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Figure 1 Arbre de Noël et sac de cadeaux
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Mot de la directrice
Par Huguette Vigneau

C’est toujours avec émotion que je m’adresse à vous chères lectrices et chers lecteurs à travers le mot de la directrice. Je vous sens si près que j’ai envie de vous chuchoter mes mots. Si les dernières années ont créé des distances physiques, elles ne m’ont pas éloignée de vous tous dans mon travail au quotidien. L’énergie que j’ai cueillie à chacun de vos contacts et celle qui s’amplifie lorsqu’elle passe dans les activités de groupe m’ont toujours donné le goût de voir plus loin.
L’entraide qui naît à travers les rencontres, l’espoir qui vous fait aller de l’avant, les rires et les pleurs, les indignations devant les injustices sociales et votre regard sur la vie continuent de nourrir mon désir d’avancer vers une société de plus en plus inclusive.
À l’occasion du Temps des Fêtes, je vous invite à vous servir vous aussi, dans ce buffet d’amour et de solidarité. Je vous souhaite une Année 2023 remplie de belles rencontres, qu’elles soient physiques ou virtuelles, servez-vous sans compter les tours!

Joyeux Noël et Bonne Année 2023!

Veuillez noter que les bureaux de l’APHV-BSL seront fermés du 23 décembre au 2 janvier inclusivement, question pour l’équipe de travail, de se reposer avant d’entreprendre la Nouvelle Année!
Mot de la présidente
Par Chantal Couillard
Bonjour à tous les membres de l’APHV BSL ainsi qu’à tout le personnel et les bénévoles. En cette période de l’année, je m’arrête quelques minutes pour vous souhaiter un très beau temps des Fêtes. Comme cette année nous pouvons nous rassembler, je vous propose d’appeler un parent ou un ami, afin de partager un bon moment en sa compagnie. Suite aux deux dernières années, il est temps de se fabriquer de nouveaux et bons souvenirs en compagnie des gens qui nous sont chers.

Je vous souhaite sincèrement un très joyeux Noël et une Bonne Année remplie de doux et chaleureux moments. Au plaisir de vous rencontrer lors d’une prochaine activité.
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Figure 2 Oiseaux sur une branche de gui
Activités de Groupes 
Groupes Rimouski-Neigette, de La Mitis et du KRTB 

Par Nadia Gagnon

Aux mois de septembre, octobre et novembre avaient lieu pour les participants du KRTB des cafés rencontre à Rivière-du-Loup. Le 21 septembre dernier, les participants avaient comme activité de nommer leurs chansons préférées. Lors de cette rencontre, 8 personnes handicapées visuelles, un guide et 2 accompagnateurs étaient présents.

Le 19 octobre, les participants ont joué au jeu de la bombe. Nous avons bien eu du plaisir! Lors de cette rencontre, 7 personnes handicapées visuelles et 
2 accompagnateurs étaient présents. Et finalement, le 
16 novembre dernier, le café-rencontre a été annulé dû à la mauvaise température.

Au mois de septembre et octobre, le groupe de Rimouski-Neigette et la Mitis, ont eu un diner-causerie au restaurant traiteur Suzie Quimper de Rimouski. Les participants ont nommé leurs chansons préférées. Pour cette rencontre, 7 personnes handicapées visuelles, 
1 accompagnateur et 1 bénévole étaient présents. 

Lors du diner-causerie d’octobre dernier, nous avons utilisé le coffret du mieux-être avec Johana Kim Francoeur. Lors de ce dîner, 7 personnes handicapées visuelles, 1 accompagnateur et un bénévole étaient présents. Et finalement au mois de novembre, nous avons dû annuler le dîner-causerie par manque de participants. Si vous désirez participer aux activités de groupe, vous pouvez appeler l’équipe de l’APHV BSL au 418 723-0932 ou 1 888 314-2456.

Formation comment guider

Le vendredi 2 septembre et mardi 25 octobre derniers, a eu lieu deux formations « Comment guider une personne handicapée visuelle » à Rimouski et à Rivière-du-Loup. L’équipe de l’APHV BSL dont, Huguette Vigneau, Daniel St-Pierre, Johana Kim Francoeur et Nadia Gagnon étaient sur place pour former 7 personnes de la région du KRTB et 5 personnes de Rimouski-Neigette et La Mitis. En terminant, la formation est offerte gratuitement et si vous êtes intéressé à la recevoir, vous pouvez communiquer avec l’équipe de l’APHV BSL au 418 723-0932. 

En terminant, voici ce qui est prévu à l’horaire dans les prochains mois.

Rimouski-Neigette et La Mitis
12 janvier : Dîner-causerie

2 février : Dîner-causerie

2 mars : Dîner-causerie
KRTB
18 janvier : Café-rencontre

15 février : Café-rencontre

15 mars : Café-rencontre
Rencontres de groupe de La Matanie

Par Daniel St-Pierre

Au mois de septembre, pour le groupe de La Matanie, nous avons organisé un déjeuner-causerie au Café des Délices, où les participants ont joué au jeu-questionnaire Baby-Boomers. Lors de cette rencontre, 4 participants étaient présents, accompagnés par Daniel, Johana et Alexandre de l’APHV BSL.

Au mois d’octobre, un dîner-causerie eut lieu au Restaurant St-Hubert de Matane avec les participants de La Matanie. Les participants ont dîné ensemble et joué à un jeu en équipe. Au total, 8 participants étaient présents lors de ce dîner.
En novembre, nos participants du groupe de Matane ont assisté à une conférence sur la fraude, présentée par une agente de la Sûreté du Québec de Matane, madame Carolanne Leblond. Par la suite, les participants ont partagé des chansons qui les ont marqués lors de l’activité « Nomme ta chanson ». Au total, 3 personnes handicapées visuelles ainsi que 2 personnes accompagnatrices étaient présentes lors de cette rencontre.

Au plaisir de se retrouver lors des prochaines activités.

Voici les dates des rencontres prévues à l’horaire pour les prochains mois.

MRC de La Matanie

Mercredi 11 janvier
Mercredi 8 février
Mercredi 8 mars

Rencontres de groupe de la matapédia

Par Daniel St-Pierre

Au mois de septembre, pour le groupe de la Vallée de la Matapédia, nous avons organisé un café-rencontre. La météo d’automne était tellement belle que nous avons pris une petite marche dans Amqui afin d’aller visiter la Passerelle J.-Napoléon Pérusse. Nous avons ensuite participé à une activité de mieux-être animée par Johana. Lors de cette rencontre, 3 participants étaient présents, accompagnés par Daniel, Johana et Alexandre de l’APHV BSL.

Au mois d’octobre, une activité spéciale a remplacé le café-rencontre pour les participants de la Vallée de la Matapédia. Les participants sont allés jouer aux quilles chez Quilles Vallée d'Amqui Inc. Au total, 5 participants étaient présents lors de cette activité.
En novembre, une conférence avec un agent de la Sûreté du Québec sur la fraude et la maltraitance auprès des aînés est prévue. Au moment de la rédaction de ce journal, l’activité n’est pas encore réalisée.

Un petit rappel : si vous faites partie de la MRC de La Matanie ou de la MRC de La Matapédia et que vous désirez participer aux activités de groupe, contactez-nous. Il nous fera plaisir de vous accueillir dans nos groupes!

En terminant, voici ce qui est prévu à l’horaire dans les prochains mois pour la Vallée de La Matapédia :

MRC de La Matapédia

Vendredi 27 janvier

Vendredi 24 février

Vendredi 31 mars
Groupe des jeux-dis phv

Par Daniel St-Pierre

En compagnie de Nadia Gagnon et Daniel St-Pierre, les Jeux-dis PHV continuent de briser l’isolement de personnes handicapées visuelles partout au Bas-St-Laurent. Lors de ces rencontres en ligne et par téléphone, les personnes handicapées visuelles qui y participent se voient proposer différentes activités et jeux à chaque rencontre. Lors des dernières rencontres, les activités suivantes ont été réalisées :
En septembre, nous avons fait un jeu quiz sur l’automne et interrogé les participants afin de trouver de nouvelles activités à proposer lors des Jeux-dis PHV.

En octobre, nous avons fait un jeu intitulé « Trouve mon costume ». Les participants devaient essayer de deviner, à l’aide de questions, le costume qu’un autre participant avait imaginé.

En novembre, les participants ont joué au jeu « Que préfères-tu? ». Les participants devaient répondre à des questions drôles en choisissant un choix ou l’autre, tout en expliquant pourquoi ils préféraient ce choix.
Si vous désirez participer aux Jeux-dis PHV ou si vous avez des suggestions, contactez nos intervenants Nadia Gagnon et Daniel St-Pierre. Au plaisir de vous retrouver lors de nos prochaines rencontres!
Activité cuisine mamma mia phva

Groupe PHVA

Par Daniel St-Pierre
Le 19 novembre dernier, les membres du groupe PHVA ont eu l’occasion de nous montrer leurs talents de cuisinier lors d’un atelier de cuisine au Centre communautaire de St-Robert.

Au menu, nous avons préparé ensemble de succulentes pizzas maison, et pour satisfaire nos dents sucrées, des délicieuses galettes à la mélasse et de bons carrés aux Rice Krispies.

Rires et bonne humeur étaient au rendez-vous. Pour ceux qui pourraient être intéressés, la recette des galettes à la mélasse et celle des carrés Rice Krispies sont disponibles dans la chronique À votre écoute!
Dossier à suivre
Un revenu pour tout le monde
Par Alexandre Jolicoeur

Partout, il est question d’économie. On nous parle d’inflation, de récession, de programmes sociaux. Certains politiciens ont promis des sommes d’argent pour pallier la hausse du coût de la vie : chèques, baisse d’impôt, levée de taxes sur certains produits essentiels.
En 2018, la loi 173 sur le revenu de base est adoptée à l'Assemblée nationale. Selon cette loi, le revenu de base a pour but d’améliorer les prestations sur le revenu qui sont déjà mises en place. Elle est accordée aux personnes qui ont accès à la solidarité sociale et qui ont une contrainte sévère à l’emploi. Saviez-vous que 4,7% des prestataires de la solidarité sociale sont classés dans la catégorie « autres » comprenant le handicap visuel et auditif? Cette aide gouvernementale n’est cependant que de dernier recours. 
Le revenu de base a pour but d’atteindre le seuil d’argent pour sortir de la pauvreté selon la mesure du panier du consommateur. Cette mesure prend en compte l’épicerie, le loyer, les vêtements, le transport et d’autres dépenses comme les services de téléphone cellulaire. Cependant, à cause de la hausse drastique du coût de la vie, l’écart se creuse déjà entre le revenu de base de Québec et la mesure du panier de consommation. D’ailleurs, cette mesure estime que pour une personne seule le revenu doit être au-dessus de 20 700 $ par année pour être au-dessus du seuil de la pauvreté. Par contre, le revenu de base atteindra seulement 18 000 $ par année en 2023. 
Le revenu de base peut prendre plusieurs formes. Celle établie par le gouvernement provincial diffère énormément de celle prônée par plusieurs groupes luttant contre la pauvreté. Vous avez peut-être entendu parler du revenu universel ou le revenu minimum garanti. Cette toute autre vision veut que toute la population puisse recevoir un montant d’argent qui permet à une personne de subvenir à ses besoins sans avoir à travailler. Elle pourrait ainsi remplacer l’ensemble des programmes sociaux et donc simplifier le recours à une indemnisation en argent, peu importe la nature. Cela peut être le chômage, le régime parental, la solidarité sociale, etc. Les militants pour ce régime de revenu indiquent que cette mesure radicale permettrait de réduire l’écart entre les riches et les pauvres. Elle encouragerait aussi le bénévolat, l’entraide et les personnes à être proches aidantes. 
Dans la situation économique actuelle, les gouvernements mettent en place de l’aide financière. Si elle peut aider certaines populations, nous pouvons nous demander s’il n’y aurait pas une façon de rendre cette aide précieuse plus accessible aux personnes qui en ont besoin dans l’urgence.
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Figure 3 Train du Père Noël

Pour en savoir plus
L’assurance médicaments publique
Par Huguette Vigneau
Quand vous vous rendez en pharmacie pour acheter des médicaments avec prescription, savez-vous combien vous devrez payer? Certaines personnes ont une assurance médicaments privée. Pour les autres, c’est l’assurance médicaments de la RAMQ qui s’applique. Bien que l’assurance publique ait été mise en place en 1997, pas toujours facile de s’y retrouver. Pour comprendre comment ça marche et pour prévoir comment ça peut coûter par année, j’ai consulté le site du gouvernement du Québec. Voici quelques petites informations qui m’ont permis de mieux en comprendre le fonctionnement et les coûts. 

D’abord, au Québec, toutes les personnes qui ne bénéficient pas d’une assurance médicaments privée participent à l’assurance médicaments publique gérée par la RAMQ. C’est obligatoire. 

Combien ça coûte?

Les principaux éléments retenus sont : la prime annuelle, la franchise de base et le montant maximal à payer par mois. La prime annuelle est calculée lorsque vous faites votre rapport d’impôt. Selon votre revenu net, pour l’année 2021, la prime annuelle se situait entre 0 et 710 $. Difficile de vous donner quelques exemples puisque plusieurs éléments entrent en ligne de compte. Seul votre comptable vous le dira! 

Donc, vous commencez par payer la prime annuelle et ensuite, sauf exception, lorsque vous achetez un médicament sous prescription, vous devez payer jusqu’à 22,25 $ avant que l’assurance embarque, et ce, à chaque mois. Ensuite l’assurance couvrira 65% de l’excédent du 22,25$ jusqu’à ce que vous ayez atteint un montant à payer de 96,74 $. Au-delà de ce montant, l’assurance paiera. Toutefois, le calcul recommence à chaque mois. Il y a des exceptions, les personnes qui ont un carnet de réclamation et les enfants ne paient aucun frais pour l’assurance médicaments publique. Pour celles qui ont plus de 65 ans et qui ont un revenu moindre de telle sorte qu’elles ont droit à 94% du supplément de revenu garanti, le montant maximal à payer par mois est de 55,08 $ plutôt que 96,74 $. 

Les tarifs sont établis le 1er juillet de chaque année. Ceux présentés ci-haut sont en vigueur du 1er juillet 2022 au 30 juin 2023.
Quand s’inscrire et comment ?

Vous devez vous inscrire si vous aviez une assurance privée et que vous ne l’avez plus. Par exemple, vous ou votre conjoint aviez une assurance privée au travail et vous n’avez plus cet emploi. Cependant, à 65 ans, vous êtes automatiquement inscrits à l’assurance médicaments publique sans avoir à faire de démarche. Pour les autres, si ce n’est déjà fait, vous devez vous inscrire en ligne ou par téléphone en contactant la RAMQ. 

Il est à noter que certains médicaments comme ceux utilisés pour les injections contre la DMLA, même si ce n’est pas vous qui les achetez directement à la pharmacie, sont calculés sur votre assurance médicaments. C’est pour cette raison que pour le même médicament, vous ne paierez pas tous le même prix.
Comme dans tout programme, il y a toujours des exceptions à la règle, mais voilà quelques informations qui pourront peut-être vous aider à mieux comprendre vos prochaines factures de médicaments. Pour plus d’informations, vous pouvez demander à votre pharmacien ou à la RAMQ.

Réf. : https://www.ramq.gouv.qc.ca/fr/citoyens/assurance-medicaments
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Figure 4 Sac rempli de cadeaux

Entrevue
Entrevue avec une légende
Réalisée et transcrite par Johana Kim Francoeur

Toute l’équipe de l’APHV BSL a travaillé très fort, mais nous avons réussi à nous entretenir avec une personne très connue, qu’on pourrait même qualifier de légende. Vous avez sûrement plusieurs noms en tête : il ne s’agit de nul autre que le Père-Noël lui-même. Nous nous sommes rendus jusqu’au Pôle-Nord pour lui parler en personne.

Johana Kim: Bonjour, Père-Noël, nous sommes très contents de vous avoir parmi nous. Comment allez-vous?
Père-Noël: Ça va bien, je commence à avoir beaucoup de boulot pour Noël qui arrive. L’échéancier approche.
Johana Kim: Nous allons commencer avec la première question afin de ne pas trop vous retarder : Qu’est-ce qui a changé dans votre emploi au cours des années?
Père-Noël: Premièrement, il est certain que c’est beaucoup plus difficile d’être discret avec toutes les caméras et les téléphones cellulaires. Quelqu’un peut vous filmer à tout instant! Aussi, le nombre d'enfants a grimpé considérablement, il faut donc que je sois encore plus rapide pour tout livrer à temps. Finalement, il a fallu revoir ma façon de faire les jouets avec toutes les nouvelles technologies qui sont disponibles. Ce n’est certainement pas de tout repos d’être le Père-Noël de nos jours.

Johana Kim: C’est certain que c’est difficile. Nous aimerions vous parler d’un autre enjeu. Comment faites-vous pour pallier à la pénurie de main-d'œuvre?
Père-Noël: J’ai travaillé fort, mais j’ai trouvé. En augmentant les conditions de travail de mes lutins, plusieurs ont déposé leurs curriculums vitae. J’ai dû doubler leurs salaires, soit 2 cannes de bonbons à l’heure. Plusieurs revendiquaient même un chocolat chaud par quart de travail. Ce à quoi j’ai cédé. Maman Noël ne chôme pas, je vous le dis.
Johana Kim: Elle est travaillante cette Maman Noël. Nous aimerions aussi savoir, aimez-vous venir au Bas-Saint-Laurent?
Père-Noël: J’adore venir ici. C’est ma région préférée au Canada, avec les beaux paysages et le splendide fleuve! Mais SURTOUT, j’arrête toujours à la fromagerie des Basques. J’adore leur fromage!!! Même Rudolph se régale.
Johana Kim: Nous sommes heureux de voir que vous appréciez notre belle région. Nous sommes curieux, qu’aimez-vous faire pendant les vacances estivales?
Père-Noël: Mère-Noël et moi allons dans le Sud nous faire bronzer un peu. C’est difficile d’avoir un beau teint au Pôle-Nord. Nous relaxons sur la plage avec une bonne limonade.
Johana Kim: Ça semble être de bons plans estivaux. Finalement, que faites-vous pour prendre soin de vous après votre longue tournée de cadeaux?
Père-Noël: Vous l’avez dit, c’est une grosse soirée pour moi. En arrivant, je commence par prendre un bon bain chaud pour me réchauffer. Ensuite, pendant le temps des Fêtes, j’en profite pour lire un bon livre, faire une petite marche avec mes lutins. J’aime aussi écouter de la musique de Noël, ça me détend beaucoup. À tous nos lecteurs, j’espère que vous avez été sages si vous voulez avoir des cadeaux cette année.
Johana Kim: Ce sont de bonnes suggestions pour prendre soin de soi. Nos lecteurs aimeraient savoir à quoi ressemble une journée typique au pôle Nord.
Père-Noël: Dès le réveil, j’enfile mon costume. Par la suite, je passe à table et je déguste une tonne de crêpes à la tartinade de noisettes avec de la crème fouettée. Une fois le ventre plein, je me mets à la tâche. Je commence par nourrir les rennes, ils sont très gloutons. Ensuite, je me dirige vers la boîte aux lettres et je vais ensuite lire chacune d’entre elles avec un bon chocolat chaud. Une fois que c’est fait, j’entre chacune des propositions des enfants pour leur cadeau de Noël. Je me dirige alors vers l’usine à cadeaux où les lutins sont déjà bien affairés.  La plupart du temps, je dois régler une de leurs erreurs ou de leurs gaffes. Tincelle est le pire, il laisse tomber souvent les pots de peinture. Sacré Tincelle! Ensuite, Mère-Noël appelle tout le monde pour le repas, on savoure une bonne soupe chaude. On continue la fabrication des cadeaux tout l’après-midi. Après le souper, je vais border chacun de mes lutins et j’embrasse Mère-Noël avant de m’assoupir. 
Johana Kim: Vous avez une routine bien remplie. Que souhaitez-vous à nos lecteurs pour le temps des Fêtes?
Père-Noël: Je vous souhaite un temps des Fêtes rempli de douceur avec ceux que vous aimez. Prenez du temps pour vous et pour vous faire plaisir. Allez profiter de l’extérieur, respirer l’air frais et faire le plein d’énergie. Je vous souhaite d’accomplir tout ce dont vous rêvez pour l’année à venir.
Johana Kim: Un grand merci Père-Noël d’avoir été avec nous. Au plaisir de vous reparler.

C’est ce qui conclut notre entrevue avec le mythique Père-Noël. Nous espérons que vous avez apprécié nos informations exclusives sur sa vie au Pôle-Nord. Toute l’équipe de l’APHV BSL vous souhaite un excellent temps des Fêtes!
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Figure 5 Père Noël dansant

En bref
Heures d’ouverture et congés des fêtes

En raison du temps des Fêtes, les bureaux de l’Association des personnes handicapées visuelles seront fermés du 23 décembre jusqu’au 2 janvier. Nous rouvrirons donc le 3 janvier à nos heures habituelles, qui sont de 8h à 16h. Vous pourrez toujours laisser un message téléphonique, nous vous répondrons dès notre retour.

Nous tenons à vous rappeler qu’il existe un service d’écoute téléphonique via le Centre de crise du Bas-St-Laurent en cas de détresse psychologique. Pour le joindre, composez le 1 866-APPELLE (1 866 277-3553).

Joyeuses Fêtes !
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Figure 6 Guirlande avec lumières et sapins
Ceux qui nous quittent
Par Nadia Gagnon
Au Centre d'hébergement de Rimouski, le 4 septembre 2022, est décédé à l’âge de 71 ans, madame Ginette Bouchard. Elle demeurait à Rimouski et elle participait régulièrement aux activités de l’APHV BSL. Je garde le souvenir d’une Dame souriante et gentille. 

Reposez en paix Mme Bouchard!
À son domicile, le 3 octobre 2022, est décédé à l’âge de 63 ans et 5 mois, monsieur Yves Santerre demeurant à Rimouski. Un remerciement spécial à son préposé d’aide à domicile, monsieur Yvan Corbin, d’avoir toujours été d’une grande aide.
En terminant, l’équipe de l’APHV BSL se joint à moi pour offrir nos plus sincères condoléances aux parents et amis. Nous vous souhaitons beaucoup de courage, et sommes de tout cœur à vos côtés.
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Figure 7 Couronne de Noël
Parfum de saison

Rêve de Noël
Poème de Rosemonde Gérard

Ainsi qu'ils le font chaque année,
En papillotes, les pieds nus,
Devant la grande cheminée
Les petits enfants sont venus.
Tremblants dans leur longue chemise,
Ils sont là… Car le vieux Noël,
Habillé de neige qui frise,
À minuit descendra du ciel.
Quittant la guirlande des anges,
Le Jésus de cire et les Rois,
Transportant des paquets étranges,
Titubant sur le bord des toits,
Le vieux bonhomme va descendre …
Et, de crainte d'être oubliés,
Les enfants roses, dans la cendre,
Ont mis tous leurs petits souliers.
Ils ont même, contre une bûche
Qui venait de rouler du feu,
Rangé leurs pantoufles à ruche
Et leurs bottes de vernis bleu.
Puis, après quelque phrase brève,
Ils s'endormirent en riant
Et firent un si joli rêve
Qu'ils riaient encore en dormant.
Ils rêvaient d'un pays magique
Où l'alphabet fut interdit;
Les ruisseaux étaient d'angélique,
Les maisons de sucre candi;
Et dans des forêts un peu folles,
Tous les arbres, au bord du ciel,
Pleins de brillantes girandoles,
Étaient des arbres de Noël.
Dans ce pays tendre et fidèle,
Les animaux parlent encore,
L'Oiseau Bleu vient quand on l'appelle;
La Poule a toujours des œufs d'or.
… Mais comme venait d'apparaître
Peau d'Âne en un manteau de fleurs,
Le jour entrant par la fenêtre
A réveillé tous les dormeurs.
C'est un talon qu'on voit descendre!
C'est un pied nu sur le parquet!
Les mains s'enfoncent dans la cendre,
Comme un bourdon dans un bouquet!

« Une armure avec une épée!
- Un navire ! Un cheval de bois!
- Oh! la merveilleuse poupée
Et qui parle avec une voix!
- Que la bergerie est légère!
- Et comme le troupeau est blanc!
- Le loup! – le berger! – la bergère!   »
Tout tremble au bord du cœur tremblant…
Oh! Bonheur! Noël de la vie,
Laisse-nous quelques fois, le soir
Aux cendres de mélancolie,
Mettre un petit soulier d'espoir!
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Figure 8 Tête de bonhomme de neige

À votre écoute

Recettes de l’atelier de cuisine phva
Galettes à la mélasse

Recette de Chantal Couillard

Ingrédients :

6 tasses de farine tout-usage

2 cuillères à thé de bicarbonate de soude

1 cuillère à thé de sel

1 cuillère à thé de gingembre

1 cuillère à thé de cannelle

1 cuillère à thé clou de girofle

1 cuillère à thé de muscade

1 ½ tasse de mélasse
1 tasse de cassonnade

¾ de tasse d’huile végétale

¾ de tasse de lait

1 cuillère à thé de vanille

Préparation :

Mélanger tous les ingrédients secs ensemble. Réserver.

Bien mélanger les autres ingrédients. Incorporer à la cuillère de bois les ingrédients secs.

Façonner en boule, environ un gros jaune d’œuf. Aplatir légèrement avec une fourchette.

Cuire au four préchauffé à 375 degrés, de 10 à 12 minutes. Les fours ne chauffent pas tous égaux.

Donne environ 55 galettes.

Note : On peut aussi abaisser ces galettes au rouleau à pâte pour les découper avec des emporte-pièces. 

Carrés au Rice Krispies

Recette Originale de Kellogg’s

Ingrédients :

50 ml ou 1/4 de tasse de margarine ou de beurre

1,25 L ou 5 tasses de guimauves miniatures ou 250 g (environ 40 guimauves ordinaires)

2 ml ou 1/2 cuillère à thé d’extrait de vanille

1,5 L ou 6 tasses de céréales Rice Krispies

Instructions :

Chauffer la margarine à feu doux dans une grande casserole. Ajouter les guimauves; remuer jusqu'à ce qu'elles soient fondues et homogènes. Retirer du feu.

Ajouter la vanille. Ajouter les céréales en remuant pour bien enrober. À l'aide d'une spatule légèrement beurrée, presser dans un moule beurré de 3,5 L (13 x 9 pouces).

Laisser refroidir. Couper en carrés.
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Bonne dégustation !

Figure 9 Biscuit en pain d'épices
Chaque jour…

Texte soumis par madame Juliette Paradis

Prends le temps de penser,

C’est la source du pouvoir.

Prends le temps de te distraire,

C’est le secret d’une perpétuelle jeunesse.

Prends le temps de lire, 

C’est la fontaine de la sagesse.

Prends le temps d’être aimable, 

C’est le chemin du bonheur.

Prends le temps de te reposer, 

Sans quoi tu ne pourras jouir d’aucun autre privilège.

Source : Cercle des fermières

Nous voulons vous rappeler qu’il est possible de nous soumettre vos textes afin de les insérer dans cette rubrique. Merci à tous.
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Figure 10 Sapin et cadeaux

Capsule Santé
COMMENT OPTIMISER SON SOMMEIL?

Par Johana Kim Francoeur
Le sommeil est souvent une facette de la santé qui est oubliée. Toutefois, le sommeil a plus d’impacts qu’on le croit sur la santé globale. Il existe plusieurs façons d’avoir un sommeil plus optimal. 
Le premier truc, c’est d’avoir un horaire de sommeil régulier, donc de se coucher et de se lever relativement à la même heure. 

Il est important de s’exposer à la lumière de façon régulière. Le fait de s’exposer à la lumière solaire le jour et de dormir dans un endroit sombre permet de réguler notre horloge biologique. Donc, lorsque vous vous réveillez la nuit, même si vous vous levez, il est important de garder une lumière tamisée. Une lumière trop forte peut apporter un arrêt de production de la mélatonine (hormone qui favorise le sommeil).

Il faut éviter de consommer de la drogue ou de l’alcool pour s’endormir. Effectivement, même si l’on peut avoir l’impression qu’en consommer nous aide à nous endormir, ces substances impactent la qualité du sommeil. On récupère alors moins bien.

Lorsque l’on n’arrive pas à s’endormir ou à se rendormir, il faut sortir du lit. Effectivement, on ne veut pas que notre cerveau fasse l’association entre le lit et l’état d’éveil. Il faut donc aller dans une autre pièce avec une lumière tamisée pour se détendre. Il en va de même pour le matin, il est déconseillé de traîner au lit, car ceci apporte la même association.

Il est conseillé de consommer le moins de stimulants possibles durant la journée comme le café, les boissons énergisantes, le chocolat, les boissons gazeuses et toute autre substance stimulante. Il faut les éviter au moins 5 heures avant d’aller au lit.

Il est aussi très important d’avoir une chambre qui favorise le sommeil. Il faut donc que celle-ci soit calme. Il faut avoir de bons rideaux qui empêchent la lumière d’entrer. Il faut garder une bonne température. Le sommeil survient lorsque la température du corps diminue, donc avoir trop chaud ou trop froid peut ralentir le processus d’endormissement. On conseille une température autour de 18 degrés Celsius. 

Il est important de bouger durant la journée, on dépense de l’énergie, ce qui favorise un meilleur sommeil. Effectivement, cela oxygène le cerveau et apporte une bonne santé générale. Toutefois, il est déconseillé de faire des activités physiques trop stimulantes ou intenses le soir. Il faut privilégier un autre moment dans la journée pour la pratiquer. En le faisant le soir, on stimule et énergise le cerveau, ce qui ne le met pas en position d’endormissement.

Finalement, il est important d’avoir de saines habitudes alimentaires. L’alimentation influence la qualité de notre sommeil. Les aliments trop acides peuvent entraîner des reflux gastriques. Si l’on prend un repas trop lourd, on peut retarder le sommeil. Si l’on mange trop peu et que l’on a faim, on peut aussi retarder le sommeil. Il faut donc faire attention à ce que l’on met dans notre corps.

En conclusion, pour avoir un bon sommeil, c’est plutôt simple. On dort à des heures régulières dans un environnement qui favorise le sommeil à une température adéquate, on s’expose à la lumière le jour, on réduit notre consommation d’alcool, de drogues et de stimulants, on fait attention à notre alimentation, on est actif et lorsque l’on n’arrive pas à s’endormir, on sort du lit. Si tous ces conseils vous semblent beaucoup, faites seulement un conseil à la fois!

Source : Fondation du sommeil
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Figure 11 Père Noël et Nez rouge couchés
Le goût de lire
Mes ancêtres bas-laurentiens, au fil des générations et de l'histoire
Auteure : Monique Bélanger
Suggestion de l’APHV BSL
Lors de l’édition Hiver 2022 de notre journal L’Écoute, nous avons eu la chance de vous présenter madame Monique Bélanger dans notre chronique Entrevue. À la fin de l’entrevue, nous vous avons indiqué que des démarches étaient en cours auprès du Service québécois du livre adapté.

Nous avons le plaisir de vous annoncer que les démarches ont porté fruit et que ce livre est désormais disponible !

Ce livre biographique fait revivre 11 familles dont les premières se sont établies, il y a 200 ans, sur des lots en bois debout au Bas-St-Laurent : Bélanger, Bilodeau, Cimon, Dion, Gendreau, Imbeault, Joncas, Morneau, Ouellet, Roy et Lauzon.

Les événements de leurs vies vous seront révélés peu à peu à travers les résultats de recherches dans les registres paroissiaux, les recensements, les contrats notariés et quelques autres sources orales ou écrites.
Ce livre est disponible au Service québécois du livre adapté en version livre sonore, CD ou en ligne.

Bonne lecture !
Une touche d’humour
Pourquoi les arbres de Noël sont-ils de mauvais tricoteurs?
Parce qu’ils perdent toujours leurs aiguilles!

Quel est le gâteau préféré des castors?

La bûche de Noël.

Comment se sent une boule à neige dans le temps des Fêtes?

Un peu secouée, mais quand même bien.
Que dit un hibou à sa femme le jour de l’An?

Je te chouette (souhaite) une Bonne Année!
Il y a quatre âges dans la vie de l’homme :

– Celui où il croit au Père Noël.

– Celui où il ne croit plus au Père Noël.

– Celui où il devient le Père Noël.

– Celui où il ressemble au Père Noël.
Jeu de mots
Par 
Johana Kim Francoeur

Nous sommes dans l’ambiance des Fêtes, nous avons donc un jeu pour vous. Vous devez prendre les lettres qui sont mélangées et les remettre dans l’ordre pour former un mot en lien avec Noël. Amusez-vous bien et bon temps des fêtes à tous!
1. B – R- A – R -E

2. T – A – E – N – V

3. E – E – F – L

4. U – D – A – A – C – E

5. U – G – R – O – E

6. N – E – E – N - R
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Figure 12 Boule de Noël
À l’agenda
Dates des prochaines rencontres de groupes

· Groupe Les Placoteux
Une fois par mois, le 1er mercredi du mois

· Groupe Rimouski-Neigette et Mitis

Jeudi 12 janvier

Jeudi 2 février

Jeudi 2 mars

· Groupe du KRTB

Mercredi 18 janvier

Mercredi 15 février
Mercredi 15 mars

· Groupe de La Matanie

Mercredi 11 janvier
Mercredi 8 février
Mercredi 8 mars

· Groupe de la vallée de la Matapédia

Vendredi 27 janvier

Vendredi 24 février

Vendredi 31 mars

· Groupe des Jeux-Dis PHV

Une fois par mois, le 3ème jeudi du mois

· Activité PHVA

Possiblement en Février, à confirmer
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Figure 13 Trois sapins stylisés
Réponse au jeu de mots
1. Arbre

2. Avent

3. Elfe

4. Cadeau

5. Rouge

6. Renne
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Figure 14 Traineau du Père Noël tiré par Nez rouge
VERSIONS DISPONIBLES :
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Par courriel 

sur CD
ou en braille
ONT COLLABORÉ À CE JOURNAL : 
Huguette Vigneau, Chantal Couillard, Nadia Gagnon, Daniel St-Pierre, Johana Kim Francoeur, Alexandre Jolicoeur, Gaétan Banville, Yves Bérubé, Nicole Bélanger et Julie Boulanger.

Voir autrement…

C’est possible!
Nos objectifs : 

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

Pour en savoir plus :

Association des Personnes Handicapées Visuelles 

du Bas-Saint-Laurent

376 Boul. Jessop

Rimouski QC G5L 1M8

Téléphone : 418-723-0932

Téléphone sans frais : 1-888-314-3456

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