, selon certaines
circonstances

Activités régulières : comprend soupe de l`amitié, viactive, différents
jeux d`habileté, de mémoire, d’artisanat, de chants et/ou style café

rencontre sur différents sujets.

Cours d’aquaforme : les mardis matin du 3 octobre au 21 novembre 2023
(8 cours au prix de 40,00$. Un minimum d’inscription : 6)

Les vendredi quilles : les premiers vendredis de chaque mois : 6
octobre, 3 novembre, 1er décembre 2023 et 5 janvier, 2 février et 1er

mars 2024. (Transport : 60$ pour les 6 fois payable au début, 10$ pour les
parties de quilles et 3$ pour souliers)

Atelier d’art : Différentes techniques peuvent vous plaire et, ce à prix
modique. Venez essayer, vous ne le regrettez pas. 

Atelier D.I.           Centre Armand Marchand 
 Lundis : 16 et 23 et 30 octobre         6-13 et 20 novembre      4 décembre
Mardis : 17 et 31 octobre                   7-14-et 21 novembre      5 décembre

HORAIRE DES ACTIVITÉS
NOVEMBRE À FÉVRIER 2023
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Joyeux anniversaire !  
Nos voeux les plus sincères!

OCTOBRE

Émilie  Cossette
Manon Lavoie

Guillaume Marchant

Novembre

Jocelyn Campeau
Annick Champagne

Ginette Cossette
Lise Goyette

Jeannot St-Amand

Décembre

Lucette Gingras



Jeux et devinettes 
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Il e
st 7h du matin

.

vous êtes endorm
is.

Soudainement o
n fra

ppe à la porte
.

Votre
 ami arriv

e pour le
 petit 

déjeuner.

Dans votre
 fri

go, il 
y a du pain, du lait, d

u

jus et u
n pot d

e confitu
re.

Que devrez-vous ouvrir 
en premier?

farce à part...

Blague à part. Rép:
Les yeux, car vous

êtes toujours
endormis! :)

Quel est ce logo?

1.

2. 3.

4. 5. 6.

7. 8. 9.

10. 11. 12.

Logos.1.Poulet frit Kentucky. 2.Amazon
3. La vache qui rit. 4.Michelin. 5.Croustilles Pringles.
6.Starbucks. 7.BMW. 8.Red Bull. 9.Lacoste. 10.Fruit of

the Loom. 11.Twitter. 12.Chocolat Toblerone



NOS PARTENAIRES
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NOS PARTENAIRES
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MERCI À VOUS!


