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Mot de la directrice
Par Huguette Vigneau

Cette année, l’hiver a été généreux en tempêtes de neige. Nous avons dû reporter plusieurs de nos rencontres de groupes. Du jamais vu à l’Association! La sagesse nous dicte de nous mettre à l’abri quand la tempête passe. Après, on peut chausser nos raquettes, sortir nos pelles et peut-être profiter de la neige avant qu’elle fonde. 

Il y a aussi parfois des tempêtes dans notre vie qui nous dictent de nous mettre à l’abri. Ça peut nous arriver quand les émotions sont très fortes. On peut prendre un moment pour se reposer tout comme les écoliers le font quand la tempête oblige à fermer les écoles. Cependant, si on n’arrive pas à sortir de notre abri, on devrait peut-être demander de l’aide comme on demande de l’aide au déneigeur quand les bancs de neige sont trop gros pour notre petite pelle. Si on peut parfois faire appel à des amis, à des voisins ou à la famille pour nous aider à déneiger, on peut peut-être également faire appel à eux pour nous aider à sortir de notre isolement. 

Encore une fois, comme on peut hésiter à sortir au froid après s’être encabanés, on peut hésiter à reprendre contact avec les gens quand on est resté longtemps à l’abri de la tempête. Puis, il arrive un moment, une occasion de sortir de notre isolement. On peut y aller tout doucement : un contact téléphonique, répondre à une invitation ou partager un petit projet mijoté. Les tempêtes de neige achèvent pour cette année, je vous invite à suivre nos activités et à nous contacter si vous avez besoin de soutien pour faire face à votre perte de vision ou si vous souhaitez partager vos projets. Il nous fera plaisir de vous accueillir. 

Bon printemps à tous!
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Sensibilisation
Par Éric Côté

Bonjour à tous! Voici où nous en sommes avec l’atelier de sensibilisation « Pour voir autrement », que nous offrons aux écoles primaires du Bas-St-Laurent. Cet atelier a pour but de démystifier le handicap visuel tout en répondant aux questionnements des élèves. Voici la liste des écoles visitées pour la période de novembre, décembre et janvier derniers. Pour la commission scolaire du Fleuve-et-des-Lacs, nous sommes allés à l’école Marie-Reine-des-Cœurs de Pohénégamook. Pour la commission scolaire Kamouraska / Rivière-du-Loup, nous sommes allés à l’école des Moussaillons à St-Honoré. Pour la commission scolaire des Phares, nous sommes allés à l’école l’Estran, à l’école Rose-des-Vents ainsi qu’à l’école D’Auteuil. Toujours dans la même commission scolaire, nous sommes allés rencontrer trois classes d’élèves au préscolaire à l’école des Sources de Saint-Anaclet, dans le cadre d’un cours qui traite du corps humain et des 5 sens.

Lorsque nous allons rencontrer les élèves dans les écoles primaires, il arrive quelquefois que nous ayons des questions qui sortent de l’ordinaire, dont nous ignorons la réponse. À ce moment-là, nous utilisons les ressources à notre portée afin de trouver la bonne réponse pour ensuite la transmettre par courriel à l’enseignante. Voici la question qui nous a été posée par une élève de Pohénégamook : « Une personne aveugle qui est allergique aux chiens, qu’est-ce qu’elle fait si elle veut avoir un chien guide »? Nous avons donc demandé à Marie-Christine Parent, spécialiste en orientation et mobilité, quelle était la meilleure alternative pour une personne allergique. Elle nous a répondu que certaines races de chiens sont moins allergènes que d'autres comme le Caniche royal, qui a un poil plus laineux comparé au poil standard. Il est possible d’envisager d’obtenir ce type de chien. Malheureusement, Mira n’entraine pas de chien anti-allergène, mais certains endroits aux Canada et aux États-Unis se spécialisent dans ce type de chien. Ailleurs dans le monde, il existe d'autres animaux qui peuvent servir de guide, comme les poneys par exemple.

Si l'allergie est trop grave, il est possible que le chien guide ne soit pas la meilleure option, alors la canne blanche reste une aide très utile pour se déplacer, même lorsque la personne est en cécité complète. Madame Parent nous dit aussi qu’à l'avenir nous aurons peut-être des chiens robots, car elle a vu une démonstration d'un prototype lors d'un congrès international en 2014. Par contre, elle n’est pas certaine que ce type d'aide sera payé par la RAMQ dans les 20 prochaines années. Alors voilà, espérons que personne ne sera allergique aux robots dans le futur! En tout pour les activités de sensibilisation, nous avons rencontré 226 personnes. D’autres activités sont à venir au cours du printemps. Il reste encore de la place à notre calendrier, alors si vous connaissez un groupe de personnes qui aimerait recevoir de l’information au sujet du handicap visuel, vous pouvez leur dire de nous contacter à l’Association.
Retour sur la semaine de la canne blanche

Par Éric Côté

Lorsqu’elle a été inventée, la canne blanche a permis d’augmenter la qualité de vie de ses utilisateurs. Elle représente la liberté et l’autonomie. Depuis 1947, la première semaine de février est reconnue au Canada comme étant la « Semaine de la canne blanche ». De nos jours, cette semaine est l’occasion de sensibiliser la population à la réalité des personnes vivant avec une perte de vision.

Cette année, la Semaine de la canne blanche se tenait du 3 au 9 février 2019 et plusieurs actions ont été posées un peu partout au Québec. Comme à l’habitude, notre Association l’a soulignée à sa manière. Nous avions choisi comme thème : « L’accès à l’information, ça passe par l’accessibilité des sites web »! Nous nous étions donnés comme objectif de démontrer aux étudiants en informatique au postsecondaire, l’importance de rendre les sites web accessibles. Lorsque nous avons contacté les enseignants, ils nous ont suggéré d’aller leur présenter un atelier sur l’accessibilité du web. C’est ainsi que nous sommes allés rencontrer 5 classes. Nous sommes allés au cégep de Rimouski et au cégep de Rivière-du-Loup, au Centre de formation Rimouski-Neigette (CFRN) et à l’UQAR. Puisque nous ne sommes pas des techniciens informatiques, notre intervention ne consistait pas à donner un cours d’informatique, mais plutôt à démontrer en tant qu’utilisateurs de logiciels d’adaptation à la déficience visuelle, l’importance de respecter les normes d’accessibilité du web. Nous avons fait une petite démonstration avec les logiciels Jaws et ZoomText.

Pour les détails de programmation, nous leur avons donné des références de sites web spécialisés dans les normes d’accessibilité : Labo.raamm.org et www.w3.org

Encore une fois, la Semaine de la canne blanche a été une belle occasion de se mobiliser pour sensibiliser la population à la réalité des personnes handicapées visuelles. Nous avons eu un très bon accueil de quelque 140 étudiants en informatique. Bien que certains d’entre eux avaient déjà entendu parler d’accessibilité du web, nous avons reçu des commentaires à l’effet que notre démonstration les aidera surement à se rappeler l’importance de respecter ces normes.
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Activités de Groupe
Retour sur la fête de Noel régionale 
Par Nadia Gagnon
La fête de Noël régionale 2018 se déroulait le 5 décembre dernier. Pour l’occasion, nous étions 67 personnes présentes à la salle communautaire de Ste-Odile pour festoyer sous le thème des Fêtes. Nous avons commencé la rencontre par la présentation de notre équipe de travail. Par la suite, nous avons fait notre traditionnelle tour de table en demandant à chaque participant de mentionner ce qu’il désirait recevoir en cadeau pour Noel. Ensuite, Madame Sabrina Berger, étudiante au Conservatoire de Rimouski est venue nous faire un  mini concert au violon et à l’accordéon. Pour le diner, nous avons mangé de la pizza et des frites du restaurant Haute Ville de Rimouski. Dans l’après-midi, nous avons fait le jeu de déballage de cadeau en deux groupes avec des dés. Ensuite, nous avons fait le tirage des prix de présence.  Et pour finir notre belle journée, nous avons fait le jeu des lettres avec des équipes de 4 personnes. Les jeux ont été très appréciés par les participants. Nous avons terminé notre journée par des tirages de prix de présence. Nous avons eu une magnifique journée remplie de rire, de joie et de plaisir.
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Rencontre de groupe à Rimouski
Par Nadia Gagnon
Le jeudi 10 janvier était prévu un déjeuner-causerie au restaurant traiteur Suzie Quimper de Rimouski. Nous avons dû annuler l’activité en raison du mauvais temps. Espérons que dame nature soit plus clémente pour le prochain déjeuner-causerie, jeudi le 7 février 2019.

Le jeudi 7 février, nous avons eu un déjeuner-causerie au restaurant Traiteur Suzie Quimper de Rimouski. Nous avons eu l’occasion d’échanger avec madame Marie-Hélène Chouinard, directrice de l’organisme communautaire l’Appui pour les proches aidants des ainés de Rimouski. Le sujet était très intéressant, car beaucoup de questions ont été posées par les participants. Si vous voulez de l’information supplémentaire pour les proches aidants des ainés, vous pouvez communiquer avec madame Marie-Hélène Chouinard, directrice de l’organisme au numéro sans frais au : 1-855-852-7784.
Rencontre de groupe à Rivière-du-Loup
Par Nadia Gagnon

Le mercredi 16 janvier était prévu un café-rencontre à Rivière-du-Loup. Dû à la mauvaise température, nous l’avons reporté notre café-rencontre au mercredi 31 janvier, qui encore une fois a été annulé en raison du mauvais temps. Nous avons pris la décision d’attendre au 20 février pour le prochain café-rencontre de Rivière-du-Loup. Nous sommes sincèrement désolés de tous ces contretemps. 
Personnes Handicapées Visuelles en Action
Par Marye-Alice Sirois Bérubé

Comme je vous l’ai annoncé lors de la dernière édition du journal, une activité de cuisine collective sous le thème des desserts de Noël a eu lieu le lundi 10 décembre 2018 de 17h à 20h à Amqui dans les locaux de Moisson Vallée Matapédia. Un total de 16 participants incluant 11 personnes handicapées visuelles, 1 accompagnateur, 3 guides-bénévoles ainsi que moi-même étaient présents lors de cette soirée. En bonne compagnie, les personnes présentes à cette soirée ont pu découvrir deux nouvelles recettes de desserts de Noël, soit des boules chocolatées qui ne demandent pas de cuisson ainsi qu’une recette de biscuits à l’avoine, chocolat et canneberges. Vous trouverez les recettes à la fin de cet article. Veuillez noter que lors de cette soirée, nous avions doublé les recettes ici-bas pour que les participants puissent quitter avec une portion de leurs créations. Lors de la réalisation de ces recettes, les participants ont pu développer des techniques pratiques à la cuisine lorsque l’on vit avec un handicap visuel. Il m’a fait chaud au cœur de témoigner de l’esprit d’équipe et d’entraide qui était au rendez-vous lors de cette soirée. Un bon souper spaghetti fut servi aux participants, accompagné de la sauce légendaire du restaurant Normandin. Un merci spécial aux bénévoles qui se sont grandement impliqués lors de cette activité. Un grand merci aux participants qui, encore une fois, ont su répondre à l’appel et vivre l’expérience tous ensemble.

Au moment où vous lirez ce journal, une journée de jeux divers aura eu lieu le samedi 23 février 2019 de 10h30 à 14h30 à la salle communautaire de Sacré-Cœur à Rimouski. Lors de cette journée, les participants auront pu pratiquer des jeux d’adresse, de mémoire et de rapidité d’esprit. Je parlerai davantage de cette journée lors de la prochaine édition du journal. 

Restez à l’affût pour les prochaines activités du projet Personnes Handicapées Visuelles en Action! Malgré les centimètres de neige qui ne semblent cesser de s’accumuler, le printemps arrivera à grands pas et il me fera plaisir de vivre cette belle aventure avec vous! 

Recettes de la cuisine de Noël 

BOULES CHOCOLATÉES SANS CUISSON!

Donne environ 5 douzaines

INGRÉDIENTS

1 1/2 tasse de sucre

1/2 tasse de beure

1/3 tasse de poudre de cacao

1 cuillère à thé de sel

1/2 tasse de lait

1 1/2 cuillère à thé de vanille

2 tasses de gruau 

2 tasses de noix de coco hachée

1 tasse de mini guimauves coupées en dés

1 tasse de noix hachées

1 tasse de cerises hachées

PRÉPARATION 

1. Incorporer dans une casserole le sucre, le beurre, la poudre de cacao, le sel et le lait. Faire cuire à feu moyen, environ 5 minutes ou jusqu’à ce que le mélange épaississe et retirer du four. 

2. Bien mélanger dans un bol la vanille, le gruau, la noix de coco, les mini guimauves, les noix de Grenoble et les cerises.

3. Ajouter le contenu de votre bol au mélange cuit. Mélanger le tout à l’aide d’une spatule en plastique. Attention, le mélange peut s’avérer encore chaud, soyez prudents!

4. Former des boules avec le mélange à l’aide de vos mains ou d’une cuillère à crème glacée. Déposez-les sur une plaque de cuisson recouverte de papier parchemin.

5. Mettre les boules chocolatées au réfrigérateur pour les laisser refroidir environ 60 minutes (ou jusqu’à ce que les boules aient durci).

6. Il ne vous reste plus qu’à déguster! Et faire votre vaisselle! Bon appétit!

Biscuits à l'avoine, au chocolat et aux canneberges

Environ 36 biscuits

INGRÉDIENTS

3/4 tasse de beurre non salé ramolli

1 tasse de cassonade tassée

1 œuf

1 cuillère à thé d’extrait de vanille

1 1/2 tasse de gruau

1 tasse de farine

1/2 cuillère à thé de poudre à pâte

1/2 cuillère à thé de bicarbonate de sodium

1/4 cuillère à thé de sel

115 grammes de pépites de chocolat mi-sucrées

3/4 tasse de canneberges séchées hachées

1/2 tasse de noix de Grenoble hachées (facultatif)
PRÉPARATION

1. Préchauffer le four à 350°F (180°C). Assurez-vous d’avoir assez d’espace entre vos deux grilles pour y insérer vous plaques à cuisson.

2. Dans un grand bol, à l'aide d'un batteur électrique, battre le beurre avec la cassonade jusqu'à ce que le mélange ait gonflé. Ajouter l'œuf et l’extrait de vanille en battant. 

3. Dans un autre bol, mélanger le gruau, la farine, la poudre à pâte, le bicarbonate de sodium et le sel. À l'aide d'une cuillère en bois, incorporer les ingrédients secs au mélange de beurre jusqu'à ce que la pâte soit homogène. Ajouter le chocolat, les canneberges et les noix de Grenoble, si désiré, et mélanger le tout dans le bol.
4. Laisser tomber la pâte, environ 1 cuillère à table (15 ml) à la fois, sur deux plaques à biscuits tapissées de papier parchemin, en laissant un espace d'environ 2 pouces (5 cm) entre chaque biscuit. 

5. Déposer une plaque à biscuits sur la grille supérieure du four préchauffé à 350°F (180°C) et une autre sur la grille inférieure. Cuire pendant environ 12 minutes ou jusqu'à ce que les biscuits soient dorés (intervertir et tourner les plaques à la mi-cuisson). 

6. Déposer les plaques sur des grilles et laisser refroidir complètement. 

Rencontre de groupe à Amqui
Par Marye-Alice Sirois Bérubé
Le vendredi 14 décembre 2018, le groupe de soutien d’Amqui s’est rencontré au restaurant l’Ambassadeur où un diner sous le thème de Noël fut réalisé. Autour d’un bon repas, les participants ont pu rencontrer ma collègue Nadia Gagnon qui est elle aussi intervenante à l’Association. Il fut question, lors de cette rencontre, d’une consultation avec les participants pour connaitre leurs préférences et idées concernant les prochains cafés-rencontres.  Il était aussi prévu à l’horaire de réaliser un échange de cadeaux entre les participants pour souligner le temps des Fêtes. De beaux et sincères moments ont pris place lors de ce diner. Merci au restaurant l’Ambassadeur de nous avoir accueillis et merci aux participants pour leur implication. 

Le prochain café-rencontre est prévu à Amqui le vendredi 15 mars 2019. Je vous en ferai le résumé lors du prochain journal.

Merci à vous, chers participants, de votre implication.

Dossier à suivre
Quand on parle d’accessibilité du web
Par Huguette Vigneau
Avez-vous remarqué que de plus en plus souvent, lorsqu’une personne se pose une question, elle consulte le web? Bien sûr, il demeure prudent d’identifier le site web sur lequel on trouve l’information ainsi que ses sources pour éviter de s’en faire raconter une belle, mais le web fait maintenant partie de notre quotidien. L’accessibilité des sites web est un incontournable à l’inclusion sociale. Pour que les personnes handicapées visuelles puissent avoir accès aux sites web, deux éléments sont essentiels : l’utilisation de logiciels de revue d’écran ou de grossissement de caractères et la conception de sites web qui respectent les normes d’accessibilité; l’un des logiciels de revue d’écran bien connu est Jaws. Muni d’une synthèse vocale, il peut aussi fonctionner avec le braille. Un autre logiciel bien connu est ZoomText, il est également muni d’une synthèse vocale et il permet un très fort grossissement de caractères. Ces logiciels permettent de lire les textes, mais aussi d’utiliser les nombreuses fonctions de l’ordinateur et de naviguer sur le web. Bien qu’ils puissent être achetés directement chez le fournisseur, la plupart du temps, ils sont attribués par un centre de réadaptation. Une évaluation approfondie doit toutefois démontrer que le logiciel sera utile à la personne et un entrainement à son utilisation devra faire partie du plan de réadaptation. 

En ce qui concerne les normes d’accessibilité des sites web, il s’agit de règles de base que les concepteurs doivent appliquer pour que la navigation soit possible avec un logiciel de revue d’écran ou de grossissement de caractères. Certaines de ces règles sont faciles à comprendre et d’autres exigent une plus grande connaissance informatique. Pour vous donner quelques exemples de règles simples, l’utilisateur d’un logiciel de revue d’écran utilise plusieurs touches de raccourcis comme pour avoir rapidement la liste des liens hypertextes. Si ces liens hypertextes sont identifiés uniquement par les mots : « cliquez ici », il sera difficile de s‘y retrouver. Si par contre, les liens hypertextes sont bien identifiés comme « cliquez ici pour connaitre nos services », ce sera déjà plus facile de s’y retrouver. Il en va de même pour la liste des titres que comportent le site web. Une autre règle est d’identifier les images avec un équivalent textuel que la revue d’écran pourra lire. Il existe des normes d’accessibilité que les techniciens informatiques peuvent consulter, telles que les normes W3C. Les organismes gouvernementaux ont l’obligation de mettre en œuvre un plan d’action pour rendre leurs services accessibles. L’accès à leur site web est soumis à cette obligation. Les municipalités doivent également avoir leur plan d’action pour rendre leurs services accessibles. Pour que des normes d’accessibilité et des politiques aient pu être établies, beaucoup de gens se sont impliqués à fond et plusieurs continuent d’y mettre des efforts pour que les politiques soient respectées afin que les personnes handicapées visuelles aient accès à l’information.

Sur le site web de l’APHV-BSL, vous pouvez lire le texte intitulé comment rendre un site web plus accessible. Ce texte de M. Jean-Marie D’amour résume très bien les règles de base de l’accessibilité. M. D’amour qui est un grand spécialiste de l’accessibilité du web est aussi responsable du comité provincial du RAAQ avec lequel l’APHV-BSL travaille à l’amélioration de l’accès à l’information, notamment pour que les entreprises rendent leurs sites web accessibles. 

C’est un dossier à suivre. 
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Pour en savoir plus
La rente d’invalidité
Par Huguette Vigneau
On a tous entendu parler de la rente d’invalidité du Régime de rente du Québec (RRQ), mais qu’en est-il des modalités au juste? Pour nous aider à nous rappeler les éléments clés et peut-être pour en savoir un peu plus, voici ce que j’ai trouvé sur le site web de Retraite Québec. Dans le cas d'une invalidité grave et permanente, le Régime de rentes du Québec (RRQ) verse une rente d'invalidité au travailleur de moins de 65 ans qui a suffisamment cotisé. II paie également une rente pour ses enfants âgés de moins de 18 ans. Pour être admissible, vous devez avoir cotisé pour au moins : 3 des dernières années de votre période de cotisation 
ou 5 des 10 dernières années de votre période de cotisation ou la moitié des années de votre période de cotisation, et au moins pour 2 années. Vous devez aussi être déclaré invalide par Retraite Québec. Notamment : votre invalidité doit être grave et permanente et vous devez être incapable, en raison de votre état de santé, d'exercer un quelconque emploi véritablement rémunérateur, c'est-à-dire un travail qui vous rapporterait plus de 16 347 $ par année, en 2019. Votre période de cotisation commence à vos 18 ans ou en 1966, année du début des activités du Régime, et se termine le mois où Retraite Québec vous reconnait invalide. Un cotisant âgé de 60 à 65 ans qui est reconnu invalide en raison d'une incapacité à exercer son dernier emploi doit démontrer un attachement récent au marché du travail. Afin d'être admissible selon ce critère, il devra avoir cotisé au Régime pour au moins 4 des 6 années précédant son invalidité. Les conditions d'admissibilité exigées dans le cas d'un cotisant incapable d'exercer tout emploi entre 60 et 65 ans sont celles mentionnées ci-dessus. Les retraités de moins de 65 ans peuvent cependant recevoir un montant additionnel pour invalidité s'ils deviennent totalement invalides. Ce montant est versé aux bénéficiaires de la rente de retraite qui ont cotisé au Régime pour 4 des 6 dernières années et qui ne peuvent plus annuler leur demande de rente de retraite afin de recevoir une rente d'invalidité. La date d'invalidité ne peut précéder le 1er janvier 2013. Important... Le fait d'être reconnu invalide par un autre organisme, par exemple une compagnie d'assurance, ne vous donne pas droit automatiquement à la rente d'invalidité de la RRQ. Les critères peuvent être différents. Dans l'évaluation médicale de la capacité à travailler, Retraite Québec tient compte uniquement de l'état de santé. Si vous avez de 60 à 64 ans, vous pourriez être admissible à la rente d'invalidité si vous avez dû quitter votre emploi habituel en raison de votre état de santé et que vous ne pouvez plus exercer régulièrement cet emploi. 
Combien recevrez-vous?

Le montant de la rente d'invalidité est composé de 2 parties : une partie uniforme de 496,33 $ et une partie égale à 75 % de votre rente de retraite de base. Il peut atteindre un maximum de 1 362,27 $ par mois en 2019. Pour avoir un aperçu du montant de votre rente d'invalidité, consultez votre relevé de participation au Régime de rentes du Québec. Retraite Québec l'envoie automatiquement tous les 4 ans aux cotisants. Vous pouvez également en faire la demande. La rente d'invalidité est payable à partir du quatrième mois qui suit celui où vous êtes devenu invalide. Toutes les rentes du Régime sont indexées en janvier de chaque année pour tenir compte de l'inflation. Elles sont aussi imposables. Quand vous aurez 65 ans, votre rente d'invalidité sera automatiquement remplacée par la rente de retraite. Vous aurez probablement aussi droit à votre pension de la Sécurité de la vieillesse du gouvernement fédéral.
Voilà les principaux éléments tirés du site web de Retraite Québec au https://www.rrq.gouv.qc.ca/fr/flashretraiteqc/Pages/capsule_retraite_049.aspx
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Entrevue
Avec Jean-Pierre Paradis
Réalisée par Éric Côté
Transcrite par Éric Côté
Comme entrevue pour cette édition du journal, nous nous sommes entretenus avec Jean-Pierre Paradis, qui est bénévole auprès de notre association ainsi que d’autres organismes. Voici la transcription de cette entrevue. En premier lieu, nous avons demandé à Jean-Pierre comment il allait ces temps-ci. Il nous répond que ça va bien, que chaque journée est une nouvelle journée et que, malgré le froid, la santé est bonne! Comme première question, nous lui avons demandé ce qui l’a amené à faire du bénévolat. Il nous répond que ça vient probablement de ses parents qui s’impliquaient au niveau des Chevaliers de Colomb, présents dans son village. « Je pense que c’est une certaine culture qui fait que tu fais du bénévolat ou pas et un certain intérêt à vouloir aider les autres », nous dit-il. Jean-Pierre dit penser que ça vient de loin, car il ne peut pas dire exactement quand il a commencé parce que ça fait longtemps qu’il fait du bénévolat. Jean-Pierre nous dit avoir fait toutes sortes de choses quand l’occasion s’y prêtait, tout en travaillant et en s’occupant de sa famille. Nous avons ensuite demandé à Jean-Pierre, auprès de quels organismes il s’implique. Présentement, il s’implique à l’APHV-BSL et il s’implique beaucoup auprès de La Croix Rouge. Jean-Pierre nous dit que depuis qu’il est arrivé à Rimouski, il s’est impliqué auprès des organismes suivants : la Corporation du port, les Chevaliers de Colomb et la patrouille canadienne de ski. Il a participé aussi à organiser des soupers spaghetti afin d’aider les enfants. Il a fait une autre sorte de bénévolat pour Les Ambassadeurs de Telus, constitué des employés et de retraités de Telus lors d’une activité de financement pour un organisme. Avec le temps, dit-il, il a contribué à faire toutes sortes de choses pour les organismes que c’est impossible à compter. Nous avons ensuite demandé à Jean-Pierre s’il se déplaçait en dehors du pays pour faire du bénévolat. Il nous dit que ce n’est pas arrivé encore, mais qu’il s’est plutôt impliqué au Canada, car les besoins étaient présents ici. « Pour la Croix Rouge entre autres, je suis allé en Alberta à deux reprises, au Nouveau-Brunswick et en Ontario. Ça dépend de ce qui se passe sur le terrain », dit-il. À chaque année en janvier, il se prépare en vérifiant ses cours de secourisme et en allant passer un examen médical afin de certifier qu’il est en bonne santé pour aller sur le terrain. De cette manière il est prêt si on a besoin de son aide. Toujours avec la Croix Rouge, Jean-Pierre s’implique afin d’aider les personnes victimes d’un sinistre, en organisant des collectes de fonds et de vêtements. Il participe aussi à une autre activité qui se nomme « La garde des opérations bénévoles». D’ici le mois de mai, il sera de garde au moins trois fois, sur une période de sept jours, vingt-quatre heures sur vingt-quatre. Cette implication consiste à recevoir les appels pour des territoires donnés pour la Croix Rouge. Par exemple, s’il y a un sinistre dans Les Laurentides, il reçoit un appel chez lui, ensuite il doit communiquer avec les bénévoles de cet endroit pour aider à coordonner les interventions. Si jamais l’aide offerte aux sinistrés ne correspond pas aux besoins, Jean-Pierre doit rediriger ces personnes auprès d’intervenants et groupes sociaux du milieu. « C’est un drôle de bénévolat, parce qu’on souhaite qu’il ne se passe rien. On peut être appelés à se déplacer n’importe quand, alors on se rend à l’extérieur pour faire ce qu’il faut », nous dit-il. Par la suite nous avons demandé à Jean-Pierre ce qui l’avait marqué le plus lors de ses activités en tant que bénévole. Il nous répond en disant qu’il ne sait pas au juste comment qualifier ce moment, à savoir si c’est le meilleur ou le pire moment. Il nous raconte que lors de l’arrivée des Syriens à Montréal, il a travaillé au centre de bienvenue où il était responsable de l’accueil et de l’habillement. Il a travaillé aussi dans les centres d’hébergements où les réfugiés étaient réunis en attendant d’être déménagés dans le pays. Ce qui l’a marqué le plus dit-il, c’est lorsqu’il accompagnait des personnes malades à l’hôpital, car ces personnes étaient déstabilisées à cause du changement de culture, de la langue et de la température. Quelquefois un interprète était présent, mais à d’autres moments il devait essayer de communiquer avec des notes écrites sur des bouts de papier. « Ces gens devaient faire une confiance inouïe à ceux qui les entouraient, sinon ils n’auraient pas survécu. Ça m’a frappé parce que pour moi, c’est comme une leçon d’humilité, ni plus ni moins », nous dit Jean-Pierre avec émotion. Nous avons ensuite demandé à Jean-Pierre ce qu’il l’a amené à faire du bénévolat à l’Association. Il nous dit que c’est à la suite d’une invitation d’Huguette à suivre la formation de guide. Il est venu faire du bénévolat à deux ou trois reprises pour accompagner des personnes handicapées visuelles. « Sauf que, après deux ou trois fois, ce n’était plus du bénévolat, c’était comme un plaisir plus que d’autre chose, d’aider et d’accompagner. Après ça, ça a fait son petit bonhomme de chemin dans ma tête et nous en sommes rendus là », dit-il en riant! Jean-Pierre explique en terminant que le bénévolat c’est comme un besoin aussi et que c’est un bon moyen de continuer à côtoyer des gens lorsqu’on est retraité. C’est sa manière de voir les choses. Nous avons remercié Jean-Pierre d’avoir accepté de nous accorder l’entrevue. Nous avons cru bon aussi de le remercier au nom de toutes les personnes qui participent à nos activités, pour son implication auprès de l’Association ainsi que dans les autres organismes.
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En bref
Erratum
Il y a eu une erreur avec le numéro de volume de notre journal des Fêtes 2018. Le numéro de volume du journal des fêtes était volume 24 et numéro 4. Nous nous excusons de vous avoir induit en erreur.
Assemblée générale annuelle 2019

Prenez note que notre Assemblée générale annuelle se tiendra mercredi le 12 juin prochain, à la salle Sainte-Odile de Rimouski. Comme à l’habitude, vous recevrez une invitation par courrier ou par courriel quelques semaines avant avec tous les détails.
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Parfum de saison

Déconstruction

Par Véronique Jean

Des poitrines de verre glas
sonnent les regards amoureux de nos ancêtres 
ne savent pas ce que nous manquons, nos yeux enfouis sous des écrans.

Le cran d'oublier l'humain d'à côté et
les découvertes d'une histoire nouvelle.

Vers l'horizon du ciel
qui nous crache de la neige

en stop-motion sur nos larmes de rêves déçus,
nous avons oublié l'amour.

Venez réparer nos verres-poitrine.
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Ceux qui nous quittent
Par Nadia Gagnon

Nous avons eu le regret d’apprendre le décès de madame Gabrielle Michaud, survenu le 20 octobre 2018, au CISSS Bas-St-Laurent – CHSLD, à l’âge de 93 ans et 11 mois. Madame Gabrielle Michaud était membre de l’Association. L’équipe de l’APHV-BSL vous exprime leurs sincères condoléances à sa famille et à ses amis. Reposez en paix madame Michaud!
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Au CISSS Bas-St-Laurent ​– Hôpital d'Amqui, le 8 janvier 2019, à l'âge de 95 ans, est décédé monsieur André-Albert Hallé, époux de feu madame Jeanne-Berthe Chouinard. Originaire de Causapscal, Monsieur Hallé demeurait à Amqui et participait aux activités offertes par l’Association des Personnes Handicapées Visuelles. Avant d’être membre pour l’Association, il a été bénévole au Centre d’Action bénévole de la Vallée de la Matapédia. Déterminé, sociable et attachant, vous étiez vraiment une gentille personne! Bon voyage Monsieur Hallé!
Capsule Santé
Le guide alimentaire canadien 2019
Par Marye-Alice Sirois Bérubé
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Vous en avez probablement entendu parler, le Guide alimentaire canadien, paru en 2007 a fait peau neuve en janvier dernier. Après plus d’une décennie, Santé Canada publie le nouveau Guide alimentaire canadien 2019. On peut retrouver, sur le site du Gouvernement du Canada, sous la ressource «Guide alimentaire en bref», le titre de la fiche d’information, soit : «Savourez une variété d’aliments sains tous les jours». Sur cette fiche d’informations, une image d’une assiette y est présentée. Sur chacune des différentes parties de l’assiette, on retrouve des informations qui nous mènent ensuite à un lien qui explique davantage l’élément en question et qui donne des trucs pour incorporer cet élément à notre régime alimentaire quotidien.  En bref, Santé Canada propose de «Mangez des légumes et des fruits en abondance». C’est-à-dire que les fruits et légumes devraient occuper la moitié de notre assiette. La seconde partie de l’assiette est constituée des grains entiers (riz, pain, quinoa) et Santé Canada nous invite à choisir des aliments à grains entiers qui devraient occuper un quart de notre assiette. La troisième partie de l’assiette, soit les aliments protéinés (haricots, pois chiches, noix, lait, viande), devrait aussi occuper un quart de notre assiette. Le plus grand changement concernant le Guide alimentaire canadien se retrouve à ce niveau. Les groupes alimentaires qu’on appelait «Lait et substituts» ainsi que «Viandes et substituts» se rassemblent pour former les «aliments protéinés». De plus, la consommation d’eau est aussi mise en valeur sur l’image de l’assiette et Santé Canada nous invite à «en faire notre boisson de choix». En allant consulter la fiche d’information sur le site web du Gouvernement du Canada, vous pourrez cliquer sur chacun des conseils comme «Consommez des aliments protéinés». Ces différents liens vous mèneront alors à une nouvelle page qui vous donnera davantage d’explications sur les différentes parties de l’assiette.  Un peu plus bas, d’autres sous-titres se présentent à nous et nous mènent à une page explicative pour chacun d’entre eux. On y retrouve des moyens concrets pour avoir une alimentation saine : «Prenez conscience de vos habitudes alimentaires», «Cuisinez plus souvent», «Savourez vos aliments», «Prenez vos repas en bonne compagnie», «Utilisez les étiquettes des aliments», «Limitez la consommation d’aliments élevés en sodium, en sucre ou en gras saturés» et «Restez vigilant face au markéting alimentaire». Pour consulter l’outil de référence développé par Santé Canada, référez-vous au lien que je vous dépose à la fin de cet article.

Bonne lecture!

Source et lien vers la fiche informative du Guide alimentaire canadien 2019 : https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/guide-alimentaire-en-bref/
à votre écoute

Ils étaient quatre
Par Éric Côté

Voici une petite histoire qui fait réfléchir, tirée de la revue « Pèlerins en marche » qui nous a été transmise par Juliette Paradis.

Ils étaient quatre : tout le monde, quelqu’un, n’importe qui et personne.

Il y avait un important travail à faire et on consulta tout le monde.

Tout le monde savait que quelqu’un le ferait. En fait, n’importe qui aurait pu le faire, mais en fin de compte personne ne l’a fait.

Quelqu’un était très fâché de cela, car ce travail était offert à tout le monde.

Tout le monde pensait que n’importe qui pourrait le faire.

Personne ne se rendit compte que tout le monde ne pourrait pas le faire.

La fin de l’histoire, c’est que tout le monde blâmait quelqu’un, alors qu’en fait, personne n’avait demandé à personne.

Si vous aussi vous trouvez des textes intéressants, où encore si vous avez un talent pour l’écriture, vous pouvez nous contacter pour nous le soumettre et peut-être qu’il se retrouvera dans une prochaine édition de notre journal!
Sur la trace de nos ancêtres
Jean Côté et Anne Martin
Par Monique Bélanger
Jean Côté et Anne Martin sont arrivés à Québec peu après le traité de 1632 par lequel l’Angleterre rendait la Nouvelle-France à la France. Selon Les Relations des Jésuites, Jean Côté a débarqué à Québec, le 20 juillet 1635. Quelques mois plus tard, le 17 novembre 1635, il a épousé Anne Martin. Ce mariage, le onzième dans la jeune colonie, a été célébré dans l’église Notre-Dame de Québec. L’acte de mariage ayant été détruit dans l’incendie de 1640, les informerions concernant le lieu d’origine et les parentes des conjoints ont été détruites.  

Les nouveaux époux se sont établis à Beauport, sur une terre, offerte par Robert Giffard, laquelle sera concédée par acte notarié le 5 février 1645. Cette terre défrichée par Jean Côté, était située entre celle de Zacharie Cloutier et celle de Noël Langlois, avait une superficie de plus de 375 arpents était près de la chute Montmorency.
Jean et Anne sont les parents de huit enfants. Ils ont vécu le deuil d’une petite fille : Le 25 janvier 1648, Marie Coste âgée d'un mois, fille de Jean Coste et d'Anne Martin de la paroisse de Québec est trépassée environ une heure après minuit et enterrée le même jour à Québec par Paul Le Jeune faisant office de curé : (catalogue des chrétiens et catholiques trépassés et enterrés à Québec depuis l'année 1640).
Les sept autres enfants de Jean et Anne se sont mariés :

· Louis marié à Élizabeth Langlois en 1662 ;

· Simone mariée à Pierre Soumandre en 1649 ;

· Martin marié à Suzanne Pagé en 1667 ;

· Mathieu marié à Élizabeth Gravel en 1667 ;

· Jean marié à Anne Couture en 1669 

· Noël marié à Hélène Graton en 1673 ;

· Louise mariée à Jean Grignon en 1663.

Jean Côté est décédé le 27 mars 1661 et a été inhumé le 28, dans l'église de Québec.

L'an 1661, 27 mars a été enterré dans l'Église Jean Costé, ancien habitant de ce pays mort le jour précédent en sa maison.
En 1666, le recenseur a enregistré : Anne Martin, 63 ans, veuve de Jean Costé ; Martin, 24 ans ; Mathieu, 21 ans ; Noël, 18 ans ; Michel Aloup, 20 ans, domestique engagé.

Anne Martin est décédée le 4 décembre 1684 et a été inhumée le 4, à Québec.

Sources 

· TANGUAY, I, 140

· LANGLOIS, Michel, Nos ancêtre beauportois, pages 53 à 57Jacqueline, François et Stéphane Côte, « Jean Costé, l’ancêtre », Association des Côté d’Amérique, Site Web. 
· JETTÉ René, Dictionnaire gén. des familles can.-françaises.
Le goût de lire
Seconde chance de Danielle Steel
Suggestion de madame Madeleine Paradis
Pour notre chronique Le gout de lire, madame Madeleine Paradis a accepté de partager avec nous un titre de livre qu’elle a bien apprécié. Merci madame Paradis.

Seconde chance de Danielle Steel est une intrigue amoureuse. 

Résumé : Rédactrice en chef de Chic, Fiona Monaghan mène une vie excitante entre sa maison de Manhattan et les défilés de haute couture en Europe. Avec ses armoires remplies de vêtements, son vieux bouledogue et son homme de maison pakistanais, la jeune femme est parfaitement heureuse. Jusqu'à ce que par une journée caniculaire de juin, John Anderson pénètre dans son bureau. Après un diner particulièrement agréable, Fiona l'invite à Paris, où ont lieu les défilés d'été. Dans la ville la plus romantique du monde, entre la magie des podiums et les promenades sur les quais, leur relation prend un tour nouveau et, à leur retour à New York, les choses s'accélèrent. Alors que Fiona a toujours refusé de partager son domicile, elle accepte que John, qui a perdu sa femme quelques années auparavant, s'installe chez elle. Tout commence à se gâter lorsque Fiona fait la connaissance des deux filles de John.

Vous pouvez vous procurer ce livre en version audio sur CD au Centre d’accès équitable aux bibliothèques (CAEB). Cote : FD04540

Une touche d’humour
Par Nadia Gagnon
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1- C’est un chat qui rentre dans une pharmacie et qui demande du sirop pour ma toux (matou).

2- Un père et son fils sont sur la plage.
Oh papa, regarde le beau bateau
Fils, ce n'est pas un bateau, mais c'est un yacht. Ah oui, et comment ça s'écrit?
Heu..., attend ..., non c'est toi qui a raison, c'est un bateau.
3- Que disent deux chats lorsqu'ils sont amoureux ?

On est félin pour l'autre.
4- Quelle est la plante qu'on n’arrose jamais et qu'on écrase sans qu'elle ne s'abime ? 
          La plante des pieds.
5- Pourquoi les poules pondent-elles des œufs, et que les coqs ont des ailes? 
Parce que les poules ont besoin d'eux et les coqs ont besoin d’elles.
Jeu de mots
Par Éric Côté
Pour cette édition du journal, nous avons pensé vous offrir un jeu de mots qui est bon pour la santé! Nous nous sommes inspirés du Guide alimentaire canadien afin de tester un peu vos connaissances. Voici comment procéder : vous devez répondre à la question afin de trouver le mot en lien avec les protéines. Nous avons placé une lettre en guise d’indice. Les réponses se trouveront à la fin du journal. Amusez-vous bien!
1. Elles sont souvent associées aux fruits, mais les aliments protéinés en contiennent aussi ? Mot de neuf lettres.

__V__    ____    ____    ____    ____    ____    ____    ____     ____

2. On les achète par douzaines ? Mot de cinq lettres.

__​__    __​__ ​​   ____   __F__    ____

3. C’est un fruit à écales que l’on appelle aussi « fruits oléagineux »? Mot de quatre lettres.
__​__    __​__ ​​   ____   __X__

4. Petit poisson sans tête qui vit dans l’huile.

__S__    ____    ____    ____    ____    ____    ____    ____    

5. Petit crustacé décapode marin ou d’eau douce.

____    ___R_    ____    ____    ____    ____    ____    ____     ____
À l’agenda
	Mercredi 

pm
	Tous les 3es mercredis du mois, rencontre de groupe à Rivière-du-Loup.


	Jeudi 

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


	Vendredi 

am
	Tous les 2es vendredis du mois, rencontre de groupe à Amqui.


	Mercredi 12 juin 2019

	Prenez note que notre Assemblée générale annuelle se tiendra mercredi le 12 juin prochain, à la salle Sainte-Odile de Rimouski.


Réponses au jeu de mots
1- Réponse : 1- Vitamines 2- Œufs 3- Noix

 4- Sardines 5- Crevettes

VERSIONS DISPONIBLES :
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Par courriel 

sur CD
ou en braille
ONT COLLABORÉ À CE JOURNAL : 
Huguette Vigneau, Éric Côté, Nadia Gagnon, 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



AVIS





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