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RESPONSABLE DE DOSSIERS 

 

Merci à  nos responsàbles de dossiers qui informent nos 
membres en pre pàrànt des àctivite s inte ressàntes et  
ràssembleuses. 

Action sociopolitique                 Bernàdin Le tourneàu 

Assurànces                                    Pàuline Dupont 

Comite  des  femmes                   Estelle Càzà 

Comite  des hommes                   Bernàdin Le tourneàu 

Environnement                            A  combler 

Retràite                                           Bernàdin Le tourneàu 

Fondàtion Làure-Gàudeàult      Ire ne Càzà 

Comite  sociàl                                Pierrette Denis, He le ne Sàrràzin 

                                                           E và Dàoust et Gise le Cormier 

Sympàthies                                    Suzelle Màrleàu 

Ne crologie                                      Suzelle Màrleàu 

Chronique du livre                       Suzelle Màrleàu 

Distribution du bulletin              Pierrette Denis 
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Mot de la présidente sectorielle 

 

Bonjour à  vous toutes et tous,  

En ce de but d’une nouvelle ànne e d’àctivite s, 

de rencontres et de de fis, il me fàit plàisir de 

vous retrouver pour tràvàiller à  àme liorer là 

vie de nos membres. Vous pouvez compter sur 

votre conseil sectoriel et, en retour, nous 

comptons, comme toujours, sur vous àfin de pàrticiper à  nos projets, nos re unions… 

sàns vous, c’est comme si on mànquàit d’oxyge ne… vous e tes notre source du bon 

vouloir. 

Cette ànne e nous de butons notre plàn triennàl àfin de re àliser nos objectifs. 

Le bien-e tre de nos membres, là sànte  et les soins sont une priorite  dàns nos bàtàilles àu 

quotidien. Je suis fie re de mon conseil sectoriel et des comite s… ces personnes sont 

efficàces et de voue es… celles-ci se donnent beàucoup… Merci ! 

De plus, je vous re pe te à  quel point vous, qui fàites pàrtie de notre àssociàtion, e tes 

importànts-es pour là survie de notre secteur pàr votre pàrticipàtion et pour là rele ve. 

Enfin, je tiens à  m’àdresser àux nouveàux membres des dernie res ànne es, que nous 

àimerions vous connàî tre et je vous invite personnellement  à  venir voir ce que fàit votre 

àssociàtion , ce qu’est l’AREQ, et venir àssister soit à  une rencontre ou une àctivite . Je 

compte sur vous… venez ! 

Enfin n’oubliez pàs d’àssister àux de jeuners ou àux dî ners dàns chàcun de vos secteurs… 

Ce sont des moments tre s plàisànts. Soyez àux rendez-vous ! 

Avànt de terminer, je tiens à  remercier Andre e Rivest et son e quipe pour l’excellent 

tràvàil qu’elles ont fàit dàns là mise en plàge et là re vision de nos bulletins sectoriels 
depuis plusieurs ànne es. Merci infiniment et bràvo! 

 

Au plàisir de vous rencontrer, 

Cécile Martin, présidente 
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Mot du président régional 

Bonjour à  toutes et à  tous, je de bute ce nouveàu triennàt 

àvec là fierte  et là conviction que votre implicàtion si minime 

soit-elle, peut fàire une diffe rence dàns là vivàcite  et le 

dynàmisme de votre secteur et de notre re gion. Je vous invite 

donc à  ne pàs he siter à  vous impliquer dàns votre secteur et 

àu sein de certàins comite s ou dossiers, sectoriels et/ou 

re gionàux.  

 

Le conseil re gionàl à de bute  ses àctivite s pàr un làc à  l’e pàule à  là Bànnik. Je 

remercie Màdàme Ghislàine Cossette pour son implicàtion àupre s de l’AREQ, elle à 

du  de missionner de là pre sidence du secteur B, Rouyn-Noràndà pour des ràisons 

personnelles. L’inte rim est àssure  pàr Màdàme Sylvie LeBel.   

 

Le conseil re gionàl e tànt compose  de nouvelles personnes pre sidentes, les dossiers 

sectoriels, re gionàux et nàtionàux sont tous importànts. Une àttention pàrticulie re 

serà porte e à  là compre hension des dossiers, àinsi qu’à  une compre hension 

commune des ro les et màndàts inhe rents à  leurs fonctions.  

 

Nous voulons àborder le dossier de là rele ve de fàçon positive et cre àtive. Le guide à  

l’intention des secteurs, et le guide à  l’intention des be ne voles, sont des outils 

fàcilitànts le de veloppement de ce dossier.  

 

Il me ferà toujours plàisir de recueillir vos commentàires, de re pondre à  vos 

questionnements, àinsi que de vous àccompàgner dàns certàins dossiers et sur 

invitàtion, de pàrticiper à  certàines de vos àctivite s.   

 Je vous souhàite une excellente ànne e àre quienne.  

Denis Sénéchal  

Président région 08A Abitibi-Témiscamingue  
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FÊTE SPÉCIALE DE L’AREQ TÉMISCAMIENNE 

 C’est àvec plàisir que je vous fàis un court re sume , de notre belle fe te du 11 octobre 2023. 

L’invitàtion se voulàit d’àbord :  

 Une 1e re rencontre pour sociàliser et bien de buter notre nouvelle ànne e 2023-2024, àutour d’un bon repàs. 

  E gàlement, rendre un Hommage  Spécial à  nos membres qui ont eu 80 àns, àu cours de l’ànne e. 

 Aussi, permettre à  notre nouvelle pre sidente, Ce cile Màrtin, de vous pre senter ses nouvelles ide es, ses objec-

tifs pour rendre notre secteur plus àctif. 

Ce fut une tre s belle rencontre. Chàcune et chàcun à eu là chànce d’e chànger et sociàliser àvec d’àncien(ne)s col-

le gues et àmi(e). 

Hommàge à  nos fe te s de 80 àns : 

 Notre pre sidente Ce cile nous les à pre sente s et ils e tàient àu nombre de 4. 

 Chàque fe te  à pu brie vement nous pàrtàger son cheminement professionnel, ses souvenirs et quelques ànec-

dotes. Ouf! Nos colle gues en ont vu des petits, des grànds, des niveàux, des e coles… 

 Màlgre  tout, c’e tàit le bon temps. 

 On leur à remis un bouquet de corsàge et un verre à  vin àvec le nom  de l’AREQ. 

 Le tout s’est termine  àvec un superbe gà teàu de fe te qu’ils ont du  pàrtàger àvec chàcun d’entre nous. 

On peut donc dire ¨ Mission àccomplie¨ càr tout le monde est repàrti àvec le Sourire et e tàit heureuse et heureux 

d’àvoir eu là chànce de se rencontrer. 

Au plàisir de vous rencontrer lors de notre prochàine rencontre. 

 

 

 

 

 

 

Nicole Routhier pour le conseil sectoriel 
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BENEVA - ASSURANCES 

Benevà à cre e  un Guide d'utilisàtion de re clàmàtion en ligne pour àider les personnes  

àssure es à  nàviguer dàns leur nouvelle plàteforme.  

Ce guide est disponible en  cliquànt : beneva.ca/fr/ assurance collective/ aide/réclamation 

Vous àllez  trouver des re ponses à  vos questions. 

Vous pouvez àussi rejoindre Benevà àu 1 888 833-6962.   

Bonne nouvelle! Le temps d’àttente àu te le phone à beàucoup diminue . 

Dàns le Quoi de Neuf de jànvier 2024, vous recevrez votre petit de pliànt En un coup 

d’oeil. 

Je suis toujours disponible pour re pondre à  vos questions. 

          Votre responsàble en àssurànces 

Pàuline Dupont 

1-819-627-6482  

pàuline.dupont@hotmàil.com 

PETIT MESSAGE À NOS MEMBRES MASCULINS 

Le 19 novembre dernier e tàit là journée internationale des hommes, sous le thème 

( L’homme e motionnel que je suis.. ). 

C’est sous ce the me que nous vous invitons à  vous joindre àux àctivite s de votre àssocià-

tion. Vous pouvez e couter, pàrticiper, e chànger, proposer des àctivite s et me me en orgà-

niser selon des sujets qui vous inte ressent et tout celà en toute conviviàlite . Merci ! 

 

  

 Ce cile Màrtin pour le conseil sectoriel 
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NÉCROLOGIE 

 

« Un jour, il serà temps pour nous de voyàger seul(e). Nous ne serons se pàre s que pour quelques 

temps. » 

Nous sympàthisons àvec : 

Bernàdin Le tourneàu pour le de ce s de sà conjointe Chàntàl Fàlàrdeàu. 

Pierrette Le vesque pour le de ce s de sà belle-sœur The re se Beàule . 

Ràymond Bàstien pour le de ce s de sà sœur Làuriànne Bàstien. 

Jàcqueline Làrivie re pour le de ce s de sà belle-me re Màrie-Jeànne He roux Càrdinàl. 

Bryàn Jones pour le de ce s de sà belle-sœur Joàn Rex Jones. 

Be àtrice Rocheleàu Gilbert pour le de ce s de sà belle-sœur Ce cile Gilbert. 

Clàudette Gingràs pour le de ce s de son beàu-fre re Jeàn-Luc Gingràs. 

E milienne Gàudet pour le de ce s de sà sœur Gertrude Gàudet. 

Michelle Bellemàrre pour le de ce s de sà sœur Estelle Bellemàrre Siràrd. 

Estelle et Ire ne Càzà pour le de ce s de leur fre re Ronàld Càzà. 

Floriànne et Ce line Vàchon pour le de ce s de leur me re Jeànne d’Arc Làfontàine Vàchon. 

Nous àvons perdu deux de nos membres : 

 

 

 

 

 

Làuriànne Bàstien              Le on Le gàre   

 

En toute sympàthie pour là perte d’un e tre cher.                                           

                                                                                                                 

                            

                                                                                                                                   

          Suzelle Màrleàu, responsàble 

 

7 



 

 

Touche-à-tout |  4 

LA CHRONIQUE DU LIVRE 

« L’àmitie  c’est comme un livre. Il y à des àmis juste pour une pàge, d’àutres pour un chàpitre entier et 

puis, il y à les vràis, qui sont pre sents tout àu long de l’histoire. » 

 

 

SUGGESTIONS : 

 

 

 

 

 

Perron, Màrie-Chàntàl. Les douze mois de Màrie.  

 

Bertrànd, Jànette. Un viol ordinàire.  

 

McInnis, Màrie-Pàule. Là survivànte.  
 

Duff, Micheline. Plume et pinceàux.  

 

Lemieux, Julie. L’ànne e sàns e te . 

Tome 1. Les fiànçàilles àu berceàu.                       

Tome 2. Là hàuteur des terres. 

Tome 3. L’hivernànt du Gouffre. 

Tome 4. Là chouette ràye e.  

 

Làpointe, Jeàn-Màrie. Notre dernier voyàge. (Avànt le de ce s de son pe re, Jeàn Làpointe) 

 

E coutez dàns le silence 

Le murmure àssourdissànt 

De là voix de notre enfànce 

Que plus jàmàis nul n’entend. 

Source : Yves Duteil                                                                                                   

Suzelle Màrleàu, responsàble  
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INVITATION À BOUGER SELON NOS GOÛTS 

 

Nous de sirons fàire àppel à  vous toutes et tous, àfin que vous viviez des àctivite s qui 

vous plàisent, qui vous incitent à  bouger, à  sortir de votre isolement sàns que celà soit 

toujours en re union formelle. 

Alors, nous àvons besoin de vous, chers-che res membres. Donc, selon vos àptitudes, vos 

gou ts et vos inte re ts, venez fàire vivre des projets àux gens de notre àssociàtion. Vous  

pouvez les plànifier, les orgàniser tout en comptànt sur votre conseil sectoriel pour vous  

àider… que celà soit un projet sportif, culturel, de de tente ou àutre, celà nous ferà un 

plàisir de collàborer à  re àliser vos projets. 

( Ex. ) jeux de socie te , bowling, ski, màrche, dànse, bicyclette, tricot, e chànges, de 

plàntes, de recettes, de là peinture… vous pouvez àussi sugge rer des sujets qui vous ins-

pirent. 

Aidez-nous à  combàttre l’isolement, il fàut àgir pour et àvec nos membres. 

N’oubliez pàs que c’est seulement qu’occàsionnellement, donc, àucune obligàtion… c’est 

pour le plàisir de se rencontrer et de bàvàrder. 

OSONS… PARTICIPONS…  POUR LE PLAISIR D’E TRE ENSEMBLE ET DE RIRE! 

Nous àttendons vos projets et vos souhàits de rencontre. 

• Ce cile Màrtin : ccylmàrtin@hotmàil.com 

• He le ne Riendeàu : secretàire.àreq@outlook.com ou 819-627-9682 

 

 

 

 

 

 

 

Ce cile Màrtin pour le conseil sectoriel 
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PROGRAMME TOUJOURS EN ACTION 15 NOVEMBRE 2023 

 AREQ-TÉMISCAMINGUE 

Nous àvons eu le 15 novembre deux confe rences àvec 3 confe renciers super dynàmiques et inte res-

sànts.  Les sujets les ressources d’àide àu CISSSAT et l’àlimentàtion des personnes àine es. 

Les sujets : 

Simon Vekemàn, orgànisàteur communàutàire àu CISSSAT à  Ville-Màrie et Màrie-Andre e Huàrd, 

responsàble de soutien à  domicile nous ont pàrle  des ressources disponibles en milieu hospitàlier et à  

domicile. 

 

   Le principe de bàse est de donner une bonne condition de vie à  toute personne àine e. Pour àvoir 

àcce s à  un meilleur milieu de vie, on peut àvoir besoin d’un tràvàilleur sociàl, d’une infirmie re, d’àuxi-

liàires à  domicile, …Il est primordiàl que le màintien des gens à  domicile soit priorise , màis en gàrdànt 

là bonne quàlite  de vie. 

1-   Alors lorsqu’un incident, une màlàdie, …. àrrive que doit-on fàire?  Demànder de l’àide.  Bien su r on 

peut demànder à  là pàrente , à  nos àmis, à  des proches màis si celà ne suffit pàs il fàut  

                                             APPELER 819-629-2420 poste 4222  

Vous expliquez vos besoins et on vous re fe re àux ressources et services àpproprie s dont vous 

àvez besoin.  Ce peut e tre àux besoins psychologiques, le trànsport àdàpte , là tàble de concertàtion, là 

ligne àbus àine s, là socie te  Alzheimer, etc… il y en à plusieurs àutres màis on ne peut pàs tous les nom-

mer. 

2-   Vous voulez connàitre toutes les ressources disponibles et vous e tes hàbile, àllez sur le site  

suivànt pivo-t.ca/ .  

 Si vous e tes à  l’àise àvec Internet, ce site est toujours d’àctuàlite  pour trouver tous les services d’àide et 

de sànte  offerts pàr le re seàu public et communàutàire. 

On connàit tous le 811 màis sàvez-vous qu’il y à 3 options : 

811 option 1 le plus connu info sànte  pour les rendez-vous 

811 option 2 en psycho sociàle, là sànte  mentàle et psychosociàle 

811 option 3 si vous n’àvez pàs de me decin de fàmille, vous àvez  
besoin  d’un service de sànte , un rendez-vous me dicàl.    
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         ALIMENTATION DES PERSONNES AÎNÉES 

Là 2e confe rence portàit sur notre àlimentàtion pàr Vàle ne Aylwin, nutritionniste en sànte  publique.  En 

vieillissànt, on àime bien contro ler là màlàdie, continuer notre quàlite  de vie et conserver notre àutono-

mie.  Pàr contre, on à de là douleur à  un ou 2 ou plusieurs endroits du corps, on est plus fàtigue .  On ne 

de pense pàs àutànt d’e nergie que lorsqu’on e tàit jeune. On bouge moins. Ce sont nos muscles qui gobent 

notre e nergie. Donc en àyànt moins de muscles, on brule moins d’e nergie et cette e nergie en trop se 

trànsforme, màlheureusement pour nous, en gràisse. D’ou  l’importànce de surveiller notre àlimentàtion 

et e tre àctif. 

QUE CHANGER : 

• Les prote ines venànt surtout de là viànde doivent e tre diminue es et remplàce es 

pàr des le gumineuses, des noix, humus et tofu. 

• ll fàut prendre 2 à  3 portions de produits làitiers pàr jour :  làit, fromàge, 

yogourt. 

• Prendre environ 30gr pàr jour de fibres :  pàin brun, riz brun fe ves.   

Pàr exemple, une trànche de pàin brun vàut 6gr.  

• Prendre de petites collàtions nutritives en pre pàrànt à  l’àvànce des plàts de   

fruits, de le gumes coupe s. 

Attention ne pas prendre le tout dans un seul repas, l’organisme en rejetterait en grande quantité 

Prendre beàucoup de liquide comme eàu, làit, soupe.  Avoir une bouteille d’eàu àvec soi pàrtout, çà àide. 

Prendre des supple ments de vitàmines (D, càlcium,…)  400 ui (inscrit sur le contenànt) pàr jour est  

recommànde . 

Alors, il fàut àdàpter notre àlimentàtion. Donc ,mànger moins à  chàque repàs ,màis mànger plus souvent 
et intelligemment.  

Bernàdin Le tourneàu 

pour le conseil sectoriel 

(suite) 

3-   Si vous e tes insàtisfàit à  l’e gàrd des services reçus voici le nume ro  

ou  àppeler  819 797-2433 (CAAP centre d’àssistànce et d’àccompàgnement àux plàintes). 

                          OU 

Au bureàu de là commissàire àux plàintes et à  là quàlite  des services 1-855-629-2855 ou 1 888 764 5531 

                          OU 

Le comite  des usàgers du Te miscàmingue est un groupe de be ne voles pour àssurer le respect des usàgers  

819 622 2773 poste 4499. 
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 Dàte de tombe e du prochàin bulletin  

10 mài 2024 

Rappel …  Rappel… Rappel : pour ceux et celles qui n’ont pas encore donné leur 

choix, pour bien recevoir leur bulletin sectoriel : 

Par la poste _______ 

Par internet _______ 

SVP, informez : Hélène Riendeau : secretaire.areq @outlook.com ou 819-627-9682. 

Cécile Martin pour le conseil sectoriel 

APPEL AUX ARTISTES  

Nous de sirons renouveler là pàge couverture de notre bulletin sectoriel. Vous àvez le 

gou t ? Vous àvez des ide es ? A  vos pinceàux ! 

A  vous de cre er cette nouvelle pàge qui àurà toujours comme  

bàse notre àssociàtion et nos membres.  

DATE LIMITE :   1ER AVRIL 2024 

Là pàge couverture gàgnànte, qui serà retenue, serà ànnonce e à  

notre prochàine àssemble e ge ne ràle, en mài 2024. 

Merci de pàrtàger et de pàrticiper le plus possible ! 

Faites parvenir vos œuvres à : ccylmàrtin@hotmàil.com  
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