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Mot de la directrice
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Par Huguette Vigneau

En cette belle journée de novembre enneigée et ensoleillée, j’ai envie de m’arrêter un instant pour apprécier non seulement la belle journée, mais aussi pour apprécier les petits moments magiques qui enjolivent le quotidien.

Quand je pense à toute l’entraide qui se développe entre les gens qui côtoient l’Association, à tout l’engagement des gens qui s’impliquent pour améliorer la qualité de vie des personnes handicapées visuelles, ça me fait chaud au cœur. 

Peu importe notre situation, notre âge, notre degré de vision, notre formation, nous avons tous quelque chose à apporter pour enrichir les autres. Un sourire, une parole d’encouragement, une oreille attentive ou le fait de partager une bonne nouvelle a souvent plus d’impact qu’on peut penser.

Même le fait de partager une indignation est souvent très enrichissant. C’est souvent le début d’un processus de changement. On reste parfois surpris que d’autres personnes vivent les mêmes émotions et que nos idées fassent du chemin.

En cette approche de Noël, je vous invite à offrir un peu de vous-mêmes et aussi d’accueillir ce que peuvent vous apporter les gens autour de vous.

Je vous souhaite un joyeux temps des fêtes et une année 2020 remplie d’amour et de partage.
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Mot du président

Par Jimmy Turgeon Carrier

L’hiver nous est arrivé subitement encore cette année. Ce qui signifie pour les personnes handicapées visuelles des défis quotidiens dans nos déplacements. La neige, la glace, le verglas, le froid et les grands vents sont à nos portes, faisant de cette saison un climat rigoureux que nous sommes en mesure d’apprécier malgré les tracas de la vie. Soyez prudent en ce temps de l’année afin de continuer d’être parmi nous et de participer en si grand nombre à nos différentes activités.

Que le temps passe vite, le temps des fêtes arrive à grands pas et je ne sais pas si vous êtes prêts pour ce temps de l’année. En tout cas, moi il me reste tant de choses à faire. C’est une période de l’année que j’affectionne tout particulièrement. La frénésie des préparatifs du temps des fêtes me rappelle de si beaux souvenirs de mon enfance que je ne peux pas faire autrement que d’aimer ce temps de l’année. Faire les décorations de Noël à l’intérieur et à l’extérieur, écouter de la musique de Noël tout en préparant de bons petits plats réconfortants, et j’en passe, me rappelle qu’il est important de prendre soin des gens que nous apprécions. 

En cette période de l’année, je vous souhaite de faire de belles rencontres et de parler à des gens que vous n’avez pas vus depuis longtemps. De prendre un temps de qualité avec eux, dans cette ère effrénée dans laquelle nous vivons, pour faire une activité spéciale avec ces gens qui vous sont chers. Que la paix, l’amour et la magie de Noël soient au rendez-vous dans vos cœurs. Même si nous sommes des adultes, nous pouvons pour un instant retrouver notre cœur d’enfant pour nous émerveiller devant les joies de la nature.      

Passez un bon temps des fêtes, pour vous reposer et nous revenir en pleine forme en janvier pour reprendre avec nous nos activités régulières qui, sans vous, ne pourraient pas être aussi énergisantes pour nous. 
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Sensibilisation
La Semaine de la canne blanche 2020

Par Éric Côté
Depuis 1947, la première semaine du mois de février est consacrée à « la Semaine québécoise de la canne blanche ». En 2020, elle se tiendra du 2 au 8 février inclusivement et le thème reste à déterminer. C’est un moment favorable pour sensibiliser la population à la réalité vécue par les personnes handicapées visuelles. Il est possible que nous fassions appel à vous pour des actions de visibilité, alors nous vous contacterons quand nous aurons plus de détails.
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Activités de sensibilisation

Par Éric Côté

Chaque année, l’automne est chargé d’activités de sensibilisation de toutes sortes. Deux ateliers sont offerts aux institutions d’enseignement du Bas-Saint-Laurent et les enseignants qui désirent recevoir notre visite doivent nous contacter afin de planifier un moment pour la rencontre. L’atelier « Pour voir autrement » est offert pour les élèves de 5e et 6e année et l’atelier « Une ouverture vers l’inclusion sociale » est offert pour les élèves de secondaire 3, 4 et 5.

Voici le bilan de nos rencontres pour chaque commission scolaire.

Pour la Commission scolaire de Kamouraska–Rivière-du-Loup, nous sommes allés dans les écoles suivantes : École St-Louis-de-Kamouraska à St-Joseph-de-Kamouraska, École Notre-Dame à Mont-Carmel, École Moisson D'Arts à L'Isle-Verte, École Saint-Philippe à St-Philippe-de-Néri, École Sainte-Hélène à Ste-Hélène-De-Kamouraska. Pour la Commission scolaire des Monts-et-Marées, nous sommes allés à l’école de St-Damase. Pour la Commission scolaire des Phares, nous sommes allés à quatre reprises à l’école secondaire du Mistral à Mont-Joli. Nous avons aussi rencontré un groupe de jeunes à la maison des Jeunes de Pointe-au-Père.

Lors des ateliers de sensibilisation, les jeunes ont beaucoup de questions en rapport au handicap visuel et il est important de prendre le temps de bien répondre à leurs 
interrogations. Voici une qui nous a été demandée quelques fois : « À quoi rêve une personne aveugle qui n’a jamais vu? » Nous avons alors posé la question à Monsieur Gaétan Banville. Il nous a répondu qu’il rêvait à des sensations et à des textures. Comme il ne voit pas, il a dû apprendre à fonctionner en utilisant ses autres sens et c’est aussi ce à quoi il rêve.

Nous aimerions aussi partager avec vous un commentaire d’une élève de Mont-Carmel. Il s’agit de Florence Lévesque-Ouellet qui nous a dit : « Je tiens à féliciter toutes les personnes handicapées visuelles parce qu’elles sont bonnes et courageuses ». Voilà un commentaire qui fait du bien à entendre et qui nous encourage à tenir bon malgré les difficultés auxquelles nous faisons face en ayant un handicap visuel. 

Nos activités de sensibilisation ne se limitent pas qu’aux institutions d’enseignement. C’est pourquoi nous avons tenu deux kiosques d’information en septembre dernier. Nous étions présents au Grand Rendez-vous Intergénérationnel 2019 des Basques, à St-Simon-de-Rimouski. Nous estimons qu’une centaine de visiteurs se sont arrêtés à notre kiosque. Aussi, nous sommes allés tenir un kiosque à la Journée 55+ aux Galeries Témis de Témiscouata-sur-le-Lac, secteur Cabano. Ce fut une journée bien remplie, car les organisateurs estimaient le nombre de visiteurs à environ 350 personnes. Ensuite, nous sommes allés rencontrer les personnes de deux résidences pour aînés. Il s’agit du Manoir Les Générations à Rimouski et du Pavillon l’Héritage de St-Anaclet. Notre présence à ce genre d’évènement nous permet de donner de l’information à la population afin qu’elle puisse connaître davantage les services de l’Association. Nous aimerions aussi prendre le temps de remercier les différents bénévoles qui s’impliquent de près ou de loin, afin que ces activités soient une réussite. Voici ces personnes : Clément D’Astous, Gino Soucy, Huguette Proulx et Lise Desautels.

Voilà ce qui fait le tour de nos activités de sensibilisation de septembre à novembre 2019. Au total, nous avons rencontré 227 personnes lors des ateliers et conférences. Puis, nous estimons à environ 500 personnes le nombre de visiteurs pour les différents kiosques d’information. Au moment où vous lirez cet article, d’autres activités de sensibilisation auront eu lieu et nous en reparlerons lors du prochain journal. D’ici là, il reste encore de la place à notre agenda pour faire de la sensibilisation. Si vous connaissez un groupe de personnes qui aimeraient recevoir de l’information au sujet de la déficience visuelle, vous pouvez leur dire de nous contacter à l’Association. Je vous souhaite à tous un joyeux temps des fêtes!
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Activités de Groupe

Rencontres de groupe à Rimouski

Par Nadia Gagnon

Le jeudi 3 octobre avait lieu un déjeuner-causerie au restaurant Traiteur Suzie Quimper. Lors de ce déjeuner, nous avons eu l’occasion de faire de l’exercice (la Viactive), en présence de Madame Christine Desjardins, agente de promotion et de prévention en saines habitudes de vie, CISSS du Bas-Saint-Laurent, Direction de la santé publique de Rimouski. Les participants étaient très heureux de faire de l’exercice et souhaitent refaire la Viactive. Au moment où vous lirez ce journal, une première activité de la Viactive aura eu lieu le 28 novembre à Rimouski. Nous prévoyons faire une Viactive par mois pendant 5 mois. À chacune de ces activités, nous ferons des jeux-questionnaires (gym-cerveau). Je vais communiquer avec vous par téléphone pour chacune des activités. En terminant, j’aimerais dire un grand merci à Madame Christine Desjardins de nous avoir si bien intégrés à la Viactive.

Le vendredi 1er novembre, nous sommes allés au cinéma Paraloeil de Rimouski voir le film Bientôt Aveugle de Joseph Lovett. Voici la description du film fournie par Paraloeil: « Six personnes avec différents niveaux de handicap visuel racontent leur histoire au réalisateur, lui-même atteint de glaucome. La perte de vision n’est pas la mort, mais un changement de perspective dont les nouvelles technologies facilitent l’acceptation ». Après cette présentation, nous avons eu l’occasion de discuter en groupe sur le sujet du film présenté. Un vendredi par mois, vous avez la chance d’aller visionner un film gratuit au cinéma Paraloeil, incluant collation et café offert au public, suivi d’une discussion en groupe. Si vous avez besoin d’information, vous pouvez communiquer avec nous à l’Association au 418 723-0932, il nous fera plaisir de répondre à vos questions.

Le jeudi 7 novembre, au restaurant Central Café de Rimouski, avait lieu une conférence suivie d’un dîner. Nous avons eu la chance de recevoir Monsieur Denis Renaud de l’Agence du revenu du Canada qui est venu nous donner de l’information sur les prestations du fédéral pour les aînées et les personnes handicapées. Voici donc un aperçu des sujets qui ont été abordés :

· Qu’est-ce que le crédit d’impôt pour personnes handicapées (CIPH)?

· Êtes-vous admissible?

· Demander le CIPH en 3 étapes

· Qu’arrive-t-il une fois le formulaire T2201 envoyé?

· Demander le montant pour personnes handicapées

· Prestation pour enfants handicapés

· Programme des bénévoles

· Services en ligne protégés – Mon Dossier ARC

Après la conférence, les participants ont eu le plaisir de prendre un repas ensemble au restaurant Central Café de Rimouski. Je tiens à vous mentionner que les participants de Rivière-du-Loup auront l’occasion d’avoir la même conférence de Monsieur Renaud à l’hiver 2020. Un grand merci à Monsieur Denis Renaud. En terminant, je vous propose de lire la chronique « En bref » de ce journal, pour y obtenir de l’information sur les crédits d’impôt pour les personnes handicapées. 
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Rencontres de groupe à Rivière-Du-Loup

Par Nadia Gagnon

Le mercredi 18 septembre dernier, à la salle communautaire du Parc Cartier de Rivière-du-Loup, a eu lieu un café-rencontre pour les personnes handicapées visuelles de Rivière-du-Loup et des environs. Lors de ce café-rencontre, Madame Louise Thériault, conférencière de la société d’Alzheimer du Bas-St-Laurent, est venue parler des signes précurseurs et faire un topo général sur la maladie d’Alzheimer. En raison du manque de temps et des participants très intéressés par le contenu de la conférence, Madame Louise Thériault est revenue le mercredi 23 octobre pour une deuxième partie de la conférence. Un grand merci aux participants et à Madame Louise Thériault. Votre conférence était vraiment intéressante. Au plaisir de vous revoir!

Le mercredi 13 novembre, à la salle communautaire du Parc Cartier de Rivière-du-Loup, devait avoir lieu un café-rencontre pour les personnes handicapées visuelles du KRTB. En raison du mauvais temps et des conditions routières difficiles, nous avons reporté le café-rencontre au jeudi 28 novembre.
Fête régionale de Noël 2019

Par Nadia Gagnon
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Lorsque vous lirez ce journal, la traditionnelle Fête régionale de Noël de l’Association sera déjà derrière nous. Sous le thème des fêtes, à la salle communautaire de Ste-Odile de Rimouski, le mercredi 4 décembre, nous avons eu la chance d’accueillir Monsieur Gilles Truchon, l’ex-taxi chantant de Rimouski. À la sortie du prochain journal hiver 2020, vous aurez un retour sur la fête régionale de Noël 2019. 
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Rencontres de groupe à Matane

Par Marye-Alice Sirois-Bérubé

Le mardi 1er octobre dernier, un déjeuner-causerie sous le thème de la vidéo description a eu lieu à Matane. Lors de cette rencontre, les participants ont pu en apprendre davantage sur ce qu’est la vidéo description et comment y avoir accès. Le groupe a pu échanger sur leurs émissions favorites qui sont présentées en vidéo description, que ce soit sur les canaux de TVA ou encore de Canal Vie, mais aussi les participants ont pu connaître la chaîne d’AMI-Télé (Accessibilité Médias Inc.) qui est une chaîne télévisée sur laquelle l’ensemble des émissions qui y sont diffusées sont en vidéo description. Si vous souhaitez en connaître davantage sur cette technologie, vous pouvez vous rendre sur le site web d’AMI-Télé où un « Guide VD » y est disponible. Ce guide vous permettra de connaître la liste complète des émissions avec vidéo description au Canada et de la chaîne sur laquelle les écouter. Voici l’hyperlien qui vous mènera directement au « Guide VD » : https://www.amitele.ca/dvguide. Cette liste est aussi disponible par téléphone au 1-855-855-1144. Si vous souhaitez apprendre comment avoir accès à la vidéo description sur votre téléviseur ou qu’un membre de votre entourage est disponible pour vous aider à l’activer, un guide est aussi disponible sur le site web d’AMI-Télé. Ce guide couvre les explications de l’installation de la VD selon les différents câblodistributeurs et selon les différents modèles de manettes. Voici l’hyperlien pour savoir comment activer la VD sur votre téléviseur : https://www.amitele.ca/acceder-a-la-videodescription. 
Un autre déjeuner-causerie a eu lieu à Matane le mardi 5 novembre dernier, où les participants ont pu échanger des trucs pour prendre une pause de la tristesse et de la colère que l’on ressent lorsqu’on vit un deuil. Lors de la rencontre, les participants ont pu, grâce à des exemples ludiques, comprendre que prendre une pause pour soi n’est pas d’oublier complètement la peine et de faire comme si elle n’existait pas. En fait, prendre une pause de ces émotions très exigeantes c’est de se dire « Je mets ma peine et ma colère de côté, juste pour un court moment. Je vais faire de la lecture ou encore aller marcher, mais dès mon retour, je reprends ces émotions et je ne les oublie pas ». Merci au groupe de s’être prêté à l’activité et de s’être confié. Ce fut une rencontre très enrichissante pour tous. 
Le prochain déjeuner aura lieu après les fêtes, soit le mardi 14 janvier 2020. Lors de cette rencontre, les participants pourront faire un atelier qui leur offrira de vivre un rite de passage. La question principale sera : qu’est-ce que vous souhaitez laisser en 2019 et amener en 2020? Restez à l’affût, lors de la sortie de notre prochain journal, pour en connaître davantage sur les activités qui ont et auront lieu dans La Matanie. 
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Rencontres de groupe à Amqui

Par Marye-Alice Sirois-Bérubé

Depuis la dernière sortie du journal, trois cafés-rencontres ont eu lieu dans la Vallée de La Matapédia. Le premier café s’est tenu le vendredi 13 septembre dernier, où les participants ont pu user de leur créativité lors d’un atelier de création automnale. Il était question de réutiliser un pot de type Masson et d’y coller des feuilles d’automne à l’aide de Mod Pudge, qui est un type de colle liquide qui est utilisé pour coller, sceller ou encore vernir un projet artistique. Les participants ont pu décorer leur pot comme ils le souhaitaient et y ajouter une petite touche finale avec un ruban de jute. Ce fut bien plaisant de « retomber en enfance » le temps d’une rencontre et de vivre une activité différente. 

Un second café-rencontre devait se tenir le vendredi 18 octobre, mais a été reporté au vendredi 25 octobre. Lors de ce café à la thématique du gym-cerveau, les participants ont pu jouer à un jeu qui remue bien les méninges : « Tic-Tac Boum! ». Le but de ce 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. Beaucoup de fous rires ont pris place lors de cette rencontre. 

Le dernier café-rencontre d’Amqui a eu lieu le vendredi 15 novembre dernier. Lors de cette rencontre, les personnes présentes ont pris un moment pour apprendre à se connaître. Parfois, même si nous pensons connaître quelqu’un assez bien, il est intéressant de se poser de nouvelles questions une fois de temps en temps pour encore mieux se connaître comme groupe. Je peux vous assurer que tous ont quitté en ayant appris quelque chose de nouveau sur chacun des participants. Ce fut une très belle rencontre, remplie d’échanges et d’ouverture d’esprit. Pour conclure ce café, les participants ont été invités à inscrire ou à imaginer sur un bout de papier ce qu’ils souhaitent laisser en 2019. Une fois cet élément identifié, les participants ont chiffonné le papier et l’ont mis, à tour de rôle dans la poubelle. Par la suite, ils ont été invités à identifier une chose qu’ils souhaitent amener en 2020, que ce soit individuellement ou pour le groupe. Je tiens à remercier madame Huguette Vigneau, directrice de l’APHV BSL, qui est venu animer cette activité avec moi et qui a apporté au groupe un élément nouveau. Je tiens à remercier de tout cœur les participants de la Vallée de La Matapédia pour leur implication ainsi que l’intérêt qu’ils portent envers la tenue de ces cafés-rencontres. Merci de vous être prêtés au jeu. 

Le prochain café-rencontre sera un dîner de Noël le vendredi 13 décembre prochain au restaurant Pastali à Amqui. Pour poursuivre la tradition, un échange de cadeaux aura lieu lors de ce dîner. Merci encore une fois aux participants et aussi aux bénévoles : monsieur Gino Soucy et madame Linda Couillard, qui ont su m’aider lors de la tenue des différentes activités et qui ont aussi été présents pour aider les participants lors des cafés-rencontres. Votre apport au groupe est très important. Au plaisir de tous vous revoir! 
Personnes Handicapées Visuelles en Action

Par Marye-Alice Sirois-Bérubé

Lors du dernier journal, je vous avais annoncé qu’une activité était prévue pour le groupe Personnes Handicapées Visuelles en Action le jeudi 26 septembre dernier. Après l’évaluation en comité et au conseil d’administration des dix dernières activités avec ce groupe, il a été décidé que le projet PHVA tiendra un total de quatre activités de groupe par année. Le groupe PHVA s’adresse toujours à l’ensemble des personnes handicapées visuelles du Bas-Saint-Laurent et le même type d’activités de soirs ou de fin de semaine aura lieu dans l’année à venir. Veuillez prendre note que la prochaine activité du groupe PHVA est prévue pour le mois de mars 2020 et qu’il sera question de sortir et de profiter de l’air frais en raquette. Serez-vous des nôtres? 

Une cuisine collective a eu lieu le mercredi 20 novembre dernier sous un thème automnal, malgré que nous nous sentions déjà en hiver avec toute la neige que nous avons reçue. Cette activité de cuisine collective s’est tenue à la Maison des Familles de Rimouski en soirée, et les participants ont pu y cuisiner une soupe minestrone ainsi que de bons petits muffins aux carottes végétaliens. Ces deux recettes ont été présentées sur AMI-Télé à l’émission « Pas de panique on cuisine » présentée par Bob le Chef et Véronique Vézina. Je vous laisse, plus bas, les deux recettes, si l’envie vous prend de vous faire de bons petits plats santés et économiques!

Je tiens à remercier les participants de leur fidèle implication au sein de ce groupe et aussi je tiens à lever mon chapeau aux bénévoles qui font en sorte que ces activités deviennent possibles à réaliser. Sans votre aide, il serait très difficile d’offrir des rencontres plus diversifiées comme nous le faisons. Un immense merci à vous tous!
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Recette de soupe minestrone et pesto

Temps de préparation : 25 minutes
Temps de cuisson : 25 minutes
Portions : 12
Coût total de la recette : 8,86 $
Se congèle

Ingrédients                         
1 grosse carotte              
1 oignon moyen               
1 grosse pomme de terre 
2 branches de céleri       
24 haricots verts   
1 gousse d’ail            
1 boîte de 19 oz (540 ml) de haricots rouges 
3 c. à soupe (45 ml) d’huile de canola ou végétale
8 tasses (2 litres) d’eau
3 tasses (750 ml) de coulis de tomate 
2 feuilles de laurier
1 tasse (250 ml) de petites pâtes alimentaires (macaronis ou coquilles)
Pesto au goût (voir recette)
Croûtons de pain grillé au goût (facultatif)
Sel et poivre au goût
Méthode

1. Parer les légumes. Peler les carottes, l’oignon et la pomme de terre. Couper en petits cubes. Mettre les cubes de pomme de terre dans un bol d’eau pour éviter qu’ils noircissent. Couper le céleri en cubes. Couper les haricots verts en 5. Peler et hacher l’ail. Ouvrir, égoutter et rincer la boîte de haricots rouges dans un tamis. Réserver.


2. Dans une grande casserole, chauffer l’huile à feu moyen. Attendrir les carottes, le céleri, l’oignon et l’ail environ 4 minutes en remuant. Saler.


3. Ajouter la pomme de terre égouttée, l’eau, le coulis de tomate et le laurier. Porter à ébullition à feu vif et réduire la température à feu moyen. 


4. Ajouter les pâtes et poursuivre la cuisson 4 minutes ou jusqu’à mi-cuisson des pâtes. Fermer le rond et ajouter les haricots verts et rouges. Couvrir et laisser reposer 20 minutes pour terminer la cuisson. Saler et poivrer. Servir dans des bols et garnir de pesto (voir la recette du pesto plus bas). Ajouter des croûtons, si désiré.


Pour le pesto
Temps de préparation : 5 minutes
Rendement : 1 tasse (250 ml)
Se congèle

Ingrédients 
2 tasses (500 ml) de basilic frais tassé
1/3 tasse (80 ml) de parmesan râpé
1/2 tasse (125 ml) d’huile d’olive
2 c. à soupe (30 ml) de jus de citron 
Sel et poivre au goût

Méthode
1. Dans un grand contenant haut et étroit, mélanger tous les ingrédients à l’aide d’un pied mélangeur jusqu’à ce que la préparation soit en purée. Saler et poivrer.

2. Se conserve au réfrigérateur pendant 1 semaine dans un contenant hermétique ou se congèle.

Note 

Lors de la cuisine collective, nous n’avons pas mis de pesto dans la soupe. Si vous ne souhaitez pas ajouter de pesto dans votre soupe, nos chefs vous conseillent d’ajouter certains aromates comme le basilic ou le thym pour donner un goût plus prononcé à votre soupe. 

Voici l’hyperlien vers la recette de la soupe sur le site web d’AMI-Télé :  https://www.amitele.ca/node/35141
Recette de muffins végétaliens aux carottes

Temps de préparation : 20 minutes                    
Temps de cuisson : 30 minutes
Rendements : 12 muffins
Coût : 2,55 $

Ingrédients 

2 1/2 tasses (625 ml) de carottes, pelées et râpées (environ 5 carottes) 
2/3 tasse (150 ml) d’eau tiède
1/2 tasse (125 ml) d’huile végétale
1 tasse (250 ml) de sucre 
2 c. à thé (10 ml) d’extrait de vanille
1 1/2 tasse (375 ml) de farine tout usage
2 c. à soupe (30 ml) de poudre à pâte 
¼ c. à thé (1 ml) de sel 

Méthode

1. Placer la grille au centre du four. Préchauffer le four à 350 °F (180 °C). Huiler 12 cavités d’un moule à muffins. 


2. Peler et râper les carottes de façon à en obtenir 2 ½ tasses. Réserver.


3. Dans un bol, mélanger l’eau, l’huile, le sucre et la vanille à l’aide d’un fouet.


4. Incorporer la farine en pluie en mélangeant à l’aide d’un fouet. Ajouter la poudre à pâte, le sel et les carottes. Bien mélanger à l’aide d’une cuillère de bois.


5. À l’aide d’une cuillère à crème glacée d’une contenance d’environ ¼ tasse (60 ml), répartir le mélange dans les moules à muffins. Cuire au four environ 30 minutes.

Note 

Nous vous suggérons, après avoir nous-mêmes testé la recette de muffins végétaliens aux carottes, d’ajouter environ ½ tasse de farine tout usage ainsi qu’environ ½ c. à soupe de poudre à pâte à votre mélange à muffins. Avant de faire des ajustements sur notre recette lors de la cuisine collective, nos muffins n’ont pas levé du tout au four, car la pâte était trop claire. Ajoutez la farine tout usage graduellement jusqu’à obtention d’une texture plus épaisse. Nous vous suggérons aussi, pour agrémenter vos muffins, d’y ajouter, par exemple, des noix dans votre mélange pour rendre les muffins un petit peu plus goûteux. Voici les trucs et conseils de l’équipe de chefs du groupe Personnes Handicapées Visuelles en Action!

Voici l’hyperlien vers la recette des muffins sur le site web d’AMI-Télé : https://www.amitele.ca/muffins-vegetaliens-aux-carottes
Dossier à suivre

Le téléphone intelligent au service des personnes handicapées visuelles
Par Huguette Vigneau
Comment le téléphone intelligent peut-il être au service des personnes handicapées visuelles? À portée de la main, le téléphone intelligent peut regarder pour nous, il peut chercher les informations et il peut nous dire ce qu’il voit. Avec la synthèse vocale, on peut donner des commandes et on peut entendre les informations.

Comment ça fonctionne? Est-ce que c’est difficile d’apprendre à s’en servir? Le téléphone sert d’abord à téléphoner. Il faut donc acheter l’appareil et s’abonner à un forfait téléphonique. Ensuite, on peut se connecter sur le réseau Wi-Fi ou avoir notre propre connexion sur notre téléphone intelligent qui nous permet d’aller sur le web. À partir de là, il existe des milliers d’applications qui peuvent être installées sur le téléphone. Comment, dans le quotidien, mon téléphone intelligent peut m’être utile si je ne vois pas? Bien qu’il y ait des milliers d’applications, on peut commencer avec les plus utilisées. Voici quelques exemples de ce que le téléphone intelligent peut faire pour faciliter le quotidien. 

Je peux, entre autres, demander à mon téléphone intelligent à l’aide de l’assistance vocale :

· De téléphoner à Nadia;

· De me dire l’heure, la température, quelle date on est aujourd’hui; 

· De me lire les nouvelles;

· De mettre un minuteur d’une durée de 15 minutes;

· De régler un réveille-matin pour 6 h;

· De noter mon rendez-vous médical et de me le rappeler le jour venu;

· De lire mes courriels;

· Etc. 

Devrait-on utiliser davantage le téléphone intelligent pour améliorer le quotidien des personnes handicapées visuelles? Avant que la magie opère, il y a un apprentissage qui doit se faire dans un langage propre à la technologie de l’information. Si vous possédez déjà le vôtre, vous pouvez vous adresser à l’INCA (Institut national canadien pour les aveugles), qui offre des formations sur le fonctionnement du téléphone Apple (iPhone), mais vous pouvez aussi en parler à votre centre de réadaptation.

C’est un dossier à suivre....
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Pour en savoir plus
Programme Transport et hébergement
Par Huguette Vigneau
Le programme Transport et hébergement (THPH) est un programme qui a pour objectif de procurer une aide financière compensatoire pour le déplacement d’une personne vivant avec un handicap qui doit se déplacer pour recevoir des services d’adaptation et de réadaptation, des services de diagnostic, des compléments de diagnostic ou des traitements liés aux déficiences.

Ce programme permet un remboursement pour des déplacements en lien avec la déficience, qu’elle soit visuelle, auditive, physique ou autre. Pour y avoir droit, la personne doit d’abord répondre aux critères de personne handicapée, soit d’avoir une limitation fonctionnelle significative et persistante. 

Les frais de déplacement sont remboursés au taux de 0,295$/km. Sauf exception, le programme vise les déplacements de 50 km aller-retour ou plus. L’aide financière pour l’hébergement est possible lorsqu’il est requis pour obtenir les services de santé.

Si vous ne bénéficiez pas déjà de ce programme et que vous souhaitez vous inscrire, vous devez vous adresser à votre intervenant pivot, soit l’intervenant principal du réseau de la santé et des services sociaux avec lequel vous êtes en contact. Si ce n’est pas possible, vous pouvez contacter le service AAOR, service d’accueil, analyse, orientation et référence dont le numéro de téléphone est le 1-833-422-2267.

Sources: 

Cadre de référence — Programme transport et hébergement pour les personnes handicapées (THPH) du CISSS-BSL
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CONTE DE noëL
Le Noël de Pierre
Par Jeanne Seraing
L'hiver est précoce, cette année. Décembre accroche ses petits cristaux immaculés. À l'orée du bois, une maisonnette, faite de troncs de sapins assemblés, est en partie cachée derrière un mur de neige. Quelques pas tracent un chemin jusqu'à sa porte. Ce soir, c'est la veille de Noël. Pierre a dix ans. Il habite là avec sa petite sœur Lucie et ses parents. Le petit garçon est bien triste depuis que son chien, Bob, a disparu. Toute la famille s'est mise à le chercher, à l'appeler dans les bois environnants, en vain. Qu'est-il devenu ? Il doit être mort, voilà huit jours qu'il n'est pas revenu.


- "Il y a un loup qui rôde dans les environs", a dit le père au dîner.


- "Le froid et la neige le rendent hardi. On l'a aperçu près de la cabane du vieux trappeur".


Pierre est de plus en plus inquiet pour Bob. Peut-être a-t-il été dévoré par le loup ? Ce soir, la veillée traditionnelle sera triste. Même les gâteaux que sa mère a préparés ne taquinent pas son odorat ni le fumet s'échappant des marmites. Dans l'âtre, des langues de feu dansent gaiement, lèchent les bûches odorantes et colorent de reflets chatoyants les guirlandes du sapin. Pierre ne les voit pas. Tout est triste en lui et autour de lui. Il pense à Bob. Le repas est prêt et on se met à table. Le vent hurle au-dehors. Bob doit avoir bien froid. Mais où peut-il bien être ?

Les pensées de Pierre sont loin de la douceur présente de cette soirée de réveillon. Soudain, un bruit se mêle au bruit du vent. C'est le loup qui rôde, pense-t-on. L'anxiété de Pierre grandit. Mais qui donc cogne à la porte ? Le père va ouvrir armé de son fusil.


- "Mais, c'est ce bon vieux Thomas, le trappeur ! Vous êtes le bienvenu mon ami, une place vous attend à table". Une luge qu'il traîne entre avec lui et... oh, stupeur ! Bob est là emmitouflé dans une couverture.


- "Oui", dit le vieux trappeur, "je l'ai trouvé, gisant dans le fond du ravin de Sainte-Agnès. Je passais alors qu'une tempête de neige commençait. Il a dû glisser et s'est brisé les pattes arrière. Je l'ai soigné et gardé au chaud toute la semaine. Il va beaucoup mieux maintenant. Dans quelque temps, il n'y paraîtra plus".
Bob se dégage de la couverture, agite ses pattes avant et lèche sans fin en jappant de joie les mains et le visage de son jeune maître, accouru vers lui. Pierre rit et pleure, serre contre son cœur la grosse tête de Bob.
- "Ah, mon Bob, mon Bob, tu es là !" articule Pierre avec, tour à tour sur son visage, une expression d'étonnement, de peine et de joie immense. Son visage maintenant rayonne de bonheur. Il ne pouvait espérer un plus beau cadeau de Noël. Toute la maisonnée se réjouit avec lui. Jamais Pierre n'oubliera cette veillée. Ce fut le plus fabuleux Noël de sa vie !

Source :

https://www.linternaute.com/livre/magazine/1136824-vos-plus-beaux-contes-de-noel/
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En bref
Crédit d’impôt pour personnes handicapées

Par Huguette Vigneau

Ce sera bientôt le temps de remplir les rapports d’impôt. Il est important de savoir qu’il existe un crédit d’impôt pour personnes handicapées. Ce crédit d’impôt, tant au provincial qu’au fédéral, est un crédit d’impôt non remboursable, ce qui veut dire que ceux qui ne paient pas d’impôt ne sont pas concernés. Cependant les personnes handicapées qui en paient peuvent obtenir un crédit d’impôt qui, pour l’année 2018, pouvait atteindre 3 334 $ au provincial et 8 235 $ au fédéral.

Pour y avoir droit, vous devez vous procurer le formulaire de Revenu Québec (T752.0.14) et le formulaire de l’Agence du Revenu du Canada (T2201). Une partie du formulaire doit être remplie par un professionnel de la santé qui atteste la déficience. Pour qu’une personne soit reconnue comme personne handicapée visuelle, il faut d’abord que son acuité visuelle soit inférieure à 6/60 ou 20/200 pour le meilleur œil ou que son champ visuel du meilleur œil soit inférieur à 20 degrés. Si vous êtes inscrits au centre de réadaptation, vous pouvez le contacter pour faire remplir ce formulaire.

Le terme utilisé par Revenu Québec pour ce crédit est Montant pour déficience grave et prolongée des fonctions mentales ou physiques, tandis que l’Agence du Revenu du Canada utilise le terme Montant pour personnes handicapées.

Pour plus d’informations, visitez les sites web ou contactez Revenu Québec ou l’Agence du revenu du Canada en allant à canada.ca/credit-impot-personnes-handicapees, ou composez le 1-800-959-7383.

Déjeuner-bénéfice de l’APHV-BSL

Par Nadia Gagnon

Le déjeuner-bénéfice de l’Association des Personnes Handicapées Visuelles du Bas-Saint-Laurent en collaboration avec le Club Lions de Rimouski et l’Hôtel des Gouverneurs aura lieu le dimanche 2 février 2020 de 8h00 à midi à l’Hôtel des Gouverneurs au 155 boulevard René-Lepage Est à Rimouski. C’est une belle occasion d’inviter votre famille et vos amis à venir déjeuner tout en apportant votre soutien à l’Association. Vous pouvez vous procurer des billets auprès des membres du Club Lions de Rimouski ou à l’APHV-BSL au coût de 15 $ par adulte et gratuitement pour les enfants de 5 ans et moins. Venez nous voir en grand nombre!
Ceux qui nous quittent
Par Nadia Gagnon
Au Centre hospitalier de Rivière-du-Loup, le 5 novembre 2019, à l’âge de 86 ans et 4 mois, est décédé M. Yvon Desjardins, époux de Madame Normande Bossé. Monsieur Desjardins était membre associé de notre association et il participait régulièrement aux cafés-rencontres de Rivière-du-Loup avec son épouse. J’ai eu l’honneur de vous rencontrer à plusieurs reprises lors de ceux-ci et vous étiez un homme bon et généreux. Toujours disponible à aider, souriant et aimable, je garderais toujours ces agréables souvenirs de vous dans mon cœur. En terminant, toute l’équipe de l’association se joint à moi pour souhaiter nos plus sincères condoléances à Madame Normande Bossé et à ses parents et amis. Reposez en paix Monsieur Desjardins!
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Capsule Santé
Facteurs de protection
Pour cette édition du journal, nous tenions à vous informer, dans le cadre de la capsule santé, des facteurs de protection pour construire et conserver une bonne santé mentale. Nous vous présentons donc un article qui se retrouve sur le site web de Santé Mentale Québec à ce sujet. Voici le l’hyperlien pour consulter l’article complet : https://www.mouvementsmq.ca/sante-mentale/facteurs-de-protection
Les activités de promotion de la « santé » mentale cherchent plutôt à augmenter les facteurs de robustesse ou encore à renforcer la résilience individuelle et le soutien du milieu.

Cela dit, le renforcement des facteurs de robustesse ou de la résilience individuelle ne se définit pas et ne se mesure pas seulement par rapport à l’agir ou aux comportements des individus (i.e. leurs compétences, habiletés, diverses performances), mais aussi et d’abord par rapport à l’être, être qui on est avec Soi et les autres (i.e. le concept/sentiment de Soi, l’estime de Soi, l’identité, le sentiment d’appartenance, le devenir, le sentiment d’accomplissement, le sentiment d’avoir une place, le sentiment de contribuer).

Il est donc très important de développer, avec la participation directe des enfants et des jeunes, des programmes de promotion de la « santé » mentale qui comportent une large part d’activités ou d’expériences qui leur permettent d’être eux-mêmes, de découvrir les diverses composantes de leur être, de rêver ou de projeter leur être dans l’avenir, et ce, en tenant compte de leur âge et des besoins développementaux propres à chaque âge.

Autrement dit, la promotion de la « santé » mentale s’appuie sur l’énorme potentiel de résilience des individus et prône l’investissement et le soutien de tout ce qu’ils comptent de ressources individuelles et collectives favorables à leur épanouissement et à leur bien-être.

Voici les facteurs généraux de protection en santé mentale sur lesquelles le Mouvement Santé mentale Québec s’accorde :

· Estime de soi

· Participation sociale

· Sentiment d’appartenance, appartenance sociale, inclusion sociale, soutien social

· Confiance (niveau de confiance élevé à l’égard d’autrui)

· Soutien affectif (pouvoir se confier, être compris-e, recevoir des conseils, etc.)

· Soutien concret (pouvoir compter sur quelqu’un-e en cas de besoin)

· Comprendre, reconnaître et s’approprier ses émotions.

· Redonner une place aux émotions et sentiments : permettre l’expression.

· Spiritualité (ressentir un sentiment d’appartenance envers une réalité plus grande que soi et donner un sens à sa vie)

· Créativité (selon Maslow c’est pouvoir regarder les choses de manière différente)

· Capacité et possibilité de développer des compétences

· Sentiment de compétence (avoir les ressources nécessaires pour développer ses compétences, avoir l’impression de savoir-faire.)

· Sentiment de compétence sociale

· Capacité d’adaptation (résilience)

Voici d’autres facteurs de protection ou d’autres manières de les nommer :

· Apprendre sur soi-même et sur sa société

· Développement personnel (passe-temps; autoéducation; prière; contrôle de sa vie; exercice; établissement d'objectifs personnels), 

· Découvrir les activités de loisir qui nous plaisent et trouver du temps pour s’y adonner

· Connaissance de soi (monitorage de soi; reconnaître le moment auquel on doit chercher de l'aide; reconnaître ses réalisations et accepter ses échecs et/ou en tirer profit)

· La coopération, l’entraide

· La capacité à demander de l’aide

· Capacité de faire face aux événements et de leur donner un sens

· Prendre du détachement

· Rire, sens de l’humour

· Encourager l’autonomie, lorsque pertinent

· Maintenir de bonnes habitudes de vie

· Profiter des relations positives avec les membres de sa famille et ses ami-e-s

· Développer des stratégies pour faire face au stress

· Savoir se donner du répit

· Savoir apprécier le moment présent 
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Sur la trace de nos ancêtres

François-Louis Thibault et Élisabeth-Agnès Lefebvre
Par Monique Bélanger

François-Louis Thibault, fils de Louis et de Renée Gauthier, a été baptisé le 28 juin 1647 à Sainte-Catherine de la Flotte, Île-de-Ré, France. Il n’avait pas encore 18 ans lorsque, à titre d’engagé de Robert Paré, il s’est embarqué, à La Rochelle, en mars 1665. Au-delà de ce long voyage transatlantique, il mit pied à terre en Nouvelle-France. Il a obtenu une première concession à Sainte-Anne-du-Petit-Cap sur la côte de Beaupré. François-Louis Thibault, âgé de 23 ans, a épousé Élisabeth-Agnès Lefebvre, le 14 octobre 1670, à Sainte-Anne-de-Beaupré. Ils avaient préalablement signé un contrat civil de mariage, devant le notaire Becquet, le 2 octobre précédent. Élisabeth-Agnès, née à Paris, était la fille de Guillaume Lefebvre et de Barbe Viet. Elle est venue en Nouvelle-France à titre de Fille du Roy en 1670. Elle possédait une somme de 250 livres dont un don du roi de 50 livres. Les jeunes époux se sont d’abord établis sur leur terre de la Côte de Beaupré. François-Louis l’a revendue en 1672, pour en acheter une autre, en 1674, à l'Anse-à-Gilles, Cap-Saint-Ignace où la famille a déménagé. Comme tous les colons de cette époque, Il a dû déboiser et défricher cette terre avant de pouvoir l’ensemencer. Élisabeth-Agnès et François-Louis sont les parents de 12 enfants dont 10 ont atteint l’âge adulte : Élisabeth, Jean-François, Jacques, Marie-Anne, Geneviève, Anne, Angélique, Madeleine, Barbe et Louis qui se sont mariés et leur auraient donné près de cent petits-enfants. François-Louis est décédé à 77 ans, le 9 novembre 1724. Élisabeth-Agnès lui a survécu de quelques mois seulement. Elle est décédée le 27 juillet 1725. Ils ont tous deux été inhumés à Cap-Saint-Ignace dont ils étaient des pionniers, où ils avaient passé la plus grande partie de leur vie adulte et avaient vu grandir leurs enfants et une partie de leurs petits-enfants. 

Sources : 

TANGUAY, I, page 565 le 

JETTÉ René 77, 260, 261

Dubé Paul-André, Élisabeth-Agnès Lefebvre, Mères de la nation. Consulté sur Internet.

Fichier Origine
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Le goût de lire

L’enfant du Titanic de Léna Flemming

Suggestion de Madame Irène Turcotte 

Pour notre chronique Le goût de lire, madame Irène Turcotte a accepté de partager avec nous un titre de livre qu’elle a bien apprécié. Merci madame Turcotte.

« Dans le confort luxueux du pont supérieur du Titanic, Celeste rêve au moment où elle retrouvera son petit garçon, resté avec son père dans l'Ohio. Dans les coursives des troisièmes classes, May regarde son mari et son bébé, et rêve à la nouvelle vie qui les attend en Amérique. Quelques heures plus tard, le majestueux paquebot a sombré, les deux femmes ont tout perdu. Dans le canot de sauvetage qui les emporte, May serre dans ses bras un enfant. Unies à jamais par ce qu'elles viennent de vivre, profondément transformées, Céleste et May reprennent chacune le cours de leur vie avec une détermination nouvelle. Céleste parviendra-t-elle à échapper aux règles d'un milieu étouffant et misogyne pour s'émanciper et élever seule son fils ? May, hantée par la décision qu'elle a prise cette nuit-là, pourra-t-elle un jour faire la paix avec sa conscience et révéler à son amie la terrible vérité ? Qui est vraiment l'enfant du Titanic ? »
Veuillez noter que le livre L’enfant du Titanic est disponible au Service québécois du livre adapté en enregistrement sonore CD ou en ligne. 

Une touche d’humour

1. Qu'est-ce qui a 34 jambes, 9 têtes et 2 bras?

2. Pourquoi le père Noël porte-t-il des bretelles noires?

3. Quel spectacle les écureuils vont-ils voir à Noël?

4. Quel est le comble de la patience?

5. Charade de Noël

Mon premier est le contraire de froid
Mon deuxième se trouve en haut d’une chemise ou d’un manteau
Mon troisième vient en premier dans l’alphabet
Mon tout s’offre souvent à Noël
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réponses de la touche d’humour

1. Le père Noël et ses rennes

2. Pour tenir son pantalon

3. Casse-Noisette

4. Trier des petits pois avec des gants de boxe

5. Charade de Noël

Mon premier est le contraire de froid (chaud)
Mon deuxième se trouve en haut d’une chemise ou d’un manteau (col)
Mon troisième vient en premier dans l’alphabet (a)
Mon tout s’offre souvent à Noël. 

Réponse : Chocolat
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Jeu de mots
Par Huguette Vigneau
Petite charade… 
Mon premier est délicieux 

Mon second est une négation 

Mon troisième est le verbe « avoir » 

Mon quatrième est arrivé au monde 

Mon cinquième est un couple 

Mon sixième est une mesure à l’anglaise 

Mon septième accompagne les repas festifs 

Je vous souhaite le tout.
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vœux des Fêtes

Par l’équipe de travail de l’APHV BSL

C’est avec émotion que je m’adresse à vous pour vous souhaiter un bon temps des fêtes et une année 2020 remplie d’amour et de partage. Que la joie puisse entrer chez vous, en personne, en musique, en lumière ou autre et que vous puissiez l’accueillir chaleureusement, en pyjama ou en habit de soirée, mais avec votre cœur d’enfant!

Joyeux Noël et bonne année 2020! 
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- Huguette Vigneau

En ce temps des fêtes, mes pensées se portent sur les personnes seules. Je suis conscient que les moments passés avec les membres de ma famille sont précieux. J’aimerais vraiment pouvoir arrêter le temps pendant cette soirée de Noël… Mais je suis réaliste et la seule chose que je puisse faire c’est de profiter du moment présent. J’aime croire que pendant un moment, c’est la paix dans le monde. Je vous souhaite à tous de trouver le réconfort auprès de ce moment où l’amour, la paix et l’harmonie règnent dans le monde.

- Éric Côté

À l’occasion du temps des fêtes, je profite de ce moment pour vous exprimer tendrement que vous faites partie de ces gens dont j’apprécie tout spécialement la compagnie. Parce que vous dégagez une détermination, une grande force, une énergie positive et une joie de vivre que j’admire énormément. Je souhaite pour vous tous que la magie de Noël vous apporte joie et gaieté dans vos foyers. Que l’année 2020 vous apporte à tous, la paix, le bonheur et la santé.  

Joyeux Noël et bonne année 2020!

- Nadia Gagnon

[image: image29.png]



En cette période du temps des fêtes, je tiens à vous rappeler, mais aussi à me rappeler l’importance de prendre un moment pour s’arrêter, pour prendre soin de ceux qui nous sont chers, mais surtout pour prendre soin de soi. Que vous soyez seul pendant ce moment de l’année ou encore que vous soyez accompagné de vos proches, je vous souhaite de profiter de tous les beaux moments qui composent, ensemble, cette belle magie du temps des fêtes. Permettez-vous de retomber en enfance quelques instants et de vous émerveiller des petits plaisirs de la vie. Que votre année 2020 soit remplie de santé, de bonheur, mais aussi qu’elle soit remplie de ce dont vous avez besoin. 

- Marye-Alice Sirois-Bérubé

À l’agenda
	Mardi AM
	Tous les 1ers mardis du mois, déjeuner-causerie à Matane.


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


	Lundi PM

	Tous les 4es lundis du mois, rencontre du conseil d’administration de l’APVH BSL.


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


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


	Semaine de la canne blanche


	Prenez note que la Semaine de la canne blanche se déroulera du 2 au 8 février 2020.


	Déjeuner bénéfice
	Le déjeuner-bénéfice de l’Association des Personnes Handicapées Visuelles du BSL aura lieu le dimanche 2 février 2020 de 8h à midi. Venez nous voir en grand nombre!


	Viactive
	Prenez note que les personnes handicapées visuelles de Rimouski-Neigette et La Mitis auront la chance de faire de l’exercice (Viactive) à partir de novembre 2019 une fois par mois jusqu’en mars 2020. Nous communiquerons avec les participants de Rimouski-Neigette et La Mitis par téléphone pour chaque activité de la Viactive.


Réponse du jeu de mots

Mon premier est délicieux (bon)

Mon second est une négation (ne)

Mon troisième est le verbe « avoir » (a)

Mon quatrième est arrivé au monde (né)

Mon cinquième est un couple (deux)

Mon sixième est une mesure à l’anglaise (mille)

Mon septième accompagne les repas festifs (vin)

Je vous souhaite donc une bonne année 2020!
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VERSIONS DISPONIBLES :
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Par courriel 

sur CD

ou en braille

ONT COLLABORÉ À CE JOURNAL : 

Huguette Vigneau, Jimmy Turgeon Carrier, Marye-Alice Sirois-Bérubé, Nadia Gagnon, Éric Côté, Monique Bélanger, Gaétan Banville, Mérydelle Bourgault et Julie Boulanger.




Voir autrement…

C’est possible!

Nos objectifs : 

· Améliorer la qualité de vie des personnes

     handicapées visuelles;

· Briser l’isolement;

· Défendre et promouvoir les droits des

     personnes handicapées visuelles;

· Favoriser la participation sociale des

     personnes handicapées visuelles dans toutes

     les sphères de l’activité humaine.

Pour en savoir plus :

Association des Personnes Handicapées Visuelles 

du Bas-Saint-Laurent

376, boul. Jessop

Rimouski (QC)  G5L 1M8

Téléphone : 418-723-0932

Téléphone sans frais : 1-888-314-3456

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



AVIS





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