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Mot de la directrice

Par Huguette Vigneau

Le mois de mai arrivé, on peut croire que les tempêtes de neige sont terminées pour cette année! C’est le temps de préparer les activités estivales et pour commencer, notre assemblée générale annuelle. En plus des tempêtes hivernales et printanières, à l’Association, nous avons fonctionné avec une équipe restreinte dû à des absences pour cause de maladie. Nous avons quand même tenu à vous présenter cette édition du journal l’Écoute. Vous remarquerez cependant que nous n’avons pas d’invité en entrevue comme à l’habitude, mais nous tenterons de nous reprendre pour la prochaine édition.

Il nous arrive tous d’avoir des imprévus dans la vie. Quand ce n’est pas trop grave, ça peut être une occasion de développer notre capacité d’adaptation, voire même notre créativité. Nous demeurons disponibles pour accueillir de nouvelles personnes et nous savons que les membres et les bénévoles de l’APHV-BSL font partie d’une grande équipe qui s’implique pour favoriser l’inclusion sociale des personnes qui vivent avec une perte de vision. C’est tout un bouillon de créativité qui nous donne l’énergie pour préparer les activités à venir. Si vous êtes déjà inscrits à l’APHV-BSL, nous vous contacterons pour les détails des activités de groupes. Si vous n’êtes pas inscrits, vous pouvez nous contacter pour qu’on vous transmette les informations lorsque ce sera le temps, lorsque nous aurons les détails.

Sensibilisation
Par Huguette Vigneau
Bien que nous ayons dû suspendre les ateliers dans les écoles primaires, nous sommes allés rencontrer les étudiants en Techniques d’éducation spécialisée du Cégep de Rimouski, en mars dernier, comme nous le faisons chaque année. Nous leur avons offert un témoignage d’une personne vivant avec une déficience visuelle. Nous prévoyons être en mesure d’offrir différents ateliers d’information et de sensibilisation à l’automne et peut-être même cet été. Donc, n’hésitez pas à nous contacter si vous faites partie d’un groupe de personnes qui aimeraient en connaître davantage sur la perte de vision et/ou sur les services de l’APHV-BSL.
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Formation

Par Huguette Vigneau
En avril dernier, nous avons donné la formation Comment guider les personnes handicapées visuelles à Rivière-du-Loup pour un petit groupe composé de travailleuses du communautaire et d’une accompagnatrice d’une personne vivant avec une cécité. D’une durée de trois heures, cette formation s’adresse principalement aux bénévoles, aux proches de personnes handicapées visuelles et aux intervenants du milieu communautaire, mais toute personne intéressée peut en bénéficier. La formation vise à permettre à ces personnes d’être à l’aise lorsqu’elles veulent aider les personnes aux prises avec une perte de vision. Que ce soit pour les accompagner dans leurs déplacements ou pour mieux comprendre les situations du quotidien, la formation apporte quelques éclaircissements sur l’impact de la perte de vision et sur les petits gestes qui peuvent faciliter le quotidien. Cette formation est offerte gratuitement. Si vous êtes intéressés à la suivre, nous vous invitons à nous contacter. Nous prendrons votre nom et, dès que nous aurons un petit groupe, nous vous informerons de la date et du lieu de la prochaine formation, laquelle nous offrons sur tout le territoire du Bas-Saint-Laurent. 
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Activités de Groupe
Rencontres de groupe à Rimouski

Par Marye-Alice Sirois-Bérubé
Le jeudi 7 mars dernier, un déjeuner-causerie a eu lieu au restaurant traiteur Suzie Quimper de Rimouski sur le thème de la légalisation de la marijuana. Lors de ce déjeuner, les participants ont pu s’informer et tester leurs connaissances sur les réglementations de la marijuana et de la nouvelle loi qui encadre, entre autres, sa consommation. Par la suite, les participants ont aussi pu proposer des idées pour les activités d’été qui arrivent à grands pas à l’Association. 
Étant donné les températures difficiles cet hiver, nous avons dû annuler le déjeuner-causerie qui était prévu le jeudi 4 avril dernier. 

Le jeudi 2 mai dernier, les participants des déjeuners-causeries de Rimouski et les environs ont pu se retrouver autour d’un bon repas au restaurant Suzie Quimper. Lors de ce déjeuner sur le thème du gym-cerveau, les participants ont eu la chance de développer et entretenir leur mémoire ainsi que leur rapidité d’esprit par l’entremise d’un jeu nommé La Ligne du Temps, que nous avons adapté pour l’activité. 
Veuillez noter qu’il n’y aura pas de déjeuner-causerie pour le mois de juin 2019. Il est temps de laisser place à l’été et à ses activités qui sont organisées à l’Association. Restez à l'affût et entrez en contact avec les membres de l’équipe si vous souhaitez être invités pour ces activités d’été.
Rencontres de groupe à Rivière-Du-Loup

Par Marye-Alice Sirois-Bérubé
Depuis le début de l’année 2019, trois rencontres de groupe ont eu lieu à Rivière-du-Loup. Faisons donc un petit récapitulatif : le premier café-rencontre de l’année a eu lieu le mercredi 20 février dernier sous le thème des jeux adaptés. Lors de ce café-rencontre, les participants ont pu, autour d’un bon café et de bonnes petites collations, apprendre à se connaître et développer leurs connaissances générales par l’entremise de jeux adaptés. Le second café-rencontre a eu lieu le mercredi 20 mars dernier. Les participants ont eu l’opportunité de faire des propositions pour les futurs cafés-rencontres ainsi que les activités estivales qui arrivent très rapidement. Plusieurs propositions ont été retenues lors de ce café-rencontre et vous serez informé dès que possible sur les activités estivales qui auront lieu pour le groupe de Rivière-du-Loup et des environs. Un autre café-rencontre a eu lieu le mercredi 17 avril dernier sous le thème du gym-cerveau. Lors de ce café, le groupe a eu la chance d’être le premier groupe de l’Association à jouer au jeu La Ligne du Temps. Ce jeu de type gym-cerveau a permis aux participants de développer leur rapidité d’esprit et de mettre à l’avant leurs connaissances sur les différentes inventions qui ont été créées depuis la nuit des temps. Le jeu La Ligne du Temps, aussi appelé «TimeLine» de son nom anglais est un jeu très intéressant à adapter pour les personnes handicapées visuelles. Ce fut un plaisir de vivre autant de fous rires avec vous tous. 
Veuillez prendre note que le dernier café-rencontre pour le groupe de Rivière-du-Loup et les environs aura eu lieu au moment où vous lirez ce journal. Ce café-rencontre portera donc une thématique légère où les participants auront l’occasion de bien conclure leur saison de café-rencontre avant de débuter les activités estivales à l’Association des Personnes Handicapées Visuelles du Bas-Saint-Laurent. Restez à l’affût des développements concernant ces activités qui sont à venir. 

Personnes Handicapées Visuelles en Action

Par Marye-Alice Sirois-Bérubé
Bonjour à vous, chers lecteurs. Dans le cadre du projet Personnes Handicapées Visuelles en Action, deux activités ont eu lieu depuis la dernière édition du journal l’Écoute. Premièrement, les participants ont eu la chance de souper, le vendredi 29 mars 2019 dernier, à la microbrasserie La Fabrique de Matane. Ce fut, pour les participants ainsi que pour moi-même, une très belle découverte. Dans une ambiance chaleureuse et conviviale, les participants ont pu savourer un délicieux repas et certains ont même dégusté différentes bières brassées sur place. Je tiens à remercier les serveurs de la microbrasserie, qui ont su s’adapter lors de cette soirée et répondre aux besoins du groupe pour lui permettre de passer une soirée pleine de fous rires qui ont permis de repartir avec de joyeux souvenirs. 

Deuxièmement, un souper à la Cabane à sucre d’la Bonaventure a eu lieu le jeudi 25 avril 2019 à Saint-Eugène-de-Ladrière. Les participants et bénévoles présents lors de cette soirée ont eu la chance de déguster un repas d’érablière typique. Il y avait au menu de bonnes soupes chaudes, des fèves au lard, de petites saucisses, des omelettes, de petites crêpes, du cipaille (ou cipâte) classique ainsi que de bons petits desserts. Le tout cuisiné sur place et assaisonné de sirop d’érable sans modération. Pour conclure la soirée, les participants ont pu manger de la tire sur neige. Des rires et des échanges sympathiques ont pris place lors de cette soirée très agréable. Je tiens à remercier infiniment Jacques Thériault et son épouse Guylaine Viel, propriétaires de l’érablière, qui ont su nous accueillir comme des rois. Pour plus d’informations concernant la Cabane à sucre d’la Bonaventure, vous pouvez consulter leur site web au : http://cabaneasucrebonaventure.com/ ou par téléphone au (418) 869-3143. Malheureusement, lorsque vous lirez cet article, la saison des sucres sera terminée, mais un service d’hébergement quatre saisons est offert à la Cabane à sucre d’la Bonaventure et des activités vous y sont proposées, été comme hiver. 
Restez à l’affût pour les prochaines activités du projet Personnes Handicapées Visuelles en Action! Il n’en reste que deux dans le cadre de ce projet. Vous ne voulez pas les manquer!
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Rencontres de groupe à Amqui

Par Marye-Alice Sirois-Bérubé
Étant donné les températures difficiles cet hiver, nous avons dû garder nos participants en sécurité et annuler les cafés-rencontres du vendredi 22 février et du vendredi 15 mars dernier. C’est le vendredi 12 avril 2019 que les participants du café-rencontre d’Amqui ont enfin pu se rassembler et je dois vous avouer que j’étais enchantée de les retrouver. Autour d’un bon café et de bonnes petites pâtisseries, les participants ont pu jouer à un jeu nommé «Tic Tac Boum» qu’un membre du groupe avait apporté pour l’occasion. Des syllabes sont inscrites sur des cartes et, à tour de rôle, les joueurs doivent trouver un mot qui inclut cette syllabe. Les joueurs peuvent décider, grâce à un dé fourni dans le jeu, où la syllabe doit se retrouver dans le mot (au début, au milieu ou à la fin). Si le jeu vous semble facile, n’oubliez pas que la bombe circule à la manière d’une «patate chaude» entre les participants et explose de manière aléatoire. Ne vous inquiétez pas, personne ne sera blessé dans ce jeu, mais vous devrez faire preuve de rapidité d’esprit et avoir un bon sens de l’humour. Le but du jeu est de dire le plus de mots possibles dans le plus de nombre de tours possibles sans que la bombe explose dans vos mains. Je peux vous assurer que les participants d’Amqui ainsi que moi-même ont eu d’innombrables fous rires pendant ce café-rencontre. 
Le prochain café-rencontre est prévu à Amqui le vendredi 10 mai 2019. Il aura donc déjà eu lieu lors de votre lecture. Je vous en ferai le résumé lors du prochain journal.

Dossier à suivre
Le Carnet Santé Québec

Par CAAP Météo et le RAAQ 
Le Carnet Santé Québec, c’est quoi au juste et est-ce que c’est accessible ? Voici d’abord ce qu’on en dit sur le CAAP Météo et ensuite le questionnement du RAAQ.

CAAP Météo en santé et en services sociaux - Le Carnet Santé Québec
Carnet Santé Québec est un site gratuit, simple à utiliser, fiable et sécuritaire, qui regroupe vos informations de santé et ceux de vos enfants de moins de 14 ans, s’il y a lieu, en un seul endroit.

Quelles informations pourriez-vous trouver sur ce site ? Vous pouvez :
• consulter votre liste de médicaments reçus en pharmacie, ce qui peut faciliter l’accès lorsque vous en avez besoin ;

• consulter vos résultats de prélèvements et vos rapports d’imagerie médicale ;

• prendre rendez-vous en ligne avec votre médecin de famille à l’aide du service Rendez-vous santé Québec, annuler le rendez-vous au besoin et voir l’historique de vos rendez-vous ;

• vous inscrire au Guichet d’accès à un médecin de famille (GAMF) et modifier votre inscription au besoin.

Pour vous inscrire, vous devez :
• avoir une carte d’assurance maladie ;

• avoir 14 ans ou plus. Le carnet santé des enfants de moins de 14 ans est intégré à celui de leurs parents ;

• ne pas être sous tutelle, sous curatelle ou dans une situation où une autre personne vous représente.

Il est important de savoir que les rapports sont déposés dans votre carnet de santé 30 jours après leur envoi au médecin.

Démarche à faire pour vous inscrire 

1. Tapez l’adresse de Carnet Santé Québec : 

https://www.carnetsante.gouv.qc.ca/portail

2. Cliquer sur Inscription;

3. Dans un but de sécurité, vous devez demander un code à 4 chiffres afin de vous inscrire. Ce code vous sera envoyé par la poste quelques jours après sa demande;

4. Lorsque vous aurez reçu ce code, vous pourrez alors finaliser votre inscription en cliquant sur Compléter votre inscription et avoir accès aux informations nommées ci-haut.

Avez-vous constaté des faits inexacts dans votre dossier médical (âge, adresse, date…) ? Si oui, vous pouvez faire une demande de rectification. Ce sujet avait été abordé lors du CAAP Météo du 27 mars 2017 - Rectification au dossier ; vous pouvez le consulter pour de plus amples informations.
Vous avez des questionnements sur les services de santé et des services sociaux ? Appelez-nous au 1 877-767-2227, nous vous informerons et au besoin, vous dirigerons vers les ressources disponibles pour vous.

Le CAAP BSL est l’organisme communautaire qui assiste et accompagne les personnes insatisfaites d’un service du système de santé et de services sociaux. Il contribue au respect des droits et à l’amélioration des services dans la région du Bas-Saint-Laurent.
Sources :
Commission d’accès à l’information : http://www.cai.gouv.qc.ca/citoyens/acces-et-protection-de-vos-renseignements-personnels/rectifier-vos-renseignements-personnels/
Carnet Santé Québec : https://carnetsante.gouv.qc.ca/portail
Centre d’assistance et d’accompagnement aux plaintes - Bas-Saint-Laurent


L’accès à l’information est un dossier prioritaire pour le RAAQ. Voici ce qu’on trouve sur le site du RAAQ concernant le Carnet Santé.

Carnet Santé Québec

Le 5 décembre 2017, le Regroupement des aveugles et amblyopes du Québec (RAAQ) a été invité par la Confédération des organismes de personnes handicapées du Québec (COPHAN) à participer à une rencontre de présentation du projet Carnet Santé Québec. Ce projet vise à mettre en place une plateforme permettant aux individus de faire le suivi des médicaments, des prélèvements, des examens et des rendez-vous par internet. La rencontre était organisée par la Régie de l’Assurance maladie du Québec (RAMQ) et nous avons eu la chance d’avoir une présentation détaillée faite par la directrice du projet.

L’intérêt principal du RAAQ en participant à cette rencontre était de rencontrer les responsables du projet pour s’assurer que le ministère ait respecté ses obligations en offrant une plateforme Web accessible. Malheureusement, malgré les nombreuses questions que nous avons posées lors de la présentation du projet Carnet Santé Québec, les personnes présentes étaient incapables de nous confirmer si les standards québécois d’accessibilité du Web avaient été pris en compte dans la réalisation du site Web. Nous avons cependant reçu confirmation qu’aucun test utilisateur n’avait été fait auprès des personnes vivant en situation de handicap. Devant ce constat, le RAAQ a décidé d’écrire au ministre de la Santé et des Services sociaux, monsieur Gaétan Barrette pour revendiquer, entre autres choses, des tests utilisateurs.

Le RAAQ a fait des démarches pour s’assurer que des tests utilisateurs soient faits et a même pu commenter le guide des tests utilisateurs. Cependant, nous constatons que les tests ont été réalisés avec un nombre de personnes vivant en situation de handicap visuel que nous considérons comme largement insuffisant. En mai 2018, le gouvernement du Québec a lancé la plateforme en ligne Carnet Santé Québec et nous avons proposé à nos associations de demander à leurs membres de faire les démarches d’inscription et d’envoyer tout commentaire concernant les problèmes d’accessibilité à la fois dans la partie dédiée aux commentaires à cet effet sur le site Web et au RAAQ.

Copyright © 2018. RAAQ

https://raaq.qc.ca/carnet-sante-quebec/
C’est un dossier à suivre!

Pour en savoir plus
Une maquette tactile du Stade olympique pour les personnes ayant une déficience visuelle
Peut-être avez-vous l’intention de faire un petit voyage à Montréal ? Voici un communiqué de Kéroul qui pourrait vous intéresser. 

Montréal, le 5 avril 2019 – La Tour de Montréal et le Stade olympique peuvent désormais être explorés du bout des doigts. Les deux composantes emblématiques du Parc olympique ont été en effet reproduites sous forme de maquette tactile pour personnes ayant une déficience visuelle, grâce à une collaboration entre le Parc olympique, Kéroul et Tactile Studio. 

Ce premier projet du genre au Québec permet de rendre ce bijou architectural accessible aux personnes ayant une déficience visuelle, bien qu’un public extrêmement plus large puisse également en profiter. La maquette deviendra un point attrayant pour tous les visiteurs souhaitant comprendre la structure du Stade olympique.

L’installation est composée de trois éléments : l’ilot global en bas-relief, un plan de coupe ainsi qu’une maquette de 40 centimètres. L’ilot situe les différents éléments sur le site olympique, la coupe démontre la spectaculaire composition du Stade, et la maquette permet de comprendre sa forme elliptique, de toucher son toit et de découvrir l’inclinaison de sa tour.
« Cet exercice d’interprétation, essentiel, s’inscrit dans nos efforts de faire connaître le Parc olympique à un plus large public », affirme Michel Labrecque, président-directeur général du Parc olympique. « Faire comprendre l’architecture unique du Stade olympique et de sa Tour à une personne non-voyante est un défi en soi; et c’est pour cette raison que nous avons décidé d’embarquer dans ce projet, et le résultat dépasse nos attentes ! », conclut-il.    

La conception de la maquette a été confiée à Tactile Studio, installé depuis un an à Montréal, après avoir développé en France pendant dix ans des solutions d’accessibilité sensorielle. Cette agence de design offre la création et la fabrication d’objets, de maquettes et de plans à destination des personnes en situation de handicap. Tactile Studio a notamment à son actif des projets au Musée du Louvre, au Musée d’Orsay et plus récemment au Musée de l’agriculture et de l’alimentation du Canada et au Royal Ontario Museum.

« L’enjeu pour Tactile Studio fut de permettre à tous et en particulier aux personnes déficientes visuelles de découvrir par le toucher l’architecture spectaculaire du Stade olympique. Il fallait évidemment respecter les singularités techniques du site à savoir une tour inclinée, avec un porte à faux important, ainsi que des câbles soutenant la toile du toit, tout en répondant aux spécificités de la découverte par le toucher. Cette réalisation est une réussite technique et esthétique », souligne Aurélia Fleury, Directrice Tactile Studio.

En 2017, Tactile Studio avait d’abord approché Kéroul, l’organisme dont la mission est de favoriser l’accessibilité du tourisme et la culture, afin de vérifier les possibilités de développement sur le territoire. Kéroul avait tout de suite perçu le potentiel de l’entreprise. Ce n’est que quelques mois plus tard qu’une idée concrète a germé. En tentant de faire visiter le site olympique à un collaborateur belge aveugle, un défi de taille a été constaté : sa description était très difficile ! 
 

« Enfin, nous pourrons toucher au Stade olympique ! La direction du Parc olympique a pris une excellente décision en pensant aux différents types de personnes handicapées », ajoute André Leclerc, président-directeur général et fondateur de Kéroul. « Nous espérons que cette maquette inspirera d’autres institutions à développer des projets du genre. »
La maquette tactile de la plus haute tour inclinée du monde est un projet novateur permettant à la fois de renforcer l’accessibilité du site aux personnes en situation de handicap, tout en valorisant l’architecture exceptionnelle du site olympique. Il s’agit d’un bel exemple de partenariat réussi pour faciliter l’accès pour tous à la culture.

Cédric Essiminy 

Conseiller en relations publiques, Parc olympique

Aurélia Fleury

Directrice, Tactile Studio

Julie-Anne Perrault

Coordonnatrice des communications et du marketing Kéroul

À propos du Parc olympique 

Création architecturale audacieuse de Roger Taillibert, le Parc olympique a été construit à la fois pour la présentation des Jeux olympiques d'été de 1976, et pour accueillir les Expos de Montréal, qui y ont séjourné pendant 27 ans.  Depuis son inauguration, il a accueilli plus de cent millions de visiteurs, que ce soit pour admirer la ville de Montréal au sommet de la plus haute tour inclinée au monde, pour assister à un évènement présenté au Stade, pour s'entraîner au Centre sportif, qui abrite également l'Institut national du sport du Québec, ou encore pour participer à une activité extérieure sur l'Esplanade. 
42 ans après sa construction, le Parc olympique s'inscrit comme un ensemble architectural arborant une valeur patrimoniale indéniable, notamment d'un point de vue historique, emblématique, architectural, et urbain. Fiduciaire de cet important actif, la Régie des installations olympiques a pour mandat de préserver et d'exploiter les installations, tout en s'assurant que la population bénéficie de cet équipement faisant partie de la ligne d'horizon de la métropole.

À propos de Tactile Studio

Agence de design spécialisée pionnière sur les sujets d’accessibilité universelle et sensorielle, Tactile Studio travaille depuis 10 ans avec des institutions artistiques, culturelles et touristiques d’envergures en les accompagnant dans la définition de leurs projets d’accessibilité et en fabriquant des supports sensoriels concrets. Experte en accessibilité universelle l’entreprise est présente à Montréal, Berlin, Londres et Paris et a réalisé plus de 350 projets européens et internationaux.

À propos de Kéroul

Interlocuteur privilégié du ministère du Tourisme du Québec en matière d'accessibilité, Kéroul est un organisme à but non lucratif dont la vocation est de favoriser l’accessibilité des établissements, des activités et des services touristiques et culturels au Québec. Il possède une base de données de plus de 4000 établissements certifiés en fonction de leur niveau d'accessibilité pour les personnes handicapées.
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En bref
Par Huguette Vigneau

Assemblée générale annuelle et carte de membre de l’APHV-BSL
Notre assemblée générale aura lieu le mercredi 12 juin prochain à Rimouski. Les convocations de l’assemblée générale annuelle ont été envoyées dans la semaine du 20 mai avec tous les détails. Par la même occasion, vous avez été invités à renouveler votre carte de membre au coût de 10$ pour l’année 2019-2020. Pour les membres réguliers, c’est à dire les membres qui ont une déficience visuelle, prendre sa carte donne le droit de voter en assemblée générale. Au-delà de ce droit, prendre sa carte de membre, c’est poser un geste d’appui à la mission de l’APHV-BSL. En plus de l’aide directe et des groupes d’entraide que nous offrons, nos volets sensibilisation, information et défense collective des droits contribuent à favoriser l’inclusion sociale de toutes les personnes handicapées visuelles. Nous avons besoin de votre appui pour qu’ensemble, on puisse voir plus loin. Nous vous invitons donc à prendre votre carte de membre même si vous ne pouvez pas être présents à l’assemblée générale.  
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Rencontre régionale estivale 2019

Comme nous en avons l’habitude depuis une vingtaine d’années, nous tiendrons une rencontre régionale estivale à l’été 2019. Veuillez noter que ce sera le mercredi 21 août. Cette activité annuelle est une occasion pour les personnes handicapées visuelles de tout le Bas-Saint-Laurent d’échanger et de découvrir un coin de la région. Habituellement, nous tenons cette activité dans une MRC différente chaque année. Toutefois, bien que nous nous soyons rencontrés à Rimouski l’an dernier, l’activité aura lieu à Rimouski en 2019 car nous aurons de la grande visite. L’Association des personnes avec difficultés visuelles de Manicouagan (APDVM) se joindra à nous le 21 août. Nous avons prévu des jeux d’équipes et une animation qui devrait favoriser les échanges. Comme à l’habitude, vous recevrez une invitation au cours du mois d’août, mais vous pouvez déjà réserver cette date à votre agenda. 
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Parfum de Saison

Le tour de France
Par Véronique Jean

Ce matin-là, tu as regardé par la fenêtre en te levant, les rayons du soleil filtrés par la vitre. La neige, enfin disparue ! Tu t’es empressée d’enfiler tes vêtements de sport. Il te semble que cela fait un siècle que tu n’as pas fait ton jogging matinal.
Une bouffée d’air chaud se connecte directement à ton cœur et tes poumons. C’est l’énergie qui entre sans cogner. Tu l’accueilles avec joie dans ton corps, ton nid. Tu prends une pause appuyée à un arbre. La sueur commence à ruisseler dans ton dos, les joues en feu et le souffle un peu court. Il ne reste que vingt-cinq minutes. « Allez, encore un effort ! » Le soleil caresse ton front, comme une maman qui encourage.
Tu reprends ton rythme un pied à la fois, une respiration profonde à la fois, les mains qui fendent l’espace. Les oiseaux gazouillent telle une foule de supporteurs. Tu déchires enfin le ruban du fil d’arrivée !
Le tour du pâté de maisons tel que le tour de France, mais à pied. Tu n’as jamais appris à aimer le vélo. À quoi bon utiliser un objet encombrant quand tu peux te sentir voler ? 

Capsule Santé
L’algue, un trésor nutritionnel à découvrir !
Par Hugues Boucher, Laurent Coderre et Tommy Gagné, étudiants en première année en Techniques de diététique du Cégep de Rimouski

Saviez-vous qu’il existerait entre 30 000 et 1 million d’espèces d’algues ?
Il existe une très grande variété d’algues : certaines sont de taille microscopique, d’autres (comme les laminaires géantes) peuvent atteindre plusieurs centaines de mètres. On classe souvent ces algues par leur couleur : vertes, brunes ou rouges, et il faut savoir que le Bas-Saint-Laurent offre une côte très riche en algues comestibles. Ainsi, malgré leurs noms exotiques, le Wakame et le Kombu sont souvent récoltées sur nos côtes ! Ces chiffres laissent clairement entrevoir l’énorme potentiel que représentent les algues : parmi les espèces étudiées, beaucoup offrent d’intéressants apports nutritionnels.

Les algues, des aliments de premier ordre
D’après de récentes études, les algues seraient un véritable cocktail nutritionnel : de façon générale, elles contiendraient des taux intéressants de fer, de calcium, de vitamine C, de vitamine A. Elles aideraient, en outre, à la lutte contre le cholestérol, en apportant des fibres solubles et un lipide végétal (phytostérol) qui aideraient à réduire l’absorption de mauvais cholestérol. On sait également que pour fonctionner, l’homme a besoin de consommer certains lipides, dont les omégas-3. Ceux-ci sont dits essentiels, car l’homme ne peut pas les synthétiser lui-même en quantité suffisante : il faut qu’il les trouve par son alimentation. Une partie de ces omégas-3 se retrouvent dans les noix, le lin ou le soja et on a longtemps considéré que seuls les poissons gras (saumon, hareng, maquereau) pouvaient apporter l’autre part des omégas-3 essentiels. Problème : comment les végétariens ou véganes pouvaient alors acquérir ces précieux omégas-3 “animaux” ? En réalité, ces acides gras essentiels (DHA et EPA) proviennent de l’alimentation des poissons : les algues en contiennent en d’étonnantes proportions !

C’est d’ailleurs ces mêmes algues qu’on retrouve dans certaines marques de compléments alimentaires en oméga-3.
Des propriétés intéressantes en technologie des aliments
L’algue possèderait, en plus de ses valeurs nutritionnelles intéressantes, des propriétés chimiques méconnues du grand public, mais très utiles dans notre vie de tous les jours. Tout d’abord, une matière du nom d’agar-agar peut en être extraite. L’agar-agar possède une propriété gélifiante des liquides; il est notamment utilisé dans la confection de confitures, poudings et sucreries de type gélatineux. L’algine, autre substance extraite des algues, est aussi utile aux industries pharmaceutiques et cosmétiques avec la conception de différents médicaments, gélules ou maquillages. Un autre intérêt des algues est que nous en disposons en profusion sur nos côtes. Parmi nos producteurs préférés : Varech-Phare-Est, basé à Cap-au-Renard et les Jardins de la Mer, basée à Saint-Germain-de-Kamouraska, dont on retrouve les produits à la coop Alina. Les algues sont la plupart du temps vendues déshydratées. On le sait bien, introduire des algues à notre alimentation occidentale, ce n’est pas toujours facile. Outre les sushis, nous vous proposons des pistes pour utiliser les algues en cuisine. Attention quand vous utilisez des algues séchées ! Une simple pincée suffit souvent à remplir une casserole, celles-ci une fois cuites et réhydratées! Deux recettes ultra simples à explorer : une pizza au Wakame et une soupe miso au Nori. 
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Recette de pizza au wakame
Pourquoi ne pas vous initier aux algues en ajoutant une pincée d’algues Wakame sur votre pizza ? Faites pour cela tremper quelques lanières de Wakame (une grosse pincée, au goût) dans un bol d’eau tiède pendant trente minutes, égouttez,  puis répartissez-les sur votre pizza. C’est simple, visuellement intéressant et une bonne source de fer, calcium et oméga-3 est ajoutée… À votre pizza!
Recette de soupe miso au Nori
· ½ échalote, coupée en rondelles

· 3 ct de pâte miso (disponible dans les boutiques de produits bio / exotiques)

· ½ tasse de tofu, taillé en cube

· 1 cs d’huile d’olive

· 1 ou 2 cs de Wakame séché

· (facultatif : épices pimentées, graines de sésame, de chia, huile de sésame)

Notre recette maison! Plat typiquement japonais, la soupe miso est intéressante pour découvrir le goût des algues et l’umami. La recette est très simple : faites revenir l’échalote dans une casserole avec une petite cuillère d’huile jusqu’à une légère coloration, puis ajoutez le tofu. Pendant que cela mijote doucement, diluez la pâte miso dans un verre d’eau froide, versez dans la casserole avec un litre d’eau. Ajoutez vos algues séchées et vos épices et laissez bouillir quelques minutes… C’est prêt ! Pour aller plus loin, nous vous conseillons le livre de Claudie Gagné, “Les jardins de la mer” (2018), qui explique tout le procédé pour amener les algues du fleuve jusqu’à votre assiette : conseils pour la cueillette, recettes, découvertes des plantes marines… Tout ce qu’il faut pour découvrir cet aliment et ses bienfaits! On vous conseille également de garder les yeux ouverts dans vos épiceries : nos producteurs locaux élaborent sans cesse de nouveaux produits délicieux à base d’algues, y goûter est sans aucun doute le meilleur moyen de se familiariser avec elles.
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Sur la trace de nos ancêtres
Fortin
Par Monique Bélanger
Julien Fortin et Geneviève Gamache

Julien Fortin dit Bellefontaine, fils de Julien, boucher, et de Marie Lavie, a été baptisé le 9 février en France. À 29 ans, laissant ses parents et sa patrie, il s’est embarqué pour la Nouvelle-France. Il  est arrivé, au pays, en 1650, à titre de migrant. Dès son arrivée, le 26 décembre 1650, il s’est fait concéder une terre au Petit Cap, près du Cap-Tourmente. Ce territoire est encore appelé le Côteau-Fortin.

Deux ans plus tard, Julien a épousé Geneviève Gamache, fille de Nicolas et de Jacqueline Cadot. Le mariage, au Cap-Tourmente, le 11 novembre 1652 (registre de Notre-Dame de Québec, no 107).

Geneviève, 16 ans, orpheline de mère, était arrivée de France, quelques mois plus tôt, avec son père et ses deux frères. Les époux avaient établi un contrat de mariage, le 23 octobre précédent.
    

Geneviève et Julien sont les parents de douze enfants dont huit se marieront et donneront vie à plus de 70 petits-enfants. 

La famille a vécu dans l’aisance. En 1657, Julien a acheté, de Charles de Lauzon-Charny, au prix de 200 livres, le huitième de la seigneurie de Beaupré et de l'île d'Orléans. Cinq ans plus tard, il revendra sa part pour 750 livres.

Julien est devenu prospère. Il lui arrive de prêter de l'argent, mais à des taux raisonnables. Les généalogistes ont rapporté ses traits de générosité envers les églises et ses concitoyens. En 1660, à l’occasion de sa confirmation par   Mgr de Laval, il a donné un petit bâtiment de 20 pieds carrés à la Fabrique de Château-Richer. L'année suivante, il a aidé financièrement des familles, de la Côte de Beaupré, ruinées par les incursions des Iroquois.

La famille a été recensée, en 1667, avec huit enfants. Ils sont aidés par deux domestiques pour l'exploitation de leur domaine. Ils possèdent 15 bestiaux et 20 arpents en culture. En 1681, Barbe, leur aînée, est déjà mariée. Les  onze autres enfants, âgés entre 25 et 5 ans, habitent encore avec les parents. Ils possèdent 2 fusils, 16 bêtes à cornes et 20 arpents en culture. 
Julien Fortin est décédé entre le 18 juin 1689, jour du baptême de sa petite-fille Marie Gagnon, et le 16 avril 1690, jour du mariage de sa fille Barbe. Geneviève Gamache est décédée à 73 ans, le 5 novembre 1709.

Sources 
TANGUAY, I, p. 236 

JETTÉ, René

Fichier Origine no 241549

Lebel, Gérard,  Nos ancêtres

Langlois, Michel, Dictionnaire biographique des ancêtres québécois perche-québec.com site web
Le goût de lire
L’homme descend de l’ourse de Serge Bouchard
Suggestion de Monsieur Jean-Paul Rioux
Pour notre chronique Le gout de lire, monsieur Jean-Paul Rioux a accepté de partager avec nous un titre de livre qu’il a bien apprécié. Merci monsieur Rioux.

L’homme descend de l’ourse de Serge Bouchard

Voici un extrait de la préface par Marie-France Bazzo. 

Serge Bouchard est un orignal. Il a la couenne dure, le cou puissant, le sabot obstiné. Il est de ce cuir dont on fait les bêtes lumineuses. S’il sait aller le nez en l’air, humant l’air du temps, dire d’où vient le vent et ce qu’il emportera, il préfère observer le sol. Il y trouve des indices, des pistes, des fragments qu’il emmagasine, des brindilles qu’il tisse d’un sens nouveau. Mais là où il excelle, c’est quand il creuse. L’humus riche des habitudes enfouies le ravit, il plonge un sabot gourmand dans ces débris, se réjouit de leur odeur étrange et familière à la fois. Immanquablement, il s’enfonce dans les bois opaques et en ramène des morceaux choisis. C’est qu’il sait caller, l’orignal.

Voici un extrait de la biographie de l’auteur qui se retrouve sur le site web des Éditions Boréales : Anthropologue, écrivain, homme de radio, Serge Bouchard communique sur toutes les tribunes sa passion pour l’histoire des Amérindiens et des Métis, pour la nordicité, pour l’Amérique francophone. Il est l’auteur d’une vingtaine d’ouvrages, dont c’était au temps des mammouths laineux. Animateur d’émissions phares sur les ondes de Radio-Canada, notamment De remarquables oubliés, il coanime à présent C’est fou..., une plateforme d’échanges et de réflexions. En 2015, il a reçu le prix Gérard-Morisset pour son apport au patrimoine québécois. Photo de Julie Durocher.
Veuillez noter que le livre L’homme descend de l’ourse est disponible au Service québécois du livre adapté en version braille abrégé et en enregistrement sonore CD ou en ligne. 
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Une touche d’humour
À défaut de ne pas rédiger de blagues pour cette édition du journal, voici quelques citations qui, nous l’espérons, vous feront sourire. Ces pensées se retrouvent dans l’agenda zen 2019 des Publications Modus Vivendi inc., 2018. 

«Ce n’est pas ce que tu regardes qui importe, c’est ce que tu vois.»

- Henry David Thoreau

«Le bon moment pour se détendre, c’est quand on n’a pas le temps.»

- Sydney J. Harris
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«Ris toujours quand tu en as la possibilité. C’est un médicament bon marché.»

- Lord Byron 

Jeu de mots
Par Huguette Vigneau
Plusieurs d’entre vous ont participé à nos activités de groupe où nous avons présenté le jeu La ligne du temps.

Pour savoir si vous vous rappelez des dates ou des époques de quelques inventions et pour tester vos connaissances, voici 6 inventions. Vous devez les mettre en ordre en commençant par la plus ancienne. Vous trouverez les réponses à la fin du journal. Bonne chance!
A- L’invention de l’ordinateur portable,

B- L’invention de la roue, 
C- L’invention des lunettes, 
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D- L’invention de l’ouvre-boîte, 
E- L’invention de l’agriculture,

F- L’invention du violon.

Réponses au jeu de mots

Voici les inventions mises en ordre de la plus ancienne jusqu’à la plus récente. Alors, est-ce que votre ligne du temps était juste?

1. (E) L’invention de l’agriculture – 8000

2. (B) L’invention de la roue – 3500

3. (C) L’invention des lunettes – 1299

4. (F) L’invention du violon – 1523
5. (D) L’invention de l’ouvre-boîte – 1858 
6. (A) L’invention de l’ordinateur portable – 1981

Source : Jeu Timeline (La ligne du temps) disponible chez la majorité des libraires.
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VERSIONS DISPONIBLES :
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Par courriel 

sur CD
ou en braille
ONT COLLABORÉ À CE JOURNAL : 
Huguette Vigneau, Marye-Alice Sirois-Bérubé, Véronique Jean, Monique Bélanger, Gaétan Banville, Mérydelle Bourgault et Julie Boulanger.
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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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Toute reproduction partielle ou totale du contenu de ce journal est fortement encouragée à condition de mentionner la source.
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