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Mot de la directrice
Par Huguette Vigneau

Eh oui, nous sommes déjà rendu(e)s au bilan de l’année 2017-2018. La neige vient tout juste de fondre que déjà on s’affaire à préparer l’assemblée générale. Est-ce que j’ai eu du plaisir cette année? Voilà une question à laquelle j’ai envie de répondre.
À travers les défis du quotidien, les moments de tristesse partagés, les questionnements, les inquiétudes ainsi que les quelques fatigues physiques et mentales, est-ce que j’ai eu du plaisir à travailler?
Eh bien oui, j’ai eu du plaisir à travailler! Si les petites et moyennes réalisations m’ont permis de continuer à me dépasser, de continuer à apprendre, c’est surtout parce que j’ai partagé ces moments qui m’ont apporté du plaisir.
J’ai bien l’intention de continuer à avoir du plaisir à travailler en 2018-2019, c’est pourquoi je tenterai de me dépasser et je suis convaincue que je continuerai d’apprendre avec vous tous.
Au plaisir de partager les bons coups avec vous!
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Sensibilisation
Par Huguette Vigneau
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Dû à l’absence temporaire de notre agent de sensibilisation cet hiver, nous avons reporté les ateliers Voir autrement. Ces ateliers sont destinés aux élèves des 5e et 6e années des écoles primaires. Nous prévoyons être en mesure de les offrir à nouveau à partir du 15 mai prochain. Nous avons toutefois offert cet hiver une conférence au Cégep de Rimouski pour trois classes en Techniques d’éducation spécialisée et pour une classe d’étudiant(e)s en enseignement à l’UQAR. Si vous faites partie d’un groupe d’étudiant(e)s ou d’un groupe social qui souhaite entendre parler de la perte visuelle, nous vous invitons à nous contacter. Avec le retour de note agent de sensibilisation, nous pourrons vous offrir une conférence. 
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Formation

Par Huguette Vigneau
En avril, nous avons offert la formation « Comment guider les personnes handicapées visuelles » à un petit groupe de Rimouski. Cette formation d’une durée de trois heures, que nous avons développée il y a déjà une vingtaine d’années, s’adresse principalement aux bénévoles, aux proches des personnes handicapées visuelles et aux intervenant(e)s 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 intéressé(e)s 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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 Ensemble en action
PERSONNES HANDICAPÉES VISUELLES EN ACTION
Par Geneviève Philippe

Chers lecteurs, chères lectrices,

C’est avec un immense plaisir que je plonge dans le fabuleux projet Personne Handicapées Visuelles en Action (PHVA).  Nouvelle membre de l’équipe APHVBSL depuis avril 2018, il me fait plaisir aujourd’hui de vous partager quelques-uns de mes objectifs pour la prochaine année tout en vous invitant à entrer dans l’aventure avec moi.  

Permettez-moi de vous partager un moment de vie : mon premier contact avec le handicap visuel. Née entre mer et montagnes, j’ai eu la chance d’en avoir plein la vue, comme on dit : j’étais (et je suis encore) une émerveillée de nature. À l’âge de cinq ans, lors de mes premiers pas dans le monde de la scolarisation, j’assiste à ma première conférence. Je vois arriver sur le podium un homme accompagné d’un chien, qui nous annoncera: « Moi, je vois seulement avec les yeux du cœur ».  Il n’en fallait pas plus pour piquer ma curiosité et je me mets à essayer de « voir » le monde comme il nous l’a décrit : fascinant! De par cette expérience, je reste sensible aux enjeux et aux défis quotidiens que peuvent rencontrer les personnes ayant une limitation de la vue. Je demeure surtout intéressée à leur réalité, à leur capacité d’adaptation et à la beauté de leurs témoignages, de leurs partages.     

Des années plus tard, s’offre à moi le projet Personnes Handicapées Visuelles en Action (PHVA). Le but : organiser des activités permettant la formation de groupes d’entraide afin de briser l’isolement, s’il y a lieu, et d’installer des conditions favorables pour agrandir un cercle social. C’est avec joie que je m’y engagerai et que je veillerai, avec les membres de l’équipe du comité PHVA fraîchement monté, à l’organisation de dix rencontres en soirée. Ces rencontres seront des activités orientées vers les besoins des membres et des personnes aux prises avec un handicap visuel et permettront la participation de personnes sur le marché du travail et d’étudiant(e)s qui peuvent rarement se libérer en journée. 

Il se peut donc que vous receviez quelques coups de fil ou courriels de ma part, vous invitant à participer aux activités ou pour solliciter votre collaboration lors de projets spécifiques. Je suis impatiente de faire votre connaissance et de vivre des moments de partage avec vous, de découvrir ce qui vous tient à cœur, les sujets qui suscitent votre intérêt, les activités que vous aimeriez réaliser avec nous. Je suis tout ouïe à vos idées et partante pour favoriser la mise en place d’activités qui répondront à vos besoins.  

C’est donc avec grand enthousiasme que je vous invite à prendre votre place à bord de l’aventure. 
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Activités de Groupe

Par Virginie Breton

Rencontres de groupe à Rimouski
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Le 1er mars dernier, les participant(e)s se sont réuni(e)s au Traiteur Suzie Quimper pour un déjeuner-causerie très intéressant. En effet, nous avons eu la visite de M. Bernard Poirier, directeur du centre d’action bénévole Rimouski-Neigette. Ce dernier est venu nous présenter cet organisme sans but lucratif qui existe depuis 35 ans. Avant de présenter les services, M. Poirier a tenu à souligner le merveilleux travail que les bénévoles font. Malgré le fait qu’il y aura toujours un besoin présent de trouver des bénévoles, selon Statistique Canada, c’est « plus de 2,2 millions de Québécoises et Québécois âgés de 15 ans et plus réalisent annuellement du bénévolat au Québec »
. Donc, nous pouvons dire que plusieurs personnes donnent généreusement de leur temps. Plusieurs services sont offerts par les bénévoles du centre d’action, dont l’accompagnement de transport, l’aide aux déclarations de revenus, la popote roulante, les visites amicales, etc. Si vous voulez en apprendre plus sur les services offerts ou si vous voulez vérifier les critères d’admission, vous pouvez contacter le centre d’action bénévole au 418 722-7010 ou vous rendre sur leur site internet au www.actionbenevolebsl.org
Le 29 mars dernier, les participants de Rimouski se sont réunis à la salle communautaire de Ste-Odile pour un café-rencontre bien spécial. En effet, dans le cadre de la semaine de la Francophonie, l’Unité régionale de loisir de et sport du Bas-St-Laurent nous a offert un atelier sur le djembé. Peut-être que certain(e)s lecteurs et lectrices se souviendront ce qu’est un djembé, car les participant(e)s de Rivière-du-Loup ont reçu cet atelier l’année passée. Pour les autres, voici une brève description de ce qu’est un djembé. Le djembé est un instrument de musique à percussion africain sur lequel on joue à main nue. Il fait partie de la famille des « tamtams ». Lors de ce café-rencontre, nous avons donc pratiqué différents rythmes en apprenant le positionnement des mains sur l’instrument et les sons de base. Nous avons également pu improviser et laisser place à notre créativité en nous laissant porter par le rythme. Ce fut une belle rencontre! Merci encore à M. Philippe Bois qui a bien su nous transmettre sa passion du djembé!
À cause d’une tempête, le déjeuner-causerie du 5 avril a dû être reporté au jeudi 12 avril. Les intervenants de l’organisme En Tout C.A.S. ont gentiment accepté de se joindre à nous lors de la reprise de notre rencontre. C’est Samuel et Mario qui sont venus répondre à nos questions. En Tout C.A.S. est un organisme à but non lucratif fondé en 2006. La mission est d’effectuer du travail de rue dans la MRC Rimouski-Neigette. Le travail de rue est une pratique qui tente de venir en aide aux personnes qui ont des problèmes psychosociaux. 
Donc, les travailleuses et les travailleurs de rue n’ont pas de bureau pour recevoir les personnes qui ont besoin d’aide. Ce sont les intervenant(e)s qui se déplacent afin d’offrir du soutien dans le milieu naturel des personnes. Principalement, leur rôle est d’accompagner, d’écouter et de soutenir les gens qui demandent de l’aide sur les situations qu’ils auront choisi de partager. Les travailleuses et les travailleurs de rue vont également pouvoir référer les gens aux organismes nécessaires et favoriser une concertation avec les ressources du milieu. Si vous désirez avoir plus d’informations ou si vous désirez recevoir de l’aide d’un travailleur de rue, vous pouvez envoyer un courriel à entoutcas@hotmail.ca. Sinon, voici les numéros de téléphone pour les travailleurs de rue de la MRC de Rimouski-Neigette : 

FRANCE : 418-730-5469 / MARIO : 418-732-7752 

SAMUEL : 418-750-5893

Rencontre de groupe à Matane

Après le retour des fêtes, les participant(e)s de Matane se sont réuni(e)s le mercredi 7 mars pour une rencontre fort intéressante. En effet, la rencontre portait sur les cinq sens. Certains groupes avaient déjà eu cet atelier et c’était maintenant au tour des gens de Matane d’y participer.  Lors de cette rencontre, les participant(e)s ont pu faire des tests à l’aveugle. Par exemple, ils devaient écouter le bruit de différents moyens de transport et deviner lesquels étaient représentés. Ils ont dû sentir des aliments sans regarder et deviner ce qu’il y avait dans les pots. Cela leur a permis de constater que leurs sens, autres que la vue, étaient autant développés que les personnes voyantes. Également, cela leur a donné l’occasion de discuter de différents trucs que l’on développe lorsque nous voulons utiliser d’autres sens que la vue. Comme nous le disons souvent, c’est possible de voir autrement et les participant(e)s de Matane ont pu le constater à nouveau grâce à cet atelier!
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Rencontre de groupe à Amqui

C’est avec plaisir que les participant(e)s ont accueilli Mme Alexandra Martineau-Duguay de l’organisme Santé mentale Québec BSL à Amqui vendredi le 9 mars dernier. Cet organisme existe à Rimouski depuis 54 ans et dessert tout le territoire du Bas-St-Laurent pour leur volet promotion-prévention. Tandis que pour leur volet milieu de vie en santé mentale, il couvre le territoire de Rimouski-Neigette. Lors de la rencontre, nous avons pu apprendre différentes informations sur la santé mentale. Par exemple, il y a 100% de la population qui a une santé mentale. En effet, certaines personnes confondent la maladie mentale et la santé mentale. Pour nous aider, nous pouvons comparer cela à notre santé physique. Il y a différentes maladies physiques comme le diabète ou la sclérose en plaques qui affectent notre santé physique. Alors que les maladies mentales comme la schizophrénie ou la dépression affectent notre santé mentale. Donc, il faut prendre autant soin de notre santé physique que de notre santé mentale. Pendant la rencontre, nous avons pu apprendre sept astuces afin de maintenir une bonne santé mentale. Il a l’astuce d’agir en donnant un sens à notre vie. Également, il y a celle de ressentir nos émotions. Il y a celle de s’accepter en reconnaissant nos forces et en exprimant nos besoins. Ensuite, il y a l’astuce de se ressourcer en faisant place à ce qui nous fait du bien. Il y a celle de découvrir, celle de choisir et celle de créer des liens en établissant des relations satisfaisantes. Si vous voulez en apprendre plus sur ces trucs et cet organisme, vous pouvez composer le 
418 723-6416 ou visiter leur site web au www.smq-bsl.org.
Rencontres de groupe à Rivière-du-Loup
Lors du café-rencontre du mois de mars, lors participant(e)s ont eu la visite de Mme Diane Langlois, directrice, et Caroline Pelletier, coordonnatrice des soins, de la maison Desjardins de soins palliatifs du KRTB. Cet organisme à but non lucratif ouvert depuis mars 2009 offre des soins et des services gratuitement à la population du KRTB pour les personnes en fin de vie et leur famille. En moyenne, la maison Desjardins accueille 150 personnes par année. Lors de la rencontre, les participant(e)s ont pu poser différentes questions en lien avec les soins palliatifs. Notamment, les conférencières ont fait la distinction entre les soins actifs et les soins palliatifs. Dans le premier cas, les soins sont attribués afin de viser une guérison et le traitement de la maladie. Tandis que dans le deuxième cas, le but est de traiter les symptômes d’une maladie incurable afin d’offrir un confort global à la personne malade. Donc, la mission de cet organisme est de prodiguer les soins palliatifs aux personnes en fin de vie, d’offrir du répit aux proches aidants en hébergeant temporairement la personne malade ou allouer un séjour à la personne malade afin d’évaluer et/ou de stabiliser ses symptômes. Pour être admis, vous n’avez pas besoin d’une référence médicale. Vous êtes invité(e)s à communiquer avec eux pour poser toutes vos questions en lien avec leurs services au 
418 860-0240 ou vous pouvez aller visiter leur site web au www.maisondesjardinskrtb.ca.
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C’est le mercredi 18 avril que les participant(e)s se sont réuni(e)s pour une activité de groupe. Cette fois-ci, ce n’était pas à la salle habituelle, car nous sommes allé(e)s à la cabane à sucre. C’est à St-Modeste à l’érablière Domaine du Sous-Bois que nous avons été accueilli(e)s. Dame nature a été de notre côté, car il avait neigé la veille. Donc, il y avait un beau décor blanc avec une température agréable. Certain(e)s participant(e)s ont pu se promener autour de la cabane. D’autres sont resté(e)s à l’intérieur à se réchauffer près du poêle à bois. Nous avons eu la chance de déguster le fameux traditionnel repas de cabane à sucre et nous avons terminé avec l’excellente tire sur neige. Ce fut un bel après-midi apprécié par les participant(e)s. 
Dossier à suivre
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Sécurité des piétons handicapés visuels

Par Huguette Vigneau
En avril dernier, le gouvernement du Québec adoptait la Loi 165, loi modifiant le Code de la sécurité routière et d’autres dispositions. Pour les personnes handicapées visuelles, c’était une occasion de rappeler l’importance de mettre en place les mesures qui favorisent des déplacements autonomes et sécuritaires. Le Regroupement des aveugles et amblyopes du Québec (RAAQ), avec lequel nous travaillons les dossiers nationaux, a déposé un mémoire pour rappeler les éléments clés qui permettraient des déplacements autonomes et sécuritaires des personnes handicapées visuelles. Il est question d’aménagement des rues partagées, du virage à droite sur feu rouge, de repères sonores des véhicules électriques, des carrefours giratoires ainsi que des feux sonores. Voici un aperçu de la situation et des recommandations du RAAQ.
Les rues partagées : l’aménagement des rues partagées ou de pistes multifonctionnelles peut s’avérer un obstacle majeur pour les piétons handicapés visuels. Le RAAQ le soulève dans son mémoire : 
« Il importe que les voies piétonnes soient complètement isolées de la zone empruntée par les autres usagers de la route. Lorsqu'une situation d'exception ne permet pas cette ségrégation, il faut exiger au minimum l'aménagement d'une séparation physique facilement détectable par les personnes aveugles et malvoyantes. Cette séparation permettra à la personne de rester dans le corridor piéton et empêchera les autres usagers de la route de circuler sur la voie piétonne. »
Le virage à droite sur feu rouge (VDFR) Le VDFR est interdit lorsqu’il y a un feu sonore, mais lorsqu’il est permis, ces règles ne sont pas toujours respectées. 

« Selon le ministère des Transports du Québec, entre avril 2003 et décembre 2014, le VDFR a causé 246 accidents. Le RAAQ demande donc de prendre toutes les dispositions nécessaires pour que cessent enfin ces comportements dangereux. Une campagne de sensibilisation tant au niveau des corps policiers qu’auprès de la population en général est plus que nécessaire pour assurer la sécurité des piétons du Québec. »
Véhicules électriques : Autre préoccupation, les véhicules électriques pourraient être dangereux pour les piétons s’ils ne sont pas munis de bruiteurs. 
[image: image12.png]



« Réalisant les dangers que peuvent générer ces véhicules silencieux, plusieurs pays ont développé des normes d’émission de bruit pour les véhicules silencieux. Les États-Unis, chef de file dans ce domaine, travaillent à établir des standards obligeant ce type de véhicule à être équipé d’un bruiteur émettant un son respectant plusieurs barèmes bien définis. S’inspirant du standard américain, voici les caractéristiques essentielles des avertisseurs : 
- Il importe que les bruiteurs soient obligatoires sur tous les véhicules silencieux et qu'ils répondent minimalement aux exigences suivantes :

- Production de sons faciles à percevoir, reconnaître et localiser, ne pouvant être confondus avec d'autres bruits ambiants ;

- Des sons distinctifs pour le démarrage, l'arrêt, le recul, l’accélération et la décélération ;

- Émission automatique d'un son tant que la vitesse du véhicule n'excède pas les 30 kilomètres/heure. Au-delà de cette vitesse, le frottement des pneus sur la chaussée et la friction de l'air sur la carrosserie produisent suffisamment de bruit pour alerter piétons et cycliste ;

- Impossibilité pour le conducteur de désactiver le dispositif sonore. 

Le Québec a le devoir, à travers son code de la sécurité routière, d’obliger les véhicules silencieux roulant sur le réseau routier québécois à émettre un son respectant les normes présentées ci-haut. Nous vous demandons cette action pour assurer la sécurité des piétons circulant sur les routes du Québec. »
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Carrefours giratoires : « Quelques villes du Bas-Saint-Laurent ont des carrefours giratoires. Bien que le carrefour giratoire puisse offrir une grande sécurité aux automobilistes tout en permettant une bonne fluidité de circulation, il peut s’avérer impossible à traverser pour un piéton surtout s’il a une perte de vision. Le RAAQ recommande que les études sur de tels aménagements incluent des personnes aveugles et amblyopes. »

Les feux sonores : « La simple installation de quelques feux sonores dans une municipalité n’est pas suffisante pour garantir la sécurité des personnes aveugles et amblyopes. Comme l’ensemble des piétons, les personnes en situation de handicap visuel devraient être en mesure de savoir en tout temps lorsqu’il est sécuritaire de traverser. Pour cette raison, le RAAQ demande que la fonctionnalité des feux sonores soit intégrée aux feux lumineux dès la planche à dessin. » 

Voilà quelques extraits du mémoire déposé par le RAAQ. Si vous désirez recevoir le document intégral, veuillez nous en aviser et nous vous le ferons parvenir. Le comité pour les déplacements autonomes et sécuritaires du RAAQ poursuit ses travaux.
C’est un dossier à suivre....
Référence: Mémoire concernant le projet de loi numéro 165, Loi modifiant le Code de la sécurité routière et d’autres dispositions, Remis par le Regroupement des aveugles et amblyopes du Québec,  Rédaction : Antoine Perreault, coordonnateur du RAAQ avec la collaboration de Martin Morin, agent de promotion du RAAQ, Février 2018.
Pour en savoir plus
L’ABC de l’équilibre psychologique
Par Karène Larocque, conférencière et formatrice, spécialisée en Auto-développement
Voici un texte qui fait la synthèse de plusieurs! Si on me disait : « Je n’ai la possibilité d’en choisir qu’un, lequel je devrais lire? »  C’est sans aucun doute celui-ci! Il pose les bases de l’équilibre psychologique. En fait, il s’agit plus d’un cheminement de lecture que d’un texte. Il réfère à plusieurs textes, mais pour chacun, vous aurez l’option d’écouter une capsule radio plutôt que de lire! […]

De mon point de vue, tous les humains devraient connaître cet ABC!

A pour Alarmes!

Lorsque notre santé psychologique requiert notre attention : Une alarme se déclenche! Dès qu’on a quelque chose à faire pour rétablir notre équilibre psychologique, une lumière s’allume dans notre tableau de bord.

Généralement, le premier signe à se faire sentir est une baisse de vitalité.  Lorsqu’on ne fait pas ce qu’il faut pour rétablir notre équilibre, une 1ère alarme se déclenche : une émotion.  Les émotions ne sont pas là pour nous rendre la vie difficile, au contraire!  Elles servent à nous informer que nous devons faire quelque chose pour rétablir notre équilibre. C’est lorsqu’on ne les écoute pas que la vie devient difficile.

Il n’y a pas que les émotions qui viennent nous alarmer sur l’état de notre équilibre psychologique. Il y a aussi notre corps. Généralement, notre corps nous informe dès qu’on dépasse nos limites! Il a un langage unique pour chaque humain. Chacun doit prendre le temps de connaître la chaîne de signaux que lui envoie son corps lorsque ses limites sont atteintes!

B pour Besoins!

Pour atteindre et maintenir notre équilibre psychologique, on doit prendre soin de 4 besoins psychologiques de base. Notre survie psychologique en dépend. Ce sont ces besoins qui se cachent derrière nos émotions et nos symptômes. Généralement, lorsqu’on a un symptôme psychologique c’est qu’un de ces besoins est négligé depuis trop longtemps!

1er besoin : L’affection!

La chaleur humaine est essentielle à notre équilibre psychologique! Lorsqu’on en manque, on devient triste et si on continue de négliger ce besoin, on devient déprimé!

2e et 3e besoin : Le ressourcement et le repos!

Voici 2 besoins qui sont souvent confondus. Ce sont pourtant 2 besoins bien différents!

Psychologiquement, le ressourcement est l’équivalent du besoin de se nourrir physiquement pour avoir de l’énergie. Il faut donc aussi se nourrir psychologiquement! Il s’agit d’activités qui rechargent nos batteries d’énergie psychique en 30 minutes!
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Psychologiquement, le repos est l’équivalent de dormir pour reposer et retrouver le plein potentiel de ses capacités.  Il faut aussi se reposer psychologiquement : il s’agit de se mettre « à off »!

Si on compare l’humain à une voiture, le besoin de ressourcement est la nécessité de mettre de l’essence tandis que le besoin de repos est la nécessité d’éteindre le moteur pour le laisser refroidir.

4e besoin : L’évacuation des déchets psychologiques!

Psychologiquement, l’évacuation des déchets psychologiques est l’équivalent du besoin d’évacuer ses déchets physiques. He oui!  Psychologiquement, on a aussi des déchets liquides (pipi psychologique) et des déchets solides (caca psychologique)! Il est nécessaire de les évacuer pour ne pas s’empoisonner!

Ce qui créé des déchets psychologiques, c’est tout ce qu’on ravale psychologiquement. Les larmes contenues deviennent nos déchets liquides et les mots contenus, nos déchets solides. 
C pour Champignons!

Voilà! Tu connais maintenant tes Alarmes et les 4 Besoins dont tu dois prendre soin pour atteindre et maintenir ton équilibre.

Tu sais quoi? Il y a des relations qui peuvent anéantir nos efforts pour être en équilibre psychologique! Bien qu’on prenne soin de nos besoins et limites, ces relations peuvent nous empoisonner!?  

Voilà l’ABC de la santé psychologique:

Alarme – Besoins – Champignons

Évidemment, il ne suffit pas de connaître!  Il te reste maintenant à appliquer!

Je te souhaite tout le courage nécessaire pour faire ce qu’il faut pour atteindre et maintenir ton équilibre!

Source : www.simplementhumain.com/labc-de-lequilibre-psychologique/
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Entrevue
Julie Boulanger, membre du CA
Réalisée par Huguette Vigneau 

Dans le journal de décembre dernier, nous faisions un appel de candidature pour combler un poste au sein de notre CA. Madame Julie Boulanger, correctrice de notre journal avait alors signifié son intérêt. Le CA a accepté sa candidature et, depuis janvier, madame Boulanger est membre du CA de l’APHV-BSL. Afin que vous puissiez mieux la connaître, nous avons choisi de l’inviter pour l’entrevue du journal édition printemps 2018. 
Nous lui avons d’abord demandé : « Qui est Julie Boulanger? Voici sa réponse : « Je suis originaire de Rimouski. De retour à Rimouski depuis cinq ans et demi, je suis allée à Québec pour mes études. J’ai fait un BAC en science du langage. Ensuite, j'ai enseigné un an au Nouveau-Brunswick. Puis, de retour à Rimouski, j’ai travaillé à l’organisme SAIME comme secrétaire-réceptionniste. Maintenant, je travaille à l’organisme Répit-Loisirs-Autonomie comme adjointe à la coordination. Je n’ai pas de handicap visuel, mais j’ai un petit handicap physique qui se manifeste par un manque d’équilibre et une difficulté de coordination et de motricité. 
J’aime beaucoup les sorties culturelles et j’aime bien m’entraîner. Je suis des cours de pilates. J’aime la musique. Vous êtes bien active, lui avons-nous dit. Et nous lui avons demandé l'organisme Répit-Loisirs-Autonomie, c’est quoi au juste? Madame Boulanger nous a expliqué que Répit-Loisirs-Autonomie est un organisme communautaire qui offre des activités pour les personnes handicapées les fins de semaine avec possibilité d’hébergement. 
Ensuite, nous avons demandé à madame Boulanger de nous raconter comment elle est devenue bénévole correctrice de notre journal. « En fait » nous dit-elle : « J’ai connu Éric, employé de l’Association, en faisant un stage dans l’organisme Charbonex Inter. Six mois plus tard, un matin, Éric m’a téléphoné pour me demander si j'aimerais devenir bénévole correctrice pour le journal et c’est avec plaisir que j’ai dit oui. J’avais un intérêt et j’avais des compétences en correction, alors ça m’a fait plaisir. C’est très intéressant comme journal nous a-t-elle dit. » Et nous de dire : « De notre part, c'est très apprécié! » Nous avons rappelé que madame Boulanger était aussi secrétaire d’atelier pour notre forum lors de notre 25e. 

Enfin, nous avons demandé à madame Boulanger qu’est-ce qui l’avait amené à s’impliquer au sein du conseil d’administration de l’Association. « Quand j’ai lu que vous cherchiez une personne, ça faisait quelques mois que je pensais à m’impliquer davantage au sein de l’Association. J’étais intéressée à mieux connaître l’organisme. Je trouvais la mission et les activités intéressantes. Je participe aux CA de Répit-Loisirs-Autonomie, mais c’est la première fois que je suis sur un autre CA. » Madame Boulanger ayant accepté un remplacement dont le mandat se termine en juin prochain, nous lui avons demandé si elle accepterait un mandat de deux ans si c’était la volonté des membres de l’AGA. Elle nous a répondu qu’elle serait intéressée, mais qu’elle devra voir si son horaire lui permet. Elle se donne jusqu’en juin pour y penser.
Un gros merci à madame Boulanger d’avoir accepté de répondre à nos questions et merci de son engagement ! 
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En bref
Par Huguette Vigneau

Merci aux Clubs lions de Rimouski et de St-Anaclet
Comme depuis une dizaine d’années, la Semaine de la canne blanche a débuté au Bas-Saint-Laurent avec le déjeuner-bénéfice au profit de l’APHV-BSL. Cet événement organisé par le Club Lions de Rimouski a permis de remettre 1 000 $ à l’APHV-BSL pour soutenir les services offerts. À cela s’ajoute une contribution de 300 $ qui a été remise à l’APHV-BSL par le Club Lions de St-Anaclet lors du déjeuner-bénéfice. Un gros merci à tous les membres lions et merci à tous ceux et celles qui sont venu(e)s déjeuner ce dimanche 4 février dernier.
Rencontre régionale estivale 2018
Notre traditionnelle rencontre régionale estivale se tiendra le  mercredi 29 août prochain. Bien que nous en soyons aux balbutiements pour la planification de cette activité, nous sommes confiant(e)s d’être en mesure de vous offrir une journée bien agréable. Donc, vous pouvez déjà inscrire cette date à votre agenda!
Parfum de saison
Saison chaude

Par Véronique Jean

Les oiseaux cognent à ma fenêtre.

Les chats sont sans équivoque, c’est la plus belle saison.

Dans leur piscine, les humains acquiescent sous le regard des écureuils.

Les vélos déambulent dans les rues, les femmes,

fières de porter enfin leur robe fleurie.

Le soleil semble satisfait. Une autre guerre de gagnée contre la neige.

Les chiens courent dans tous les sens, les hommes dégustent

une crème molle colorée.

Les enfants jouent à la marelle et se racontent des contes de fées.

Dégourdie, la mer et
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le sable, enfiévrés de se faire masser par tant de pieds.
Capsule Santé
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Manger bio…pour quoi faire?

Par Janel Bourgoin, Kariane Brisson et Karolane Parisé Goudreault(étudiantes de 1ère année en Techniques de diététique)
Saviez-vous que… adopter une alimentation bio réduit de 10 fois la quantité de pesticides retrouvée dans l’urine?

[…] Nous avons tendance à choisir ce qu’il y a de moins dispendieux à l’épicerie pour mieux conclure les fins de mois. Mais serait-ce un bon investissement d’acheter des aliments certifiés biologiques? À long terme, plusieurs effets positifs sur la santé et sur l’environnement sont perceptibles. Voici cinq bienfaits pouvant t’orienter dans tes choix futurs.

    1. Protection environnementale

Par l’absence de pesticides, d’insecticides et d’engrais chimiques, l’agriculture biologique préserve la santé des sols. Ces méthodes naturelles conservent la fertilité de nos terres; fertilité essentielle à l’agriculture. Ainsi, l’absence d’engrais chimique diminue la pollution des cours d’eau et de ce fait même, l’intoxication des êtres vivants qui s’y abreuvent. Selon le Ministère du Développement durable, de l’Environnement et des Parcs: « la qualité des cours d’eau est souvent mauvaise: les concentrations d’azote, de phosphore demeurent élevées et des pesticides sont détectés en concentration préoccupante. » [1] De plus, « l’agriculture biologique permet de réduire de 45 % la consommation d’énergie fossile sur la ferme par rapport à l’agriculture conventionnelle, elle permet donc grandement de lutter contre les changements climatiques. » [2] Notre planète a besoin de vous!

    2. Économie locale

Acheter localement est une bonne façon d’encourager les petites entreprises d’ici et de favoriser l’économie de la région. De cette façon, vous êtes assurés de la provenance de ces aliments, ainsi que de la durée du transport. [3] En période estivale, pourquoi ne pas contacter directement un agriculteur certifié biologique dans votre région? Vous obtiendrez un panier de fruits et légumes chaque semaine, selon la récolte, souvent à moindre coût, tout en mangeant localement des produits biologiques. Intéressant, n’est-ce pas?

   3. Réduire l’exposition aux diverses substances

Les recherches ont déjà établi un lien « entre l’exposition aux pesticides, la maladie de Parkinson et le cancer de la prostate. Ce lien existe également avec certains cancers hématologiques survenant non seulement chez les agriculteurs, mais aussi chez leurs enfants et les populations rurales pourtant non exposées professionnellement. » [4] S’il est nocif pour les agriculteurs de les respirer, n’est-ce pas inquiétant de les consommer?

Voici les 12 fruits et légumes ayant le plus de résidus de pesticides [5] :

Fruits : 
Pommes, pêches, nectarines, fraises et raisins.

Légumes : Céleris, épinards, poivrons, concombres, tomates cerise, pois mange-tout et pommes de terre.
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Si vous n’avez pas le budget nécessaire pour une épicerie entièrement biologique, privilégiez l’achat de ces 12 fruits et légumes en version bio qui diminueront votre ingestion des pesticides.

OGM en vue! Qu’est-ce que c’est? C’est un organisme vivant génétiquement modifié par l’homme dans le but de lui donner un caractère spécifique, comme la résistance à un virus. On ignore toujours l’impact de ces aliments transgéniques sur notre santé!

Comment s’y retrouver? Les fruits et les légumes vendus en vrac possèdent un autocollant contenant un code. Ce code débutant par 8XXXX révélait, jusqu’en 2014, la présence d’OGM. [6] Cependant, depuis 2015, avec l’augmentation de la diversité des récoltes, ce code est désormais attribuable à n’importe quels fruits et légumes. Alors, comment pouvez-vous les éviter aujourd’hui? Choisir des aliments biologiques est le seul moyen, car ils sont certifiés sans OGM étant donné la réglementation canadienne.

    4. Santé et bien-être des animaux

Pour le respect des animaux, les agriculteurs et producteurs biologiques du Québec suivent des normes strictes en ce qui concerne l’utilisation d’hormones et d’antibiotiques. De plus, les entreprises garantissent de meilleures conditions d’élevage: des espaces plus vastes pour le bétail, l’accès à l’extérieur et un environnement salubre. [7]

    5. Des aliments plus nutritifs

 « Points positifs: le taux d’antioxydants est plus élevé dans les fruits, légumes et céréales bio. » [8] Ces antioxydants protègent notre organisme et pourraient même prévenir le cancer! [9] Les produits laitiers et les œufs biologiques contiennent de bons acides gras polyinsaturés. Ces acides gras sont les omégas 3 et 6 contenus, entre autres, dans les poissons gras, les graines, les noix et les huiles de noix. Ils sont essentiels au maintien d’un bon taux de cholestérol. [10] Pour une différence significative en ce qui concerne les vitamines et minéraux, l’important est la quantité que nous consommons. Le meilleur conseil demeure: biologique ou non, faire une place importante aux fruits et légumes dans votre quotidien est gage de santé!

Mise en situation : Deux amies se retrouvent dans un magasin d’alimentation afin de compléter leur épicerie de la semaine. De son côté, Laura se rend dans la section biologique, alors que Mélissa poursuit dans les allées régulières avec la même liste d’aliments. De retour à la maison, elles comparent le prix de leurs factures. Les aliments biologiques l’emportent avec 0,16$ de moins que les aliments non biologiques! Soyez à l’affût. Le biologique n’est pas toujours plus coûteux.

Attention! Un aliment biologique ne signifie pas un aliment santé! Un biscuit au chocolat reste un biscuit au chocolat.

** Voici une liste d’endroits où se procurer des aliments certifiés biologiques dans la région **

· Coop Alina, 99 Rue Saint-Germain Ouest, Rimouski

· Fromagerie La Tête sur le Bio, 224 route 132 Ouest, Sainte-Luce, Québec

· Marché public Rimouski, parc de la Gare (période estivale)
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Marché des saveurs du Bas-St-Laurent, Tennis de Rimouski (fin novembre, début décembre) 
· Santé la différence, 332 Avenue de la Cathédrale, Rimouski

· Différents producteurs locaux, fermes, etc.
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Sur la trace de nos ancêtres

Pierre Richard et Françoise Miville

Par Monique Bélanger

Selon l'Association des Familles Richard, neuf ancêtres Richard sont venus de France au Canada. Le Fichier Origine, pour sa part, en répertorie dix-sept. Nous présentons ici Pierre Richard fils d’Antoine Richard et d’Olive Noual, né le 29 janvier 1646, à Saint-Georges-des-Coteaux, Saintonge, France.  Arrivé au pays sans métier connu, il reçoit en 1673, une terre située dans la Seigneurie de Vincelotte qui fera partie de la paroisse de Cap-Saint-Ignace. Il s’y établit et y passera toute sa vie.
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Sept ans après son arrivée, âgé de 34 ans, il a épousé Françoise Miville, dix-sept ans, le 6 novembre 1880, à Cap-Saint-Ignace. Françoise, fille   de François Miville et de Marie Langlois, était née le 18 juin 1663, à Québec. Quelques mois plus tard, au recensement de 1681, Pierre a déclaré posséder deux fusils, une vache et huit arpents de terre en culture. Pierre et Françoise sont les parents de sept filles et cinq garçons, tous nés et baptisés à Cap-Saint-Ignace, entre 1681 et 1700. Deux bébés sont décédés peu après la naissance. Quant à Agathe, elle est décédée suite à la naissance de son premier bébé qui ne lui a pas survécu.

À eux trois, leurs fils leur ont donné vingt-et-un petits-enfants portant le nom Richard.

· Pierre et Élisabeth Gamache, ont dix enfants ; 

· Jean et Anne Gamache ont eu deux enfants ;

· François et Charlotte-Françoise Bernier sont les parents d’au moins neuf enfants. 

Quant à leurs filles qui ne pouvaient transmettre le patronyme ancestral, elles leur ont donné vingt-sept petits-enfants portant des noms divers :

· Marie-Madeleine et François Fortin sont les parents de neuf enfants ;  

· Marie-Françoise a eu deux enfants de Louis Guimond, décédé après 3 ans de mariage, et quatre enfants de Jean Gaudreau ; 

· Geneviève et René-Lucien Chevalier ont eu douze enfants.  
Pierre Richard est décédé subitement, à 70 ans, dans l'église de Cap-Saint-Ignace, le 13 février 1719.

Françoise Miville est décédée à 64 ans et a été inhumée le 6 décembre 1727 à Cap-Saint-Ignace.

Sources :   

· Association des familles Richard (Site Web) 

· Fichier Origine (Site Web) 

· JETTÉ, René, Dictionnaire généalogique des Familles du Québec.

· Nos Origines (Site Web)

Le goût de lire
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Voici une suggestion de lecture de madame Éléonore Morin : La saga de la cordonnière de Pauline Gill en 4 tomes. 

« Ce roman raconte l'histoire hors du commun de Victoire Du Sault, première femme à exercer le métier de cordonnière au Québec, dont l'imagination créative fut à l'origine de la fortune de la célèbre famille Dufresne. Les rives du lac Saint-Pierre, plus particulièrement les villages de Yamachiche et de Point-du-Lac, de même que la ville de Trois-Rivières, sont le théâtre de cette grande fresque historique et familiale qui se déroule à la fin du XIXe siècle. Entourée d'une kyrielle de personnages attachants, cette femme audacieuse se retrouve constamment à la croisée des chemins entre son passé dont un pan doit demeurer secret, son présent marqué par ses élans amoureux, sa soif de maternité et sa passion pour la création de modèles de chaussures, et un destin qu'elle tente de maîtriser à travers de nombreuses épreuves déchirantes. Roman inoubliable, La Cordonnière est une œuvre de fiction imposante et passionnante réalisée par une écrivaine dotée d'un exceptionnel talent de conteuse. » 
Source : www.renaud-bray.com
Tous les tomes sont disponibles en livres sonores avec voix humaine sur CD et en ligne. 

Tome 1 : 
La jeunesse de la cordonnière (9h42) 



Cote : DC09055
Tome 2 : 
La cordonnière (15h) 



Cote : DC02229
Tome 3 : 
Le testament de la cordonnière (15h58) 




Cote : DC08268

Tome 4 : 
Le fils de la cordonnière (14h15)



Cote : DC08267
Une touche d’humour

Suggestion de Geneviève Philippe
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À l’école, une enseignante demande à ses élèves, lors d’un cours sur les différents types d’intelligence: 

- « Si, dans cette classe, une personne pense qu’elle n’a aucune intelligence, qu’elle se lève debout » (supposant que personne ne se lèvera puisque le but de l’atelier était de démontrer que tout le monde est intelligent).

À sa grande surprise, l’enseignante voit un élève se lever.  

- « Tu ne te trouves pas intelligent? », demande l’enseignante.

- « Oui madame », répond l’élève, sûr de lui, « mais ça me faisait de la peine de vous voir toute seule debout... » 

Inspirée de : www.une-blague.com
Jeu de mots

DEVINETTES DU FRUIT, DU LÉGUME, DE LA RACINE OU DU TUBERCULE

Par Geneviève Philippe 
C’est le printemps et nous avons cru bon vous offrir ce jeu de devinettes pour notre chronique Jeu de mots.  Le principe est simple ; il vous faudra faire bouger vos méninges afin de trouver de quels fruits, légumes, tubercules ou racines il s’agit, à chaque question. Remerciements au Club Lions de Rimouski qui nous ont permis de découvrir ce jeu-questionnaire et de vous le partager. Les réponses de trouveront à la page 37 de ce journal. 
	N°
	Énoncés

	1
	Le fruit qui se porte sur la tête par les Anglais

	2
	Le légume qui manque toujours son coup

	3
	Le fruit qui pousse sur la tête

	4
	Le légume le plus lourd

	5
	Le légume qui a la meilleure vision

	6
	Le fruit qui agace les poissons

	7
	Le fruit le plus coloré

	8
	Le fruit le plus ponctuel

	9
	Le fruit que l'on chante

	10
	Le fruit qui soutient le plafond

	11
	Le légume préféré du docteur schools

	12
	Le fruit préféré du dentiste

	13
	Le légume qui exprime le mieux sa douleur

	14
	Le fruit préféré des sorciers

	15
	Le fruit que les mauvais joueurs reçoivent

	16
	Le fruit qui défend le mieux sa cause

	17
	Le fruit qui désigne un mauvais film

	18
	Le légume qui ment le plus

	19
	Le légume que l’on entend souvent dans les foules

	20
	Le fruit qui désigne une personne sotte

	21
	Le légume préféré des lapins

	22
	Le légume qui désigne les oreilles d’un boxer

	23
	Le légume qui désigne une fille grande et maigre

	24
	Le fruit qui désigne un achat malheureux

	25
	Le légume qui désigne un mauvais film
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À l’agenda
	Mercredi 
	- 30 mai et 18 juillet : Activité à Rivière-du-Loup 

- 4 juillet : Activité d’été à Matane

- 29 août : Rencontre régionale estivale


	Jeudi 


	- À partir du 14 juin jusqu’au 19 juillet : Activités d’été à Rimouski les jeudis


	Vendredi 
	- 8 juin : Assemblée générale annuelle de l’APHV-BSL à Rimouski
- 13 juillet : Activité d’été à Amqui
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Réponses au Jeu de mots   

1. Melon 
8. Datte

15. Tomate
22. Chou-fleur
2. Patate 
9. Pomme 
16. Avocat
23. Échalote
3. Prune

10. Mûre
17. Citron
24. Citron
4. Pois

11. Oignon
18. Piment
25. Navet
5. Lentille
12. Fraise
19. Chou

6. Pêche

13. Ail

20. Poire

7. Orange 
14. Citrouille
21. Carotte

VERSIONS DISPONIBLES :
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Par courriel 

sur CD

ou en braille

ONT COLLABORÉ À CE JOURNAL : 

Huguette Vigneau, Geneviève Philippe, Virginie Breton, Janel Bourgoin, Kariane Brisson, Karolane Parisé Goudreault, Véronique Jean, Monique Bélanger, Gaétan Banville, Mérydelle Bourgault et Julie Boulanger.
[image: image29.jpg]



[image: image30.png]



[image: image31.jpg]JOURNAL LY EQCOUTE





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



AVIS





Toute reproduction partielle ou totale du contenu de ce journal est fortement encouragée à condition de mentionner la source.








� Source : RABQ, « Le bénévolat en chiffre », [En ligne],  � HYPERLINK "http://www.rabq.ca/benevolat-en-chiffres.php" �www.rabq.ca/benevolat-en-chiffres.php� (Page consultée le 20 mars 2018)
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