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Mot de la directrice
Par Huguette Vigneau
Chères lectrices, chers lecteurs,

En cette belle journée d’été ensoleillée, je souhaite partager avec vous de « grands petits bonheurs » du quotidien qui ensoleille le dedans.

Chaque saison possède ses charmes, mais quand est-il de l’été? Un parfum de fleurs, une bonne crème glacée, un pique-nique, une marche au bord de l’eau, des petites fraises des champs, un champ de marguerites, le « où es-tu Frédéric, Frédéric » du bruant à gorge blanche, voilà des « grands petits bonheurs » à savourer. Nous pouvons rêver grand, mais ce sont souvent les petits instants du quotidien qui viennent nous aider à traverser des périodes plus difficiles. C’est aussi en partageant nos petits bonheurs qu’ils deviennent grands. 

Afin de vous offrir des moments de partage, nous poursuivons nos diverses rencontres de groupes, dont vous pourrez avoir un aperçu dans le présent journal. En attendant, je vous invite à nous partager l’un de vos petits bonheurs d’été que nous pourrons faire grandir en le publiant dans la chronique « À votre écoute » de notre journal d’automne. Vous pouvez nous faire parvenir votre texte d’environ une page par courriel ou par la poste d’ici le 10 septembre prochain.
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Je vous souhaite un bel été ensoleillé tant en dedans qu’au dehors!

Mot du président
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Par Jimmy Turgeon Carrier
Bonjour chers lecteurs et chères lectrices,

La saison estivale tarde à arriver et, à l’association, tout semble être bien parti pour vous faire vivre de belles activités d’été. Par cette belle saison, de nombreux défis sont présents pour les personnes handicapées visuelles qui veulent se déplacer sécuritairement pour profiter du grand air. Pour ce faire, le virage à droite au feu rouge (vdfr) est permis partout au Québec depuis 2003, excepté sur l’île de Montréal. Depuis ce temps, les automobilistes se sont attachés à cette manœuvre et c’est pourquoi plusieurs municipalités semblent l’interdire le moins possible. 
Actuellement, la norme des feux sonores indique que « lorsque des signaux sonores sont installés à une intersection, les mouvements de véhicules qui sont en conflit avec les déplacements des personnes ayant un handicap visuel, incluant le virage à droite au feu rouge, doivent être interdit en tout temps. » Donc, il est clair pour qu’une municipalité installe un signal sonore à une intersection, qu’elle doit préalablement installer une interdiction de virage à droite au feu rouge. Cette obligation entre en contradiction avec la volonté des municipalités de diminuer le nombre d’interdictions de virage à droite au feu rouge présent dans leur ville. Toutefois, il est important que les voitures ne puissent pas tourner à droite au feu rouge lorsqu’un signal sonore est en fonction. Plusieurs associations comme la nôtre ainsi que le RAAQ s’inquiètent que les municipalités choisissent de ne plus installer de signal sonore pour éviter de retirer des privilèges aux automobilistes.
C’est dans cette optique que le comité transport et déplacement sécuritaire, sur lequel je siège, a travaillé à l’élaboration d’une proposition de compromis qui permettrait à la fois d’assurer la sécurité des piétons aveugles et malvoyants utilisant les signaux sonores et aux villes de ne pas retirer complètement le privilège des automobilistes d’effectuer un virage à droite au feu rouge. Le conseil d’administration du RAAQ a reçu cette proposition et l’a bien accueillie. Pour que cette proposition de position devienne officielle, elle doit être adoptée par nos membres. Lors de l’AGA du RAAQ 2018, les membres en discuteront et procèderont à l’adoption de cette proposition de position.

Afin de bien vous représenter lors de l’AGA du RAAQ, j’aimerais savoir ce que vous pensez de cette proposition. Je vous invite donc à téléphoner à l’Association d’ici le 7 septembre 2018 pour nous dire si vous êtes en accord ou en désaccord avec cette proposition. Tous vos commentaires seront pris en notes et me seront communiqués afin que je puisse faire entendre la voix des Bas-Laurentiens lors de l’AGA du RAAQ qui se tiendra en septembre prochain.

Pour ce faire, je vous transmets la proposition de position que le comité a transmise au C.A. du RAAQ : « Le RAAQ demande qu’au lieu de complètement interdire le virage à droite au feu rouge où un signal sonore est installé, d’ajouter aux feux de circulation un signal lumineux spécifique qui s'activerait à des moments précis pour signaler à l'automobiliste qu'il ne peut pas tourner à droite au feu rouge. Dans le cas qui nous intéresse, lorsqu'un signal sonore serait activé, la signalisation interdirait automatiquement le virage à droite au feu rouge. 

Le RAAQ propose de laisser le MTQ trouver le symbole lumineux le plus approprié pour signaler à l'automobiliste qu'il ne peut pas tourner à droite au feu rouge. Le RAAQ demande au MTQ de mettre en place une campagne de sensibilisation pour informer les automobilistes des changements apportés. Le RAAQ demande le maintien de l'interdiction de virage à droite au feu rouge partout sur l'île de Montréal. »

Pour en arriver à cette proposition, le comité a adapté le mode de fonctionnement français à notre réalité nord-américaine. En effet, en France, le virage à droite au feu rouge est interdit en tout temps sauf lorsqu’un feu de circulation spécifique le permet. Cette façon de faire très intéressante n’est pas vraiment compatible avec notre réalité en Amérique du Nord qui est que le virage à droite au feu rouge est permis partout sauf lorsque c’est indiqué. Le comité a avantageusement adapté le système à notre réalité. Ce système permettrait à la fois de s’assurer qu’aucun automobiliste ne puisse traverser une intersection ou un signal sonore est en fonction tout en lui permettant de le faire si aucun signal sonore n’est demandé. Le comité Transport et déplacement sécuritaire ainsi que le conseil d’administration trouvent que c’est un compromis acceptable qui encouragerait les municipalités à installer plus de signaux sonores. 
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Et vous chers membres qu’est-ce que vous pensez de cette proposition de position? Pour nous faire part de votre opinion sur cette proposition, communiquer avec l’association en nous appelant au 418 723-0932 numéro sans frais ou par courriel à aphvbsl@globetrotter.net. Nous attendons avec impatience vos commentaires. D’ici là, profitez bien de votre été et nous nous donnes rendez-vous à la journée régionale estivale. 

Départ de Virginie
Chers membres de l’APHVBSL,

C’est avec le cœur gros que je vous annonce mon départ vers de nouveaux défis. J’ai eu le plaisir d’avoir mon contrat prolongé avec l’année sabbatique que Jessica a prise en plus de son congé de maternité. Alors, j’ai eu la chance de pouvoir profiter un peu plus longtemps que prévu des moments passés avec vous.
Cette année aura été pour moi un vent de changement et d’apprentissage. Je ne verrai plus jamais la vie de la même manière grâce à vous. Parfois, je me surprends dans certains lieux à imager comment les éléments pourraient être mieux adaptés pour les personnes ayant un handicap visuel. Tout cela pour vous dire que je n’oublierai jamais cette étape dans ma vie qui m’a permis de grandir encore un peu plus en tant qu’intervenante, mais également en tant que citoyenne impliquée. 

Nous nous recroiserons peut-être lors de certaines activités où je me ferai un plaisir de vous accompagner en tant que nouvelle bénévole.
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Au plaisir de partager à nouveau de beaux instants avec vous!

Virginie Breton

Sensibilisation
Par Éric Côté
Bonjour à tous et à toutes! Voici où nous en sommes avec les activités de sensibilisation. Rappelons que l’atelier « Pour voir autrement » est destiné aux élèves de 5e et 6e années des écoles primaires du Bas-St-Laurent. L’hiver passé, nous avons dû reporter les ateliers prévus dans les écoles, car j’étais en congé maladie à cause d’une tendinite au bras droit. Je suis de retour à l’Association depuis la mi-mai et c’est avec plaisir que j’ai repris du service afin d’animer les ateliers de sensibilisation. 

Voici donc les ateliers que nous avons donnés pour les mois de mai et juin 2018. Pour la commission scolaire Des Phares, nous sommes allés à l’école du Grand-Pavois–de-Saint-Yves de Rimouski ainsi qu’à l’école du Portage-de-la-Rivière à Sainte-Angèle-de-Mérici. Pour la commission scolaire du Fleuve-et-des-Lacs, nous sommes allés dans les écoles suivantes : école La Marguerite à Auclair, école La Source à Biencourt, école primaire Vallée-des-Lacs à St-Michel-du-Squatec et l’école de St-Eusèbe. En tout, nous avons sensibilisé 91 personnes qui en connaissent plus sur la réalité vécue par les personnes handicapées visuelles.

Lorsque nous allons rencontrer les élèves dans les écoles, ils sont très curieux et ils ont parfois des questions qui sortent de l’ordinaire. En voici une qui pourrait sûrement vous intéresser!
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Quand une personne aveugle reçoit son chien guide, est-ce qu’elle peut garder sa canne blanche ? Afin de valider la réponse, nous avons demandé à notre président Jimmy Turgeon Carrier qui utilise un chien guide. Il nous dit que oui, il a toujours la canne qu’il avait avant son chien, cependant il ne peut pas en avoir une nouvelle du service de réadaptation. Il nous a dit l’avoir utilisé un peu lorsque son chien a passé une journée au service de toilettage. Quand nous fonctionnons avec un chien guide, nous nous laissons conduire, tandis qu’avec une canne blanche, nous devons être plus conscients de l’environnement et du bruit que produit la canne lorsqu’elle touche le sol. Il nous dit aussi que lorsqu’il changera de chien, il prévoit attendre avant d’avoir un nouveau chien, car il aimerait revoir ses techniques de déplacement avec une canne blanche. 
Quand un élève nous pose une question dont nous ignorons la réponse, nous pouvons nous adresser aux personnes inscrites à l’Association, mais aussi aux intervenants du centre de réadaptation L’InterAction de Mont-Joli. Si vous avez une question au sujet de la sensibilisation, n’hésitez pas à nous contacter à l’Association! Pour ce qui est des ateliers de sensibilisation dans les écoles, ils sont interrompus pendant les vacances d’été et reprendrons en septembre prochain. D’ici là, si vous faites partie d’un groupe social qui souhaite entendre parler de la perte visuelle, nous vous invitons à nous contacter et nous pourrons vous offrir une conférence. Sur ce, je vous souhaite un bel été rempli de soleil!

Projet PHVA
La suite (heureuse)
Par Geneviève Philippe

Chères lectrices et chers lecteurs, il me fait plaisir de vous annoncer que le nouveau projet PHVA est désormais officiellement lancé. Notre calendrier, tout chaud sorti des têtes imaginatives des membres de notre comité PHVA, ne manquera pas d’aiguiser votre envie de participer à nos activités.

ÉTÉ PHVA 2018
Le mardi 10 juillet de 17h00 à 20h00, il y aura pique-nique, contes et balade le long du littoral de Rimouski. Le samedi 18 août de 14h00 à 17h00, nous vous invitons à la découverte du vignoble Carpinteri, à St-Ulric-de-Matane. Le mercredi 12 septembre de 17h00 à 20h00, nous vous proposons un cours de cuisine intitulé « Quand les cuistots s’amusent », dans les locaux de la Maison des Familles de Rimouski.
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AUTOMNE PHVA 2018
Le mercredi 3 octobre de 17h00 à 20h00, c’est l’événement « Complètement citrouille » qui se réalisera à la ferme écologique La Fourche du Troll où il y aura visite de la ferme, pique-nique et cueillette de citrouilles et de courges. Le mercredi 10 octobre à Rimouski, de 17h00 à 20h00, « Les sorcières en font tout un plat ! » avec les citrouilles et les courges que nous aurons cueillies en plus d’une conférence et des contes sur la… citrouille! 

Le mercredi 14 novembre, à Rimouski, de 17h00 à 20h00, nous aurons droit à une soirée « Meurtre et Mystère » autour d’un bon repas… Soirée qui ne manquera pas de rebondissements et de rires. Le samedi 8 décembre, de 12h00 à 16h30, on se déplace pour aller vivre la Fête des Lumières à Trois-Pistoles. Du plaisir pour tous avec des tours de carriole, des cantiques d’antan, un marché de Noël et bien plus encore à la Grande Place de Trois-Pistoles qui sera illuminée pour l’occasion.
Certaines activités ont un nombre limité de participantes et de participants. Soyez à l’affut : premier arrivé, premier servi, comme le veut la coutume.  D’autres activités et surprises suivront pour 2019!  Restez aux aguets. N’oubliez pas de vous inscrire sur notre liste d’invitation aux activités PHVA pour recevoir toutes les informations pertinentes et détaillées avant chaque activité.  Seules les personnes intéressées et inscrites aux activités PHVA seront contactées par courriel ou par téléphone, selon votre préférence.  
Un très bel été à toutes et à tous et au plaisir de vivre et de partager d’heureux moments avec vous! 
Activités de Groupe
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Par Virginie Breton
Rencontre de groupe à Rimouski

Le jeudi 3 mai, nous avons eu un déjeuner-causerie au Traiteur Suzie Quimper sur le centre d’assistance et d’accompagnement aux plaintes (CAAP). Cet organisme communautaire régional mandaté par le ministre de la Santé et des Services sociaux vient en aide aux usagers insatisfaits du système public de santé et de services sociaux. Le CAAP BSL a maintenant 20 ans et, cette année, il a aidé 1000 personnes. Les services du CAAP sont gratuits et confidentiels. Il y a trois catégories de service soit le service d’information individuelle et collective où des informations sur les droits et recours dans le réseau de la santé sont transmises, le service d’assistance aux plaintes et le service de signalement. 
Lors de la conférence, nous avons appris différents renseignements comme le délai de 45 jours qui existe pour qu’une plainte soit analysée. Après cela, un rapport est envoyé au demandeur avec la conclusion et les recommandations. Également, nous avons appris qu’il y a une différence entre porter plainte et faire un signalement. En effet, lorsque nous portons plainte, c’est pour signifier notre insatisfaction face à un soin que nous avons nous-même reçu. Tandis que faire un signalement, c’est lorsque nous avons été témoin de quelqu’un qui a reçu un traitement que nous jugeons inadéquat. 
Si vous avez des questions ou vous souhaitez porter plainte, vous pouvez communiquer avec le CAAP BSL au 
1 877 767-2227 ou par courriel au soutien@caapbsl.org 
Rencontre de groupe à Rivière-du-Loup

Lors du café-rencontre du mercredi 30 mai, nous avons eu une présentation sur Les Diabétiques-Amis du KRTB. C’est madame Julie Michaud qui est venue nous faire connaître cet organisme à but non lucratif qui fête ses 30 ans cette année. Ces 750 000 personnes au Québec qui sont atteintes de diabète et c’est environ 10 000 personnes dans le Bas-St-Laurent.
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Leur mission est de permettre aux diabétiques du KRTB d’avoir une meilleure qualité de vie, d’assurer leur bien-être, de briser l’isolement et de favoriser une meilleure prise en charge. Pour cela, ils offrent plusieurs services, dont le prêt d’équipement, des formations, des séances d’informations, du support téléphonique, des camps d’été pour les jeunes, etc.
Cet organisme fait partie d’Entraide Diabétique. La différence entre les deux c’est que Diabétiques-Amis du KRTB ne téléphone pas aux gens pour ramasser des dons. Par contre, ils ont des entrepôts pour disposer des articles que les gens viennent leur porter. Donc, ils peuvent venir en aide aux gens dans le besoin. Également, aux trois mois, ils font parvenir à leurs membres une revue qui donne de l’information sur le diabète. Si vous souhaitez obtenir de l’information supplémentaire, vous pouvez les contacter au 418 862-7428.
Retour sur les jeux des 50 ans et plus
Le vendredi 1er juin dernier a eu lieu la 10e édition des Jeux des 50 ans et plus à Matane. Ce fut une belle journée pour l’équipe de l’APHV qui a participé à ce rassemblement de 750 personnes. Selon la ville, c’est l’un des plus importants rassemblements à avoir lieu à Matane.
Cette journée a commencé avec les fameux jeux d’équipe : le baseball-poche, le cerceau-chaises et la pétanque atout. Les participants ont eu bien du plaisir malgré les différences visuelles. Même si les scores ne sont pas toujours les plus hauts, il y a toujours moyen d'apprécier ce genre d’activité et de faire de nouvelles rencontres. Nos adversaires ont été accommodants et très sympathiques.
Après le diner, les participants ont visité le vignoble Carpenteri à St-Ulric. Nous avons pu faire la visite des caves à vin, la dégustation de vins, d’huile d’olive et Balsamique et de produits fins importés d’Italie. Finalement, la journée s’est terminée avec un bon repas suivi de la remise des médailles et d’une soirée dansante.
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Félicitations à tous les membres et bénévoles qui ont participé et qui ont su faire de cette activité un souvenir mémorable. Au plaisir de vous retrouver en grand nombre l’année prochaine pour les Jeux de 50 ans et plus qui se dérouleront… à Rimouski! 
Pour en savoir plus
La vignette VATL

Par Huguette Vigneau
La saison estivale est souvent l’occasion de petites sorties culturelles. Si vous détenez une vignette d’accompagnement, vous pourriez inviter une personne à vous accompagner au musée ou à une balade dans un parc national. Voici un petit rappel de ce qu’est la vignette d’accompagnement VATL. En fait, il s'agit d'une vignette qui permet à une personne handicapée, que ce soit un handicap visuel ou autre, d'avoir une entrée gratuite pour la personne qui l’accompagne pour participer à une activité culturelle ou de loisir.

Comment cela fonctionne? Pour obtenir une telle vignette, vous devez faire une demande en ligne sur le site web VATL. Nous pouvons aussi vous aider à faire cette demande. Vous devrez compléter un formulaire pour expliquer que vous avez besoin d'être accompagné(e) lors de vos sorties. Si vous répondez aux critères, vous recevrez une petite vignette auto collante à coller sur une de vos cartes d'identité. Lorsque vous irez à une activité de loisir ou culturelle d'une entreprise ou organisme participant, vous aurez à payer votre entrée, mais celle de votre accompagnateur ou accompagnatrice sera gratuite. Pour la province de Québec, quelques centaines d'entreprises ou organismes acceptent cette vignette. Par exemple, il y a les parcs nationaux. Pour le Bas-Saint-Laurent, il y a le Parc du Bic et le Parc national de Témiscouata ainsi que plusieurs musées. Pour voir la liste sur le site ou pour demander votre vignette: www.vatl.org
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Entrevue
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VIVIANE OUEKO KAMGA

Réalisée par Geneviève Philippe
Je vous présente une femme inspirante qui sera l’élément clé de notre rencontre régionale estivale et je parle, bien entendu, de Madame Viviane Oueko Kamga. Elle saura aviver votre curiosité des nombreux charmes de la culture africaine lors de cette journée « Découverte de l’Afrique », tout en belle énergie, qu’elle nous fera vivre en août prochain. Mais qui est donc cette femme? Voici quelques informations que j’ai récoltées lors d’une généreuse entrevue avec celle-ci.  

Viviane est née au Cameroun, pays d’Afrique centrale, d’une maman couturière. Celle-ci s’avèrera une source d’inspiration notable pour la petite Viviane qui commencera à confectionner ses premiers vêtements à l’âge de 8 ans. Supportée et encouragée par ses parents dans cette passion florissante, dès ses 12 ans, Viviane s’inscrira dans une école de couture et bien d’autres formations suivront. 

Quelques années plus tard, elle quittera le Cameroun pour aller s’établir en Allemagne avec son mari. Bien qu’ils aiment le pays, ils chercheront un endroit mieux ajusté à leurs besoins pour vivre avec les enfants, c’est-à-dire, un pays dans lequel les langues françaises et anglaises sont quotidiennement parlées. Leurs réflexions les mèneront à Montréal où Viviane poursuivra ses études comme conseillère en mode. Peu de temps après leur arrivée, l’époux de Viviane se voit offrir un emploi à Matane, emploi qu’il acceptera. Une fois la famille déménagée là-bas, Viviane y ouvrira son entreprise OKAVI où elle continuera de confectionner des vêtements tout en touchant à la vente et à la décoration. Ses talents culinaires et l’amour qu’elle porte à sa culture première la conduiront vers l’évènementiel où elle se retrouvera à faire du traiteur et à créer des soirées uniques à saveur africaine.  

Quand je demande à Viviane à qui s’adressent les vêtements qu’elle crée, elle me répond avec la poésie d’une artiste : « Les gens me prennent souvent pour une styliste-modéliste africaine, mais je fais de tout pour les hommes, les femmes et les enfants. Mes créations sont avant tout une question de tissus : c’est lui (le tissu) qui déterminera le vêtement (…) Je ne copie rien, mais j’aime m’inspirer de tout ce que je vois et là où je m’éclate vraiment, c’est quand je crée des tenues de soirée où là, je peux complètement me laisser aller à ma créativité. » 

Viviane s’amuse aussi à prendre des tissus d’ici pour ceux et celles qui aiment le confort et la beauté des tenues africaines sans y retrouver trop de motifs et de couleurs vives. 

Et ce n’est pas tout! Viviane a aussi créé un organisme à but non lucratif pour pouvoir aider les autres, tout en faisant ce qu’elle aime. Je trouve en Viviane des valeurs humanistes fortes et touchantes. 
Viviane me confit, quand je lui demande de me parler de cette cause qu’elle défend : 

« Ici en occident, il y a beaucoup ressources pour avoir une seconde chance dans la vie. De là où je viens, pour les femmes et les enfants, c’est autre chose : ils n’ont rien du tout et sont souvent proies aux menaces. Il n’y a pas de ressources existantes pour eux. Par cet organisme, je défends principalement les enfants des femmes victimes de violence conjugale. Là-bas, on dit malheureusement trop souvent aux femmes qu’elles n’ont pas le droit de quitter leur mari même si celui-ci se comporte mal et qu’elles se font frapper. À mon sens, elles ont les mêmes droits que toutes les femmes. À chaque évènement que je réalise, je donne un pourcentage des billets vendus pour aider les victimes de violence conjugale au Cameroun. » 

Elle ajoute : « Moi, toute seule, je peux faire une toute petite part, mais ensemble, on est capable. C’est en se regroupant et en s’entraidant qu’on va y arriver. Il faut emmener ces femmes à comprendre que même si elles ne sont plus mariées, il faut aider les enfants. J’ai envie d’installer un processus de parrainage pour que ces enfants comprennent que même si, par exemple, tu n’as pas reçu l’amour de ton père, tu peux avoir l’amour d’un ami et il est possible que ce soit une personne que tu ne connais même pas qui changera ta vie ». 

Quand je demande à Viviane ce que je peux lui souhaiter pour son futur, sans hésitation, elle me répondra : « Beaucoup de succès! » Et elle le mérite grandement! 
Viviane travaille très fort pour partager sa culture à travers les évènements qu’elle crée. Présentement, m’explique-t-elle, tout est en construction : « Lorsque je fais un évènement, mon but est de faire voyager les gens, de partager ma culture et pour partager ma culture, ça me coûte beaucoup plus cher que ce que je demande et, de plus, je fais venir beaucoup de choses de l’Afrique(…) J’aimerais gagner ma vie avec l’entreprise OKavi. Je suis une passionnée, une femme d’idées, et il faut que je les mette sur pied pour que les gens puissent comprendre: «Ah, c’est de cela dont elle parlait!» Je suis toujours en train d’avancer avant le temps et j’ai hâte de faire voyager et rêver les membres de votre association dans le mois d’août. Ils vont comprendre qu’il y a beaucoup de richesses en Afrique et pas juste de la pauvreté. Moi, je suis devenue canadienne et je paye mon visa pour aller en Afrique mais je reste africaine dans l’âme et c’est important pour moi de partager ici, avec vous, l’une de mes plus grandes richesses : ma culture africaine qui ne me quitte jamais où que j’aille ».

Merci Viviane pour ces précieux partages et c’est avec plaisir que nous t’accueillerons à Rimouski pour vivre avec toi une rencontre régionale estivale mémorable. Bonne continuité dans tes projets et bons succès à toi!  
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RENCONTRE RÉGIONALE ESTIVALE Voyage en Afrique 
Par Geneviève Philippe 
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Pour notre prochaine rencontre estivale régionale, nous vous avons organisé, ici même à Rimouski, un voyage en Afrique! C’est l’Afrique qui viendra à nous pendant une journée de purs plaisirs, au centre communautaire de Sainte-Odile, le 29 août prochain, grâce à notre partenariat avec madame Viviane Oueko Kamga (voir entrevue), d’origine camerounaise et son entreprise OKAVI.

Nous vous proposons, pour cette belle occasion, de plonger avec nous, dans le fabuleux monde de la culture africaine. L’évènement commencera par une présentation de l’Afrique, ce continent de 54 pays aux 1000 charmes.  

Nous vous offrirons ensuite un repas « cuisine du monde à l’africaine » et le service sera assuré par les bénévoles de l’Association et des bénévoles d’origine africaine. Rien de bizarre dans votre assiette : promis! Vous verrez que la nourriture africaine est délicieuse et accessible. Il y aura aussi de la nourriture québécoise en plat principal pour les plus frileux à goûter des mets d’ailleurs.  

Une parade de mode suivra le repas où certaines personnes handicapées visuelles pourront parader en duo (avec un guide mannequin) avec des vêtements 100% fait sur mesure par Viviane. Confort et élégance sont au rendez-vous.  

Pour les gens qui ne peuvent « voir » la beauté de la parade, des mannequins se déplaceront dans la salle pour faire toucher et expliquer les textiles et des objets de l’Afrique. 

Le tout se clôturera par de la musique et de la danse pour tous.  En gros, venez vivre une expérience riche en couleur, en beauté et en saveurs lors de notre prochaine rencontre estivale. Soyez nombreux à venir goûter aux charmes de l’Afrique grâce à cet évènement complètement adapté aux personnes handicapées visuelles. Il faut le vivre pour le croire!  
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L’Association des Personnes Handicapées Visuelles vous attend en grand nombre le 29 août prochain pour vivre avec nous cette expérience africaine unique, ici même à Rimouski. Tous les membres inscrits recevront une invitation par la poste ou par courriel.   

En bref
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Formation de guide

Par Huguette Vigneau
La formation « Comment guider les personnes handicapées visuelles» sera offerte à Rimouski à la fin de l’été. Cette formation d’une durée de trois heures est offerte principalement aux bénévoles et aux membres de la famille des personnes qui vivent avec une perte de vision. Toute autre personne intéressée peut également s’inscrire. Pour connaître les détails ou pour vous inscrire, vous pouvez contacter l’APHV-BSL.
Assemblée générale annuelle 2018
Par Éric Côté

C’est vendredi 8 juin dernier que s’est tenue notre Assemblée générale annuelle à la salle communautaire de Ste-Odile à Rimouski. En tout, 48 personnes étaient présentes. Comme les années précédentes, nous voulions présenter la lecture du rapport d’activités en y apportant une petite touche de dynamisme. Nous avons choisi de faire un clin d’œil à la collaboration avec la Sureté du Québec lors de la Semaine de la canne blanche 2018. Pour cette occasion, les membres de l'équipe de travail se sont costumés de dossards et de casquettes représentant le service de police.

Pour alléger la lecture du bilan des activités pour l’année 2017-2018, nous avons décidé de lire les textes dans nos mots au lieu d’en faire la lecture textuellement. 
C’est sur la musique de « Bonjour la police » que l’équipe de travail a fait son entrée. Par la suite, nous avons fait entendre différentes sirènes de police entre les volets, ainsi que le bruit des feux sonores.

Nous tenons à remercier toutes les personnes présentes à l’Assemblée, car votre présence nous démontre l’intérêt que vous portez au bon fonctionnement de l’Association. Ceci permet à l’équipe de travail d’y puiser beaucoup d’énergie et nous sommes prêt(e)s à entamer la prochaine année avec entrain.

C’est aussi lors de l’assemblée générale que des personnes sont élues au sein du conseil d'administration. Voici les membres administrateurs pour l’année 2018-2019 :
Monsieur Jimmy Turgeon-Carrier, président;

Monsieur Gino Soucy, vice-président;

Madame Lucille Roy, trésorière;

Madame Julie Boulanger, secrétaire;

Mesdames Chantal Couillard, Francine David et Monique Bélanger, administratrices.

Nous souhaitons la bienvenue à Julie Boulanger, la nouvelle secrétaire et bonne continuation aux autres, et surtout merci de votre implication!
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Parfum de saison
Le secret du bonheur - Conte africain
Suggestion de Geneviève Philippe
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Un enfant demande à son père: 
-Dis papa, quel est le secret pour être heureux ?
Alors le père demande à son fils de le suivre. Ils sortent de la maison, le père sur leur vieil âne et le fils suivant à pied. Et les gens du village de dire: 
- Mais quel mauvais père qui oblige ainsi son fils d'aller à pied!
- Tu as entendu mon fils ? Rentrons à la maison, dit le père. 
Le lendemain ils sortent de nouveau, le père ayant installé son fils sur l'âne et lui marchant à côté. Les gens du village dirent alors: 
- Quel fils indigne, qui ne respecte pas son vieux père et le laisse aller à pied ! 
- Tu as entendu mon fils ? Rentrons à la maison. 

Le jour suivant, ils s'installent tous les deux sur l'âne avant de quitter la maison. Les villageois commentèrent en disant: 
- Ils ne respectent pas leur bête à la surcharger ainsi! 
- Tu as entendu mon fils ? Rentrons à la maison. 
Le jour suivant, ils partirent en portant eux-mêmes leurs affaires, l'âne trottinant derrière eux. Cette fois les gens du village y trouvèrent encore à redire: 
- Voilà qu'ils portent eux-mêmes leurs bagages maintenant! C'est le monde à l'envers !
- Tu as entendu mon fils ? Rentrons à la maison. 
Arrivés à la maison, le père dit à son fils:
- Tu me demandais l'autre jour le secret du bonheur. 
Peu importe ce que tu fais, il y aura toujours quelqu'un pour y trouver à redire. 
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Fais ce qui te plaît et tu seras heureux. 
Auteur inconnu 
Capsule Santé
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Les fibres

Par Alexandra Duchesne, Karolanne Sears, Alexandra Lévesque-Desrosiers, Étudiantes de 1re année en Techniques de diététique

Saviez-vous que les Canadiens ne consomment que 50% de leurs besoins en fibres?

Les Canadiens consomment trop de sel, trop de sucres, trop de gras, mais qu’en est-il des fibres ? Pour une personne d’âge adulte et en santé, il est recommandé de consommer entre «25 et 30 g de fibres quotidiennement. Cependant, seulement la moitié est consommée par la population» [1], soit environ 15 g par jour. Mais pourquoi devons-nous consommer des fibres ?

 Qu’est-ce que sont les fibres?

Les fibres sont des glucides, oui des sucres! Elles ne sont toutefois pas comparables aux sucres simples tels que le sucre granulé blanc ou la cassonade. En effet, les fibres ne seront pas digérées, mais arriveront « pratiquement intactes dans le gros intestin, où ils fermentent grâce à l’action des bactéries de la flore intestinale. » [2] Il existe deux types de fibres; les fibres solubles et les insolubles. Les fibres solubles se retrouvent dans l’avoine, l’orge ou encore le psyllium. Elles ont pour rôle de diminuer le cholestérol sanguin et de maîtriser la glycémie (taux de sucre dans le sang). 
Les fibres insolubles, quant à elles, favorisent une meilleure régularité intestinale. Elles sont surtout présentent dans le son de blé et les grains entiers. On retrouve les fibres seulement dans les aliments d’origine végétale telle que les grains entiers, les fruits et légumes et les légumineuses.

Quels sont les bénéfices?

Premièrement, les fibres préviennent la constipation. Ensuite, elles permettent le sentiment de satiété c’est-à-dire de se sentir rassasié après un repas. Les fibres sont donc des complices dans la perte ou le maintien du poids. Les aliments riches en fibres prendront plus de temps à être digérés et ralentiraient le passage des autres aliments consommés dans le tractus intestinal. Vous aurez donc faim moins rapidement. Finalement, elles aident à réduire le taux de sucre sanguin en ralentissant la digestion des glucides. Ainsi, la consommation de fibres aiderait à prévenir le diabète de type 2.

Comment je m’y prends?

Premièrement, pour le déjeuner vous pouvez remplacer les rôties de pain blanc par des rôties de pain brun (minimum de 2 g de fibres par tranche). Ensuite, laissez tomber le verre de jus de fruit. Remplacez celui-ci par un fruit frais. En plus d’augmenter la quantité de fibres, votre apport en sucre sera probablement diminué. Par exemple, si l'on compare une orange à un jus d’orange avec pulpe, on remarque que l’orange contient environ 4,5 grammes de fibres [3].

Tandis que le jus, en contient 0g. Pour les repas principaux, privilégier les légumineuses aux viandes. Pour 250 ml de légumineuses, il y a environ entre 10 et 20 grammes de fibres contrairement à la viande animale, où pour la même quantité, on en retrouve moins de 1 gramme. Aussi, les légumes présentent un bel accompagnement apportant chacun une quantité appréciable de fibres. Pour les collations, mettez de l’avant les produits céréaliers tels que les muffins à grains entiers riches en fibre, des barres tendres ou des fruits et légumes avec pelures. Finalement, les noix et les graines sont d’excellentes options : « la noix du Brésil à 5,7 g de fibres pour une portion de 50g, les graines de tournesol ont 9,9 g pour 75g et la châtaigne fraîche contient 20 g par 100 g » [4] ! N’oubliez pas aussi que l’eau est importante tout au long de la journée. Comme quoi on peut réussir à atteindre nos besoins en fibres en usant d’imagination!
Médiagraphie

[1] GOUVERNEMENT du Canada, Quest-ce que les fibres? (page consultée le 3 mars 2018), [En ligne], adresse URL : https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/nutriments/fibres.html

[2] AUBÉ Julie. Le pouvoir des fibres alimentaires, (page consultée le 14 février 2018), [En ligne], adresse URL : http://www.canalvie.com/sante-beaute/nutrition/infos-et-conseils/le-pouvoir-des-fibres-alimentaires-1.1074168

[3] SANTÉ Canada. FCÉN: Orange, avec pelure, crue, (page consultée le 25 février 2018), (En ligne.),

https://aliments-nutrition.canada.ca/cnf-fce/report-rapport.do

[4] Québec Amérique. L’encyclopédie visuelle des aliments, Montréal, Les Éditions Québec Amérique Inc., 2006, 291, 282, 279 p.

Besoin d’inspiration? Voici une idée de déjeuner ou collation par la nutritionniste Geneviève O’Gleman pour augmenter considérablement votre apport en fibres!

Muffins aux bananes riches en fibres

12 muffins moyens contenant chacun 6 g de fibres
Préparation : 15 min 
Attente : 10 min (facultatif) | Cuisson : 30 min

Ingrédients:

- 250 ml (1 tasse) de céréales All-Bran Buds (fibres insolubles) ou All-Bran régulier (fibres solubles) (céréales de son de blé et de psyllium)

- 180 ml (3/4 tasse) de lait

- 125 ml (1/2 tasse) de sucre
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- 60 ml (1/4 tasse) d’huile végétale

- 3 bananes très mûres écrasées à la fourchette    

- 1 œuf

- 7,5 ml (1/2 c. à soupe) de vanille

- 250 ml (1 tasse) de farine de blé entier

- 7,5 ml (1/2 c. à soupe) de cannelle moulue

- 5 ml (1 c. à thé) de bicarbonate de sodium

- 5 ml (1 c. à thé) de poudre à pâte                             

Préparation : 

– Préchauffer le four à 180°C (350°F). Placer la grille au centre du four.

– Dans un petit bol, mélanger les céréales et le lait. Laisser reposer.

– Pendant ce temps, dans un grand bol, mélanger à la fourchette le sucre, l’huile, les bananes, l’œuf et la vanille.

– Dans un autre bol, mélanger la farine, la cannelle, le bicarbonate de sodium et la poudre à pâte.

– Verser les céréales et le lait dans le mélange aux bananes. Incorporer ensuite les ingrédients secs et mélanger pour humecter.

– Répartir la pâte dans 12 moules à muffins recouverts de moules en papier.

– Cuire 30 minutes ou jusqu’à ce qu’un cure-dent inséré au centre d’un muffin en ressorte propre.

– Laisser refroidir à la température ambiante, puis transférer dans un contenant hermétique. Se conserve 1 semaine au réfrigérateur ou 2 mois au congélateur.
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Source: O’GLEMAN Geneviève. Muffins aux bananes… ultra riches en fibres, (page consultée le 24 février 2018), [En ligne], adresse URL : http://www.genevieveogleman.com/muffins-aux-bananes-riches-en-fibres/

Le goût de lire
Pour cette édition du journal l’Écoute, nous vous offrons le résumé du roman policier « Face à la nuit » de Peter Robinson, suggéré par Mme Thérèsa Landry : 
« L'inspecteur Banks refuse de croire, comme Joanna Passero, de l'Inspection générale de la police, que l'inspecteur Bill Quinn, tué d'une flèche dans un centre de rééducation, était corrompu. Les recherches de Banks le conduisent sur la piste d'une jeune Anglaise disparue six ans plus tôt en Estonie. »
Pour commander « Face à la nuit » en format CD, contacter la SQLA au 1-866-410-0844 ou au http://www.banq.ca/sqla. La cote est : DC19156.
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Source : www.banq.qc.ca
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LA TOUCHE D’HUMOUR

UN ENFANT BIEN CURIEUX
Par Geneviève Philippe

C’est un enfant qui va à la boulangerie et il demande à la boulangère:

- Bonjour madame est ce que vous avez des tartes aux poireaux ?

La boulangère répond:
-Non désolé mon petit, mais nous n'avons pas de tarte aux poireaux.


Le lendemain, le même enfant se présente à la boulangerie et demande à la boulangère:
-Bonjour madame, est-ce que vous avez des tartes aux poireaux?


La boulangère répond à nouveau avec un air agacé :
-Non, désolée, nous n’avons toujours pas de tartes aux poireaux !


Sur ce, l’enfant rentre chez lui. Mais de son côté, la boulangère s'interroge:

- Si ce petit me demande des tartes aux poireaux, cela veut dire que des gens vont m'en acheter ! 

Donc la boulangère prépare 30 tartes aux poireaux.  Le lendemain, l’enfant va chez la boulangère et demande:


-Bonjour madame, avez-vous des tartes aux poireaux ?
-Oui mon petit, répond la boulangère, j'en ai même beaucoup!

-Et bien vous avez tort d'en vendre, car ce n'est pas bon du tout !
UNE GRAND-MAMAN TRÈS GENTILLE
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Olivier en visite chez sa grand-maman par un beau jour de printemps : 

- Bonjour grand-mère.

- Bonjour Olivier.  Si tu me dis combien j'ai de bonbons dans ma main, je te les donne tous les deux.
 
- Tu en as deux ! 

- Qui te l'a dit ? 

JEUX DE MOTS
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Quel est le comble pour ?
Suggestion de Geneviève Philippe

Pour cette édition, nous voulons faire travailler votre imagination et votre humour. Vous devrez trouver pour chaque élément ce qui serait le comble pour eux. Par exemple, dans la catégorie objet, quel est le comble pour un jeune arbre? Se faire appeler vieille branche! Il n’y a pas de mauvaises réponses, seulement du rire. Nos suggestions se retrouveront à la page 35. 
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Catégorie : Animal 
Un chien 
Un coq 
Un éléphant 
Une souris 
Une taupe 
Un vampire 
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Catégorie : Objet  
Un avion 
Une boussole 
Une brosse à dents 
Une clé 
Un crayon 
Un jeune arbre 
Le soleil 
À l’agenda
	PHVA
	Samedi 18 août : Visite du Vignoble Carpenteri à St-Ulric-de-Matane.

Mercredi 12 septembre : Cuisine collective à Rimouski



	Mercredi 

pm
	29 août : Rencontre régionale à Rimouski
Tous les 3e mercredis du mois, rencontre de groupe à Rivière-du-Loup.



	Jeudi 

am
	Tous les 1ers jeudis du mois, déjeuner-causerie à Rimouski.



[image: image33.jpg]JOURNAL LY EQCOUTE




Réponses au jeu de mots
Quel est le comble pour ?

Catégorie : Animal 
Un chien : Donner sa langue au chat. 
Un coq : Avoir la chair de poule. 
Un éléphant : Être sans défense. 
Une souris : Avoir un chat dans la gorge, ou danser le cha cha cha. 
Une taupe : Se creuser la tête. 
Un vampire : Manquer de sang-froid. 

Catégorie : Objet  
Un avion : Avoir un antivol. 
Une boussole : Perdre le nord. 
Une brosse à dents : Être de mauvais poil. 
Une clé : Se faire mettre à la porte. 
Un crayon : Avoir une bonne mine. 
Un jeune arbre : Se faire appeler « vieille branche ». 
Le soleil : Être dans les nuages. 

Catégorie : Personne
Un bonhomme de neige : Fondre en larmes. 
Un chauve : Avoir un cheveu sur la langue. 
Un contorsionniste : Prendre ses jambes à son cou. 
Un cycliste : Perdre les pédales. 
Un fantôme : Être dans de beaux draps. 
Un nain : Devoir se hisser sur la pointe des pieds pour cracher. 
Un radin : Donner son corps à la science pour ne pas payer les frais d’enterrement. 
VERSIONS DISPONIBLES :

Par courriel 

sur CD
ou en braille
ONT COLLABORÉ À CE JOURNAL : 
Huguette Vigneau, Jimmy Turegon Carrier, Éric Côté, Geneviève Philippe, Virginie Breton, Alexandra Duchesne, Karolanne Sears, Alexandra Lévesque-Desrosiers, Gaétan Banville et Julie Boulanger.



Voir autrement…

C’est possible!
Nos objectifs : 

· Améliorer la qualité de vie des personnes
     handicapées visuelles;
· Briser l’isolement;
· Défendre et promouvoir les droits des
     personnes handicapées visuelles;
· Favoriser la participation sociale des
     personnes handicapées visuelles dans toutes
     les sphères de l’activité humaine.

Pour en savoir plus :

Association des Personnes Handicapées Visuelles 

du Bas-Saint-Laurent

376 Boul. Jessop

Rimouski QC G5L 1M8

Téléphone : 418-723-0932

Téléphone sans frais : 1-888-314-3456

Site web : www.aphvbsl.org
Courriel : aphvbsl@globetrotter.net
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