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Je profite de I'occasion pour vous souhaiter une excellente période des Fétes avec votre famille et vos

amis.

DANS CE NUMERO, TOUT SUR NOEL :

NOVEMBRE 2012
MOT DE LA PRESIDENTE REGIONALE

Aprés un été exceptionnel et un automne
prometteur, nous sommes entrés dans notre
deuxiéme année du triennat 2011-2014.Tous
les secteurs ont démarré leurs activités et
esperent votre présence tout au long de I'année.
C’est leur récompense et leur salaire.

— AT
En appui aux secteurs, la région et son comité SIRA (Soutien
aux initiatives pour le respect des ainés) planifient une activité des
plus intéressantes pour tous les membres. Aprés la période des
Fétes, nous serons en mesure de vous la présenter.

Le comité consultatif sur lindexation, aprés un an de
rencontres avec la CARRA et les représentants des syndicats,
termine ses travaux. Les résultats devraient nous étre présentés soit
cet automne ou en début dannée. Beaucoup de facteurs
influenceront les résultats, c’est a suivre.

A titre de présidente, je rencontrerai des membres des
secteurs lors d’activités ou de réunions du conseil sectoriel. Aux
assemblées générales, |’y serai. Cela me fera plaisir de vous voir et
d’échanger avec vous.

PAIX, SANTE, BONHEUR !

Pierrette Simoneau

RENCONTRE DU 5 DECEMBRE,
NOEL ECO-RESPONSABLE.
BONNE LECTURE !
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LA NON-RENTREE
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Le lundi 27 aolt, au centre de plein air du
Mont-Saint-Mathieu, dans un cadre enchanteur et sous
un soleil radieux en avant-midi, plus de 180 personnes
ont participé au déjeuner de la non-rentrée. La
grandeur de la salle, la vue splendide ont été tres
appréciées. Si le tirage au sort des numéros de table
vous a favorisés, vous avez eu un assez vaste choix de
nourriture, sinon vous avez été décus.

Nous avons pu admirer des ceuvres d’artistes et
artisanes dont les peintures de Frangois Villeneuve
ainsi que les travaux d’artisanat de Nicole Arsenault,
Monique Levesque et Cécile Nicol.

Celles et ceux qui ont pris part a I'une ou
I’autre des activités en apres-midi n’ont eu que des
commentaires positifs particulicrement en ce qui a
trait a la Fromagerie des Basques et au Vignoble. La
générosité des propriétaires a été particulicrement
appréciée.

Merci aux organisateurs et aux participants
Maryvonne Thébault pour le Conseil sectoriel
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ACCUEIL DES NOUVELLES ET DES
NOUVEAUX RETRAITES

Le jeudi 4 octobre plus d’une centaine de
membres se sont retrouvés a |'Auberge de La
Pointe pour un apéro et un diner. Le motif de cette
rencontre : accueillir les vingt et un nouveaux et
nouvelles retraités qui avaient accepté notre
invitation.

Pour les débutantes et débutants, il y eut
d’abord une séance d’information au cours
laquelle chaque porteur de dossier a présenté celui
sous sa responsabilité. La responsable du journal
et celle du site Web ont par la suite, décrit les
dessous de ce que nous voyons en lisant le journal
ou en consultant le site Web.

Apres le repas, qui était gratuit pour les
nouveaux retraités et les personnes qui les
accompagnaient, des cadeaux ont été remis : une
clé USB de 4 gig, un bon d’achat chez J.A. Boucher.
De plus celles et ceux qui remplissaient le
formulaire voyaient leur adhésion a la Fondation
Laure-Gaudreault payée par le Conseil sectoriel.
Quelgu’un m’a dit : « Elle est belle la clé | »

Pendant cette rencontre, dans le cadre de
la mise en valeur des ceuvres de nos membres, les
participants ont eu I'occasion de voir les peintures
d’Ursule Rioux, les travaux d’artisanat de Jeanne-
Mance Roussel et Marielle Raymond et des photos
de Maryvonne Thébault.

Nous souhaitons a ces nouvelles et
nouveaux retraités une longue et heureuse
nouvelle vie et que la santé les accompagne.

Maryvonne Thébault pour le Conseil sectoriel

Retraitées du secteur

Retraités du secteur Kamouraska-Riviére-du-Loup

Fleuve-et-des-Lacs
A toutes ces personnes; nous souhaitony
la plus cordiale bievwenue v AREQ
Grand-Portage !
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Fondation Laure-Gaudreault

Dans la région 03, le principal moyen de levée de fonds pour la
fondation est le golf annuel. Cette année, cette activité se déroulait au
Golf Adstock. Le secteur Grand-Portage y a participé avec douze
golfeuses et golfeurs et six autres personnes qui étaient inscrites au
paragolf, ce qui a permis de visiter quelques endroits fort intéressants de
la région de Thedford Mines. Nous n’avons pas encore le bilan financier
de cette activité.

Dans notre secteur, la non-rentrée nous a permis d’amasser 367 $ et a fait un heureux :
monsieur Gilles Noél. Lors de I'accueil des nouveaux retraités, un montant de 189 $ est venu s’ajouter.
Les sommes recueillies dans notre région seront redistribuées a des organismes et personnes de la
region. Nous tenons a remercier le Conseil sectoriel qui a décidé d'offrir a chacune et chacun des
nouveaux retraités une carte de membre de la Fondation. Pour celles et ceux qui ne sont pas encore
membres, vous trouverez un encart dans le prochain journal. C’est un geste a poser une fois dans
votre vie.

Merci a celles et ceux qui participent aux activités de TAREQ-CSQ et qui contribuent a la
Fondation Laure-Gaudreault.

Maryvonne Thébault
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MOT DE LA PRESIDENTE DU SECTEUR

Une autre année s'acheve, une année au cours de laquelle votre Conseil sectoriel, avec la
collaboration de nombreuses et nombreux bénévoles, a travaillé a vous offrir des occasions de
rencontres toutes plus intéressantes les unes que les autres.

Merci a vous toutes et tous d'y participer en grand nombre. On se reverra bientdt pour la féte
de Noél, une occasion de joyeux échanges.

Malgré la belle température, on sait que tres bient6t I'hiver frappera a nos portes. L'une des
joies de cette saison est 1'occasion qui nous est offerte de mettre de co6té la routine et les habitudes de
chaque jour. J’en profite donc pour vous souhaiter en toute sincérité un Joyeux Noel et une
Heureuse Année

Votre Conseil sectoriel par Carole Pedneault, présidente

‘0

*
*

.
S R s EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE NN NN A AN EEEEENEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEeesssssmnn®®

* MEMBRES DU CONSEIL SECTORIEL

Monsieur Onil Dupuis, trésorier

Madame Mireille Bernard, conseillere

Madame Carole Pedneault, présidente

Monsieur Frangois Villeneuve, conseiller
Madame Maryvonne Thébault, 2° vice-présidente
Madame Bernise Pelletier,secrétaire
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NOEL A UAREQ GRAND -PORTAGE

Prenez bien note de toutes les informations suivantes. Elles ne se répéteront pas
dans le formulaire d’inscription.

» Le diner de Noél sera le mercredi 5 décembre au Pavillon-de-I’Avenir de Riviére-du-Loup
a12h 30.
» Coit du repas pour les membres : 30 $ et pour les non-membres : 35 $

> Seule la réception de votre paiement avant la date prescrite du 30 novembre
2012 assurera votre place au diner de Noé&l. Donc, Inscription obligatoire avant le 30
novembre 2012.

» A laccueil, lors de votre inscription, on vous remettra un coupon qui vous permettra d’obtenir
un verre de vin blanc ou rouge ou une biére avant le repas.

» Pour le stationnement, on_demande de ne pas arriver avant 11 h 50, heure de départ des
étudiants pour leur diner; ainsi il y aura quelques places plus pres du Pavillon. 1l y aura aussi les
rues en face du Pavillon-de-1’ Avenir qui offriront des possibilités de stationnement.

> Attention de ne pas laisser votre auto sur des stationnements déja attribués : ils sont identifiés.
Le Conseil sectoriel

MENV DV REPAS DE NOEL

Galantine de volaille et sovw confit de cawotte aun cumivy
Crépe forcie aw crale
Aumdniére d’'escargot o law créme d'ail

Soupe aux légumes
Chaudrée aun fruity de mer

Poitrine de poulet fowcie au chevre; coulis dvépinawrds
Escalope de saumon,; crémense de sammon fuuneé
Mignow de beuf, facon Rossini saunce gronds \

venewr

f~

Créme bridée o Uérable g
Trois chocolaty
Tawte aux ponmumes amandine =

Comprisy owvec chaque merww principad : sodlade dw jour, ponmunes de terre et
bouquetiere de légumes ainsi que les brewvages the ,café ow tisane.
BON APPETIT !
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CONDITION MASCULINE JOURNEE INTERNATIONALE DE L'HOMME

Chaque année, le 19 novembre, cet événement international est célébré
dans plusieurs pays. Cette initiative de gens de Trinitad-et-Tobago, en 1999,
’ est soutenue par I’ONU. Selon le vceeu de ses créateurs, cette journée veut
signaler la contribution positive des hommes dans les domaines de la santé,
du droit de la famille, de I’éducation et des médias, notamment, tout en
mettant en évidence la discrimination dont ils font 1’objet, parfois, dans ces
mémes domaines. Les pionniers de la Journée internationale de I’homme ont
tenu a rappeler qu’il ne s’agit aucunement de jeter de I’ombre sur la Journée
internationale de la femme, mais bien de mettre en évidence les expériences
des hommes.
Cette journée veut faire la promotion de la santé des garcons, de
I’amélioration des relations entre les sexes, de 1’égalité entre les sexes et mettre en lumiere des modeles
masculins positifs.

Présentement, la Journée internationale de I’homme est célébrée dans plus de 60 pays, dont le
Canada. Chaque année, un théeme est mis en valeur (la paix en 2002, la santé des hommes en 2003, des
modeles masculins positifs en 2009...).

Objectifs visés par la Journée internationale de I’homme :

--mettre en évidence des modeles masculins positifs;

--célébrer des contributions masculines positives (notamment dans la vie de tous les jours);
--viser a développer la santé des hommes et leur bien-étre;

--dénoncer la discrimination envers des hommes;

--créer un monde meilleur et plus sécuritaire.

La condition masculine ne devrait pas étre un sujet tabou. Veiller a une meilleure santé physique
et mentale des hommes ne peut qu’aider a édifier une société meilleure.

Vincent Dumont, responsable du Comité de la condition masculine
http://fr.wikipedia.org/w/index.php?title=Journée _internationale de 1%27homme&old

Infarctus, diabéte, cancers de la prostate, des testicules, du poumon.

Beaucoup de problemes de santé touchent les hommes. En voici neuf, avec leurs symptdmes, leurs
facteurs de risque et des moyens pour les prévenir.

LE GUIDE : SANTE DES HOMMES

Tapez en Google : Santé des hommes I’ Actualité et découvrez des conseils intéressants qui vous
permettront d’ajouter plusieurs bougies a votre gateau d’anniversaire. Vous n'avez qu’a cliquer sur les
vignettes du monsieur qu’on vous présente.

De la revue I'Actualité, mars 2009
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INDEXATION

Lors de la féte des nouveaux retraités, tenue
le 4 octobre dernier a Riviere du
Loup, j'avais expliqgué aux personnes présentes

comment était répartie notre rente selon les années
enseignées par chacun et chacune et aussi de quelle
facon cette rente était indexée. En fait, elle est tres
peu indexée pour ne pas dire pas du tout. Ce qui fait
que notre pouvoir d'achat s'en trouve diminué
année apres année. Mais la bonne nouvelle a ce
moment la était que le nouveau gouvernement
venait d'annoncer qu'il enlevait lafameuse taxe
santé de nos rapports d'impdts pour la refiler aux
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économie qui en agrand besoin. |
Mais non, sous la pression des
médias, des analystes financiers, des b
chroniqueurs de journaux, sous les | 1
plaintes des gens qui en ont les | °*
moyens et sous la menace des autres
partis politiques de renverser le gouvernement a la
premiére occasion, le miracle n'a pas eu lieu. Il est
vrai qu'avec 4 députes de plus au pouvoir, la
jambette n'a pas besoin d'étre grosse pour que la
panique s'installe et que la chute se produise. Alors,
ce ne sera pas pour cette fois-ci. Dommage.

| w‘h-
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mieux nantis. Depuis le temps qu'on se plaint que la
classe moyenne est toujours la plus taxée, ben la on
pouvait compter sur un p'tit 200 $ de plus dans nos
poches (peut-étre méme 400 S).Et certainement
gue l'on se serait empressé d'aller le dépenser pour
gater nos enfants, nos petits-enfants, nous méme
quoi. On aurait ainsi contribué a faire «rouler» une

Amis retraités, ceci est une opinion tout a
fait personnelle qui n'engage aucunement le
Comité sectoriel, ni les autres porteurs des
différents dossiers. Je joins a ce petit laius une
lettre de Gilles Dussault, responsable du dossier
indexation de la région Pascal-Taché. Priere a
chacun d'en prendre connaissance.

Indexement vétre, Christian Bégin

PERTE DU POUVOIR D’ACHAT

Vous recevrez au début de I'année 2013, votre état de participation de la CARRA.

Veuillez conserver ce précieux document a votre portée, car il sera utile pour procéder au calcul de la perte de
votre pouvoir d’achat. Un rappel vous sera fait en janvier 2013.

COMITE CONSULTATIF SUR LES SERVICES AUX RETRAITES
ET LES ENJEUX DE L'INDEXATION

La septieme et derniere rencontre du Comité a réuni, le 20 septembre dernier, des membres représentant des
associations de retraités, de syndicats et de la CARRA. L’AREQ a participé de facon active et déterminée a toutes ces
rencontres durant lesquelles plusieurs pistes de solutions ont été proposées pour contribuer a rétablir le pouvoir d’achat
des personnes retraitées. Le rapport final a été transmis au président du Conseil du trésor par le conseil d’administration
de la CARRA, le 30 septembre; ce rapport sera rendu public aprées le délai prévu dans la charte du comité (60 jours apres
le dépbt).

L’AREQ souhaite plus que jamais que le gouvernement prenne part aux discussions et aux solutions a mettre de
I’'avant dans le dossier de I'indexation. Il faut se rappeler que le gouvernement n’était pas présent aux réunions du comité
consultatif.

Nous attendons des développements dans le contexte ol un nouveau gouvernement minoritaire a été élu, le 4
septembre dernier. Quand le rapport du comité pourra étre rendu public, nous vous informerons de son contenu.

Gilles Dussault, responsable
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SOCIOPOLITIQUE 1e contréle du coiit des médicaments au Québec devrait étre
une cible prioritaire pour les finances publiques. Pourquoi?

Les dépenses et le colt des
médicaments explosent au
Québec. En effet, les
chiffres sont éloquents :
en 2005-2006, les
dépenses en médicaments
et en services
pharmaceutiques de la
Régie d’assurance maladie du
Québec (RAMQ) représentaient le deuxiéme
poste de dépenses le plus important aprés celui
des services médicaux. Aussi, alors que, de
1996 a 2005, le taux de croissance annuel du
produit intérieur brut (PIB) était de 4,9 %, le
taux de croissance des dépenses du ministere
de la Santé (MSSS) était plutoét, lui, de 5,5 % et
celui du programme des services
pharmaceutiques et des médicaments de la
RAMQde ...14,1 %.

L'Institut de la statistique du Québec révele,
dans ses dernieres Données sociales, que, parmi
les provinces canadiennes, c’est au Québec que
les dépenses des ménages en soins de santé
sont les plus élevées. C'est le seul poste de
dépenses dans cette situation, car pour le
logement, I'alimentation et I’éducation, les
dépenses des Québécois sont moindres que
celles de leurs compatriotes canadiens. Ainsi,
les soins de santé co(itent aux ménages
québécois 18 % de plus qu’en Ontario et 2 % de
plus que dans le reste du Canada. «En effet, les
dépenses engagées par les ménages au titre
des primes d’assurance maladie — comprenant
les régimes d’assurance hospitalisation et frais

de médicaments ainsi que les régimes privés
d’assurance maladie — sont beaucoup plus
élevées au Québec (715 $) en moyenne en
2005 comparativement a I’Ontario (404 S) ».

Lorsqu’on se compare, au niveau international,
on ne se console pas, au contraire : le Canada
dépense 735 S par habitant en médicaments,
soit le montant le plus élevé apres les Etats-
Unis (988 $). A noter que la Nouvelle-Zélande
et I'Australie, qui ont adopté des politiques
d’achat de médicaments génériques, ne
dépensent respectivement que 363 S et 517 S
par habitant en médicaments.

Toutes ces données pour arriver a ceci: les
Canadiens paient les médicaments les plus
chers du monde, avec la Suisse. En effet, ils
déboursent, pour remplir leurs ordonnances,
30 % de plus que les autres pays de 'OCDE! Et
les Québécois paient 8 % de plus que la
moyenne des Canadiens. Triste palmares.

Alors que quelque 6 milliards de dollars sont
consacrés chaque année, au Québec, a I'achat
de médicaments et que ceux-ci ne servent
désormais plus seulement a guérir, mais bien
aussi a prévenir les maladies et a remplacer des
chirurgies, il apparait donc clairement que le
contréle du colt et de nos dépenses en
meédicaments doit devenir une cible prioritaire
pour nos finances publiques.

Source: Elisabeth  Gibeau, Union des

consommateurs

Par Gilbert Lagacé, dossier sociopolitique
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ENVIRONNEMENT POUR UN NOEL PLUS ECOLO :

REDUIRE, REEMPLOYER, RECYCLER...

Chaque année, la période de Noél et du Nouvel An se veut un
temps de réjouissance, mais aussi... et surtout, un temps de
consommation effrénée. Pouvons-nous vivre cet événement de fagon
écologique, sans sacrifier trop de plaisir? RECYC-QUEBEC croit que
c’est possible.

Comme on nous l'a appris, le temps des Fétes est une
occasion révée de faire preuve de générosité; notre premier réflexe
est de se précipiter dans les magasins. Pourtant nos armoires
regorgent de jouets, de livres, de vétements et d’une multitude
d’autres objets inutilisés, mais en bon état. Serait-il possible, avec un
minimum d’ingéniosité, de leur donner une seconde vie et, ainsi, de
faire plaisir a quelqu’'un d’autre? Vous pouvez consulter le Répertoire
] québécois des récupérateurs, des recycleurs et des valorisateurs de
RECYC-QUEBEC pour trouver les coordonnées d’organismes qui se feront un plaisir de récupérer vos
biens inutilisés (et encombrants) et de les redistribuer.

Les veeux de Noél et de Bonne année peuvent trés bien étre transmis par courriel ou au
moyens de cartes faites de papier recyclé, vendues au profit d’'une organisation caritative, de
préférence.

Des cadeaux issus d’'objets réutilisables, fabriqués de matiéres recyclées, des produits certifiés
équitables, biologiques ou produits localement, voila autant de moyens de faire plaisir, tout en
préservant 'environnement.

Plusieurs d’entre nous avons pris la bonne habitude d’utiliser des sacs réutilisables...Pourquoi
ne pas les utiliser, aussi, pour le magasinage des Fétes, plutét que de les oublier a la maison? Ces
petits gestes préservent nos ressources et protégent notre environnement.

Il est fastidieux de passer des heures a emballer nos cadeaux avec de beaux papiers
multicolores, avec des choux et des rubans assortis...qui iront a la poubelle, aprés la frénésie du
déballage... Pourquoi ne pas utiliser des sacs réutilisables?

Lors des décorations des Fétes, pourquoi ne pas organiser une séance de bricolage en famille,
ou petits et grands pourront laisser aller leur imagination? Un choix judicieux d’ampoules a faible
consommation d’énergie (certaines consomment jusqu’a 90% moins d’énergie que les ampoules
ordinaires), branchées a une minuterie, sont des moyens de mieux conserver I'énergie, sans
compromis sur la beauté.

Rose-Marie Rioux, Comité de I'environnement, AREQ 03-B
Référence : http://www.recyc-quebec.gouv.qgc.ca/client/fr/rubriques/Nouvelles.asp?id=529

Et voici une excellente adresse pour trouver des idées de décorations écologiques.
Si vous n’avez pas internet, demandez a une connaissance de vous imprimer quelques
trucs si I'idée de vivre un Noél Ecolo vous séduit.

http://maison-verte.ch/decoration-noel-ecologique/

e
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Les impacts des changements
climatiques sur la santé

Les données scientifiques s’accumulent : le
climat change et cela a un impact direct sur la santé.
Principalement engendrés par 1’activité humaine, les
changements climatiques vont s’accentuer au Québec
et dans le monde, selon le trés large consensus
scientifique actuel.

Selon le directeur-général de 1’Organisation
mondiale de la Santé (OMS), cette situation met
directement en péril la santé des individus. Le
5 réchauffement progressif de la plancte et les aléas

g Pt S5 hydrométéorologiques (comme les vagues de chaleur,
iﬂ les inondations) ou géologiques (comme les
glissements de terrain, 1’érosion) qui en découlent
s’attaquent aux fondements de la santé publique, puisqu’ils peuvent avoir des répercussions sur des
éléments aussi cruciaux pour la santé que I’air, I’eau, les denrées alimentaires, le logement ou 1’absence
de maladie.

=" sl

Les impacts des changements climatiques sur notre santé deviennent de plus en plus concrets
pour chacun de nous, comme le démontrent deux sondages. Des 2005, 24 % des Québécois interrogés
disaient que les aléas liés aux changements climatiques altéraient leur santé de facon modérée ou
majeure. En 2010, 46 % des Canadiens et Québécois interrogés sont conscients que les changements
climatiques augmentent les risques de développer certaines maladies.

LE SITE : MON CLIMAT, MA SANTE OFFRE : http://www.monclimatmasante.qc.ca/

Deux espaces adaptés a leur public

Le site vous offre deux niveaux de contenu, afin de vous permettre une lecture agréable peu importe
votre niveau de connaissances :

L’espace grand public (en vert) s'adresse a tous ceux qui s'intéressent aux changements climatiques et a
la santé, sans pour autant étre des experts dans le domaine. Vous voulez en savoir plus, avoir acces aux
références, a des liens et a des documents plus poussés sur le sujet? Accédez a I’espace public expert en
cliquant simplement sur le lien en haut de la colonne de droite.

L’espace public expert (en orange) s'adresse principalement aux gestionnaires et professionnels de la
santé, ou encore aux individus qui possedent déja des connaissances plus approfondies en matiere de
changements climatiques ou de santé. Ce niveau offre des liens vers des documents plus techniques ou

plus exhaustifs, et affiche les diverses sources et références utilisées pour la rédaction des textes.
Référence : http://www.monclimatmasante.qc.ca/
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La Fondation du cancer du sein du Québec

a besoin de vous pour ramasser des soutiens-
gorge usagés, méme tres usagés, de toutes sortes
de marques. Ces articles, en bon état, seront
remis a l'organisme de  bienfaisance
RENAISSANCE, qui offre des vétements aux
plus démunis.

La compagnie Omer Desserres ou la station de
radio rouge FM remettra, a la Fondation du
cancer_du_sein, 1,00 $ pour chaque soutien-
gorge que nous lui retournerons. L’année
derniere, des femmes ont permis de recueillir
plus de 185 000 $ de cette facon. Parlez-en dans
vos familles et apportez les soutiens-gorges a
chacune de nos activités, enveloppés dans un

Rose-Marie Rioux, responsable du Comité de I’environnement, Tél.

CONDITION FEMININE

Bonjour av vous tous,

Je suis presque une vieille retraitée
mais une jeunesse dang lo conditionw

feminine.  Jouwai  maw  premiére
rencontre: o titre de porteuse de ce

dossier o lae mi-novembre, donc je wai
pas de grandes wnowvelles o vous
apprendre. Cependant sachant que nous
avong de nowvelles recrues (retraited(es)
quis essaieront lewrs fautewids bercoanty
awvec Vowrivée de Vautommne; voici deux
suggestions de lecture :

Les trois belles-sceunrsy et Le destinv des
trois belles-sceunrs.

Autewr : Gillles Gauthier, Edition: Le
Mécene.

Bon automne et bonne lecture.
Yolande Dubuc Jeowv
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sac de récupération. Vous
n’aurez qu’a les déposer
dans le sac rose prévu a
cet effet.

Je vous remercie, au nom Py
des femmes frappées par
cette terrible maladie et je i
vous dis bravo pour les .

1500 soutiens-gorge

ramassés par notre secteur (03-B). Je suis
convaincue que nous serons capables de
dépasser cet objectif, cette année.

Au plaisir de vous rencontrer,

: 418-862-2945

: « Kevin a besoin de vous ! Il souffre i
i-d'une maladie génétique rare, et vous pouvez i
i-l'aider en envoyant ce message a tous vos i
i-contacts...» Il est quasiment impossible de i
- remonter a la source de ces messages et de ‘i
i-savoir ce qu'il advient des renseignementsf:i
¢ récoltés grace a eux. De plus, ouvrir et relayer -
il ces courriels vous expose aux virus et a une ‘i
i_invasion de pourriels encore plus grande, et :
i‘risque également de porter atteinte a votre ‘i
i réputation, notamment si vous les recevez i
i- dans votre messagerie professionnelle. Votre '
i nom est en effet associé a un contenu i
i- (discutable, voire offensant) sur lequel vous i
i n'avez aucun controle: des renseignements i
non veérifiés, des Iégendes urbaines, etc. 4

S Pour déméler le vrai du faux, consultez -
¢ la liste des Iégendes urbaines recensées par la -
i Slreté du Québec au www.sg.gouv.qc.ca i
i (section  cybercriminalit¢) ou le site'i
i www.snopes.com, Véritable répertoire de:i

: fausses croyances et de faux messages i
;- diffusés sur Internet. :
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EMBARQUEZ AVEC NOUS : NOUS SOMMES PLUS DE 470

DE QUOI S’AGIT-IL ?

Avec notre banque de courriels, nous pouvons maintenant rejoindre plus de
470 membres AREQ de notre secteur, le 03-B Grand-Portage.

Javais, pour cette année, I'objectif d’atteindre de 475 a 480 participants, soit
environ la moitié des membres du secteur. Eh oui, le 03-B compte cette année autour de 960 retraitées et
retraités. |l est pratique et facile d’envoyer, a I'occasion, des messages importants et parfois utiles pour nos
membres.

Si nous ne connaissons pas encore votre adresse courriel, aidez-nous a dépasser I'objectif prévu.
L'inscription est simple, communiquez par courriel a: areq4d5@yahoo.ca

Important :

1-Nous promettons de ne pas divulguer cette adresse a d’autres organismes.
2-Dans un envoi global, votre adresse reste invisible sur le message des autres pour une question de sécurité.

3-En n'importe quel moment, sur demande, vous pourriez vous désabonner de cette banque de courriels.
Je vous remercie.

Jean-Pierre Morency pour le Conseil sectoriel 03-B

DANS LE PRESENT JOURNAL « APRES L’ECOLE »,

Nous revenons avec une demande faite dans les journaux précédents. Nous vous offrons le
choix entre les deux versions de ce journal : électronique (en PDF) ou papier.

LE CHOIX:
1 Si vous voulez recevoir seulement la version électronique (pas de version papier par la poste)
vous envoyez un courriel a: areq45@yahoo.ca et vous nous mentionnez ce choix. Cette

décision pourra étre modifieée en tout temps.

Ou

2. Si vous voulez continuer a recevoir la version électronique et la version papier comme a
I'habitude, vous n'avez rien a faire, tout continue comme avant.

Au départ, ce choix nous avait été suggéré par certains membres dans un souci environnemental et
financier (économie sur 'imprimerie et la poste).

Mais sentez-vous tout a fait a I’aise dans votre choix.

Jean-Pierre Morency  pour le Conseil sectoriel 03-B
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AREQ)

CSQ_
Nouveau conseil des ministres : ’AREQ salue la nomination du Dr
Réjean Hébert comme ministre de la Santé et ministre responsable des Ainés

COMMUNIQUE

Pour diffusion immédiate

Québec, le 19 septembre 2012 — L’Association des retraitées et retraités de I'éducation et des
autres services publics du Québec (AREQ), qui regroupe plus de 55 000 personnes ainées, réagit a la
formation du nouveau conseil des ministres.

L’AREQ salue d’entrée de jeu la nomination du Dr Réjean Hébert au poste de ministre de la
Santé. « Comme gériatre, le Dr Hébert connait bien les besoins des personnes ainées. |l a pris fait et
cause pour eux a de nombreuses reprises et sur plusieurs tribunes. Nous souhaitons qu’il concrétise
rapidement les engagements de son parti en matiere de santé. Pensons par exemple a I'abolition de la
taxe santé et aux investissements majeurs attendus en soins a domicile », a souligné le président de
'AREQ, Pierre-Paul Coté.

L’AREQ souhaite néanmoins que le volet Ainés ne soit pas noyé dans le vaste ministére de la
Santé et des Services sociaux. « Les besoins des personnes ainées ne se limitent pas a des questions
de santé. Il est important également de reconnaitre et de valoriser leur contribution a la société
québécoise, notamment par leur engagement bénévole et leur action citoyenne », souligne M. Coté.

Par ailleurs, ’TAREQ souligne I'arrivée d’'un nouvel interlocuteur dans le dossier prioritaire de la
protection du pouvoir d’achat des personnes retraitées de I'Etat. Le nouveau président du Conseil du
trésor, Stéphane Bédard. devra notamment donner suite aux travaux du Comité consultatif sur les
services aux retraités et les enjeux de lindexation. Les personnes retraitées attendent depuis des
années que des mesures correctrices soient mises de I'avant pour atténuer la perte croissante de leur
pouvoir d’achat en raison de la désindexation des rentes pour les années de service comprises entre
1982 et 1999.

Un appel a la collaboration

L’AREQ souligne par ailleurs que le nouveau contexte politique, soit I'élection d'un
gouvernement minoritaire, constitue un véritable test pour 'ensemble de la classe politique. « Les
prochains mois seront I'occasion pour tous les partis politiques de mettre de c6té leurs intéréts
partisans pour appuyer des mesures qui contribuent au mieux-étre de la population et de ses ainés », a
conclu le président de 'AREQ.

Profil de 'AREQ

Fondée en 1961, TAREQ compte plus de 55 000 membres, partout sur le territoire québécois.
Elle est affiliée a la Centrale des syndicats du Québec (CSQ).

Source : Dominic Provost, Conseiller en communication — AREQ, Cell. : 418 929-4082
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—

Le RREGOP : mythes et réalités (suite) _ _4

Dans les journaux précédent, vous retrouviez les mythes un a quatre.

- 5° MYTHE : Dette de 75 milliards !

La dette du gouvernement envers 1'ensemble de ses régimes de retraite est de
75 milliards de dollars et devra étre assumée par 1'ensemble des contribuables !

REALITE : FAUX. LE 75 milliards de dollars dont il a été abondamment question ces derniers mois
n'est pas une dette, mais bien un passif, c'est-a-dire le montant représentant les engagements du
gouvernement envers l'ensemble de son personnel actuel et retraité. C'est ce que l'on appelle aussi les
rentes acquises. Pour le RREGOP en particulier, ce passif du gouvernement est d'environ 41,5 milliards.
Cependant, la caisse du gouvernement (appelée le FARR), contient déja environ 23,4 milliards. Ce n'est
donc que I'écart entre le passif et ces sommes déja en caisse qui reste a financer, soit environ 18,1
milliards.

Contrairement a ce qu'on veut nous faire croire dans les médias, ce 18,1 milliards n'est pas un montant a
payer demain matin ! Il s'agit plutét des sommes non encore accumulées dans une caisse et devant étre
versées a l'ensemble des personnes retraitées du RREGOP actuelles et futures, mais sur une
période de plusieurs décennies. Il est totalement démagogique d'insinuer que ces montants constituent
une dette insupportable qui serait en train de mener le gouvernement du Québec a la faillite. Les rentes
de retraite font partie intégrante de la rémunération globale et représentent du salaire différé. Qualifier
ces sommes de dettes, c'est comme inclure dans la dette actuelle la totalité des salaires du personnel
de I'Etat qui seront versés entre 2013 et 2050 !

6° MYTHE : Faillite comme en Grece !

1l faut absolument réduire les bénéfices « somptueux » du RREGOP pour éviter que le
Québec fasse faillite comme la Grece ! REALITE : FAUX.

Ex] L2115 1%

Rappelons d'abord que le RREGOP n'est pas en difficulté financiere et que ses cofits n'ont rien
d'astronomique, étant tout simplement proportionnels 2 la masse salariale du personnel de I'Etat (voir
ler et Se mythe). Il ne s'agit pas d'un régime « somptueux » et la plupart des solutions avancées pour
améliorer la situation des régimes traversant une période difficile ont déja été adoptées au RREGOP,
certaines depuis longtemps (voir 3e mythe).

Cette prétention que la dette reliée au RREGOP est hors de contrdle, qu'elle augmente de facon
exponentielle et qu'elle mettra I'Etat en faillite est probablement la pire et la plus amplifiée des
faussetés véhiculées par les médias. Dans les faits, le passif net de I'ensemble des régimes de retraite du
gouvernement du Québec représentait 21,8 % du produit intérieur brut (PIB) en 1997-1998, alors
qu'il n'est que de 9 % du PIB en 2011-2012[1]. Autrement dit, le poids relatif des engagements du
gouvernement envers ses régimes de retraite (passif net) par rapport a l'enrichissement collectif (PIB) ne
va pas en augmentant, mais bien en diminuant ! Est-ce cela qu'on appelle se diriger tout droit a la
faillite ?
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Desjardins . ANGEMENTS A LA CAISSE DESJARDINS DE L’EDUCATION

Coopérer pour créer 'avenir

SYSTEME TELEPHONIQUE

Des modifications ont été apportées au systeme téléphonique du centre de services du Grand-Portage de la
Caisse Desjardins de I'Education. En effet, pour joindre votre conseillére, vous devez désormais composer le :
1 877 442-EDUC (3382) et son numéro de poste :

Bibiane Bérubé, Conseillere finances personnelles, poste 2110

Julie Malenfant, Conseillére finances personnelles, poste 2120

Julie Gagné, Agente Services financiers, poste 2130

ADRESSE

La case postale de la succursale n’est plus effective. Voici donc I'adresse officielle du centre de services du
Grand-Portage :

506, rue Lafontaine, bureau 300

Riviere-du-Loup (Québec) G5R 3C4

HEURES D’OUVERTURE

Veuillez noter qu’a compter de janvier 2013, de nouvelles heures d’ouverture seront en vigueur :
Lundi et mardi: 9h30a16h30

Mercredi et jeudi: 9h30a 18 h

Vendredi:9h30a15h

Pour toutes questions, n’hésitez pas a nous contacter au 1 877 442-EDUC
(3382), ou consultez notre site Internet

http://www.desjardins.com/caisseeducation/.

APPEL AUX ARTISTES ET ARTISANS

Une des orientations retenues par ’AREQ(CSQ) est de valoriser les réalisations de ses membres. Pour
concrétiser le tout, nous ferons appel a certaines et certains d’entre vous. Pour cela, il faut savoir a qui
s’adresser, il faut vous connaitre.

Alors vous qui, dans votre demeure ou ailleurs, faites du dessin, de I'aquarelle, de la peinture, de la
sculpture, de la photo, de I'artisanat sous toutes ses formes, sortez de I'ombre, arrétez d’étre discrete ou
discret ! Vous n’avez pas besoin d’avoir gagné un prix ou vendu l'une de vos ceuvres pour exposer lors de nos
rencontres.

Communiquez avec madame Carole Pedneault pour que l'on puisse constituer une banque de
données artistiques et, qu’a chaque rencontre, les participantes et participants aient la possibilité d’admirer
le travail de quelques collegues.

Maryvonne Thébault pour le Conseil sectoriel.
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Les Bourses de ’AREQ pour le soutien a la formation

\'l-" Présentation générale

3 Les bourses de I’AREQ pour le soutien a la formation ont été créées en juin 2011,
dans la foulée du 50e anniversaire de I'Association. Elles visent a soutenir des
membres de I’AREQ ou encore leurs proches, inscrits dans une démarche de formation ou de perfectionnement.
Le sujet d’étude peut étre lié autant a un champ d’intérét personnel (arts, communications, etc.) que
professionnel (éducation, santé, etc.)
Ce programme a pour buts d’accroitre le sentiment d’appartenance des membres de I’AREQ, de créer des liens
intergénérationnels, d’encourager la formation dans des domaines d’études variés, de soutenir la persévérance
scolaire et la formation continue et d’assurer le rayonnement de |’Association.

Personnes admissibles

Le programme de bourses s’adresse aux membres réguliers de ’AREQ ainsi qu’a leurs enfants ou petits-enfants
(a condition gqu’ils soient 4gés d’au moins 12 ans).

Les personnes élues de I’AREQ (membres du Conseil d’administration et membres des Conseils sectoriels) et les
membres de leur famille ne peuvent soumettre leur candidature.

Les candidates et candidats doivent étre inscrits a un programme d’études offert par :

- une institution publique reconnue par le ministére de I’'Education, du Loisir et du Sport (MELS);

- un organisme d’éducation populaire reconnu par le MELS, par le ministere de la Santé et des Services sociaux
(MSSS) ou par le ministere de 'Emploi et de la Solidarité (MESS).

Bourses décernées

Les bourses sont décernées dans les dix régions de I’AREQ, en rotation, sur une base triennale. (En 2011-2012 :
régions 02, 04 et 10; en 2012-2013 : régions 03, 06 et 09, en 2013-2014 : régions 01, 05, 07 et 08.)

Dans chaque région, quatre bourses de 250 S sont décernées pour un total de 1 000 S, soit 2 bourses d’une
valeur de 250 $ pour les membres réguliers et 2 bourses d’une valeur de 250 $ pour les enfants ou petits-
enfants de membres réguliers.

Dossier de participation

Les candidates et candidats doivent remplir le formulaire de mise en candidature (voir verso). Ce formulaire
contient les coordonnées de la personne, un texte de présentation portant sur son intérét a la formation
(maximum 250 mots) et une lettre de la personne directrice de I'établissement scolaire ou de I'organisme
d’éducation populaire attestant la fréquentation a ladite formation.

Le formulaire et la lettre d’attestation doivent étre acheminés a I'attention de la personne présidente de secteur
de ’AREQ entre le 15 janvier et le 1er mars de I'année au cours de laquelle la région d’appartenance de la ou du
membre décerne des bourses.

Sélection et remise des bourses
La sélection des récipiendaires est confiée aux régions. La remise des bourses a lieu lors d’'une Assemblée
générale régionale ou sectorielle. Les personnes récipiendaires doivent étre présentes pour recevoir leur prix.

Pour information

AREQ (CSQ) — Association des retraitées et retraités de I'éducation et des autres services publics du Québec

320, rue St-Joseph Est, bureau 100, Québec QC G1K 9E7

Tél. : 418 525-0611 ou sans frais 1 800 663-2408 Site Internet : www.areq.qc.net
Courriel : areg@csqg.qgc.net
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Les Bourses de I’AREQ pour le soutien a la formation FORMULAIRE D'INSCRIPTION

Coordonnées de la candidate ou du candidat
Nom de famille Prénom (s) Sexe: FO M QO

O Membre régulier de 'AREQ No de membre:
OU Enfant de membre :
Q@ Nom et numéro de membre du parent:

OU Petite-fille/petit-fils :
U Date de naissance :

Q Nom et numéro de membre du grand-parent :
Adresse

Téléphone Courriel
Région de I'’AREQ (si membre) Secteur de I’AREQ (si membre)

Intérét envers la formation (maximum 250 mots)

Signature : Date :

Joindre une lettre de la personne directrice de I'établissement scolaire ou de l'organisme d’éducation populaire
attestant la fréquentation a la formation.

Date limite d’inscription : 15 avril 2013

Adressez votre demande a Madame Pierrette Simoneau, 495 De la Girouille, Québec, G1C 8K4
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GAGNANTS DES TIRAGES AU SUDOKU B1119151312171416
5/6/3]7lal1]als]2

Le 5 septembre a Trois-Pistoles, deux membres de 'AREQ ont 4|2/ 7|68 a|3|5/(1
procédé au tirage au hasard des deux prix parmi toutes les réponsesrecues [2|5/4|8!7/3|1/6|9
au concours de sudoku du journal AREQ de juin 2012. Le prix consistaitau [G|7/1|4|9|5]|8|2 3
remboursement du billet pour le déjeuner de la non-rentrée du 27 ao(t. 3|9)8]112|61417|5
7/3[6]9]5/4]2[1|8

Les gagnantes sont : mesdames Lucille Drapeau de Riviere-du-Loup [|2|8|5{2|1|7|6/3|4

et Sylvie Dubé de Riviére-du-Loup 114/2]3|6/8]5(9]7

Les deux gagnants du sudoku du journal de septembre ont été tirés par deux membres AREQ
non-participants au concours Cette fois, les prix consistaient en des billets pour le repas du party de
Noél du 5 décembre.

Les gagnantEs sont : madame Colette Chouinard, Témiscouata-sur-le-Lac, secteur Notre-
Dame-du-Lac et monsieur Richard Laforest de Riviere-du-Loup

Tous les participants a ces deux Sudoku avaient la bonne réponse. Félicitations a toutes les
personnes qui ont bravé la difficulté. Ne manquez pas de tester le Sudoku du journal de novembre.

Jean-Pierre Morency, responsable de ce projet.

IS —
VOYAGES I[s

s nous ont quittes

GROUPE VOYAGES QUEBEC

Monsieur Aurele Boucher de Notre-Dame-du-Portage

Detenteur des permis du Quebec. Madame Huguette Belzile de Trois-Pistoles

RETOUR DE NOS IDOLES e 4 mai 2013 Madame Monique Dionne de I'Isle —Verte

ANGLETERRE ECOSSE, IRLANDE du

20 mai au 4 juin 2013 Madame Simone Chouinard de St-Hubert.

A leurs parents et amis, le Conseil sectoriel et tous les
membres de I’AREQ Grand-Portage offrent leurs plus
sincéres condoléances.

D'autres circuits seront annoncés plus tard.
Ma rencontre d'information aura lieu le

Priere de nous faire savoir quand un membre décede.

25 février 2013 dés 16 h a la salle

Mereci.

Le Conseil sectoriel / &g%\

de I'Abri Doré
190, rue Martel Trois-Pistoles
Information/réservation au 418-868-5888

Héléne B. Rioux
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Madame Paquerette Harton de Ste-Louise i
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RASSEMBLEMENT DES 50 ANS ET+ DU BAS-SAINT-LAURENT
MRC DU KAMOURASKA, A SAINT-PASCAL,
LES 30- 31 MAl et 1er JUIN 2013
Environ 600 participants se donneront rendez-vous a Saint-Pascal a cette
occasion....Plusieurs organismes préparent I’ événement.
L’AREQ est responsable de I’accueil et des visites touristiques.

Nous avons besoin d’une vingtaine de bénévoles, secteur du Kamouraska, primaire et
secondaire, femmes et hommes, pour assurer ces services.

Merci de donner votre nom... Ghislaine Madore, 418- 492- 6531
ghis.m @sympatico.ca

€

Regardez la vidéosouvenir dus0 de PAREQ

Dans la foulée du 50e anniversaire de I’ AREQ, une vidéo relatant I’évolution de
I’ Association a été réalisée. Cette vidéo accorde la parole a quelques personnes
parmi toutes celles — il y en a tant! — qui ont été impliquées de pres dans cette
évolution : les personnes présidentes nationales encore en vie, la présidente de
la Fondation Laure-Gaudreault, les deux plus récents répondants politiques de
I’AREQ a la CSQ, ainsi que deux membres de I’AREQ.

Reflet d'un avenir prometteur

iy areq qe 0%

Ainsi, dans la vidéosouvenir, il est question de la fondatrice de 1’Association, Laure Gaudreault, de la
revendication historique de I’indexation, des liens avec la CSQ, et bien siir de 1’avenir.

Cette courte rétrospective a été présentée en primeur dans les régions de I’AREQ, notamment lors des
assemblées générales régionales (AGR). Elle est maintenant disponible sur le site Internet de
I’AREQ, dans la section Qui sommes-nous? / 50e de ’AREQ.

&

Pour celles et ceux qui regoivent la version électronique uniquement, vous saviez que vous
ouviez retrouver votre journal APRES L’ECOLE sur la page web de notre secteur ? Je vous
rappelle ¢a tout simplement au cas ou vous ne le retrouveriez plus sur votre ordinateur Oui, c’est
possible de ne plus savoir a quel endroit on a sauvegardé quelque chose ;-). Alors, tapez I'adresse
de 'AREQ, allez a notre secteur dans Chaudiéres-Appalaches et cliquez sur notre site internet et
vous y trouverez notre page web ainsi que son contenu dont... les journaux APRES L’ECOLE.
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Pour s’amuser un peu : voici un texte présenté par une de nos membres

Le Francais, une langue animale?

«Myope comme une taupe», «rusé comme un renard» «serrés comme des
sardines»... Les termes empruntés au monde animal ne se retrouvent pas
seulement dans les fables de La Fontaine, ils sont partout.

La preuve : que vous soyez fier comme un coq, fort comme un boeuf, tétu
comme un ane, malin comme un singe ou simplement un chaud lapin, vous étes
tous, un jour ou l'autre, devenu chévre pour une caille aux yeux de biche.

Vous arrivez a votre premier rendez-vous fier comme un paon et frais comme un gardon et |a, pas un
chat | Vous faites le pied de grue, vous demandant si cette bécasse vous a réellement
posé un lapin. Il y a anguille sous roche et pourtant le bouc émissaire qui vous a obtenu ce
rancard, la téte de linotte avec qui vous étes copain comme cochon, vous I'a certifié : cette
poule a du chien, une vraie panthére !

C'est sdr, vous serez un crapaud mort d'amour. Mais tout de méme, elle vous traite .
comme un chien. Vous étes prét a gueuler comme un putois quand finalement la fine A.LL
mouche arrive. Bon, vous vous dites que dix minutes de retard, il n'y a pas de quoi casser

trois pattes a un canard. Sauf que la fameuse souris, malgré son cou de cygne et sa

criniére de lion est en fait aussi plate qu'une limande, myope comme une taupe, elle souffle comme un
phoque et rit comme une baleine. Une vraie peau de vache, quoi ! Et vous, vous
étes fait comme un rat.

Vous roulez des yeux de merlan frit, vous étes rouge comme une écrevisse, mais
vous restez muet comme une carpe. Elle essaie bien de vous tirer les vers du nez,
mais vous sautez du coq a I'ane et finissez par noyer le poisson. Vous avez le
cafard, l'envie vous prend de pleurer comme un veau (ou de verser des larmes de crocodile, c'est
selon). Vous finissez par prendre le taureau par les cornes et vous inventer une fievre de cheval qui
vous permet de filer comme un liévre.

« C'est pas » que vous étes une poule mouillée, vous ne voulez pas étre le dindon de la farce. Vous
avez beau étre doux comme un agneau sous vos airs d'ours mal léché, « faut pas » vous prendre pour
un pigeon car vous pourriez devenir le loup dans la bergerie.

Et puis, ¢a aurait servi a quoi de se regarder comme des chiens de faience. Aprés tout, revenons a nos
moutons : vous avez maintenant une faim de loup, I'envie de dormir comme un loir et surtout vous avez
d'autres chats a fouetter.

Source : ActuDZ Algérie — Le frangais, une langue animale

Par madame Rose-Marie Rioux

Elle gagne a la Poule aux Oeufs d'Or I

Le 19 septembre dernier, madame Blandine Desjardins, une retraitée de L'AREQ- I
Grand- Portage de Riviere-du-Loup, a remporté la jolie somme de 22500 $ a

I'occasion de sa participation a ce populaire jeu télévisé. I
Félicitations @ madame Desjardins. I
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Carole Pedneault, présidente
Maryvonne Thébault, 2e v. présidente
Onil Dupuis, trésorier

Bernise Pelletier, secrétaire

Mireille Bernard, conseillere
Francois Villeneuve, conseiller

carolepedneault.areq@hotmail.com
mavonne @ globetrotter.net
onildupuis @hotmail.com
bernise.pelletier @ sympatico.ca
mireille.bernard @hotmail.com
denise-francois.v2011 @hotmail.ca

418-853-2916
418-853-2165
418-862-6244
418-854-7488
418-862-0720
581-645-8616

RESPONSABLES DES DOSSIERS POUR 2012-2013

Assurances : Jean-Louis Brillant

Condition masculine : Vincent Dumont

Condition féminine : Yolande Dubuc-
Environnement : Rose-Marie Rioux
Indexation : Christian Bégin
Sociopolitique : Gilbert Lagacé

brillantg @sympatico.ca
duvinl7@hotmail.ca
yolande.dj@hotmail.ca
duriou@hotmail.com
christianbegin50 @ sympatico.ca
gilbert.lagace @videotron.ca

Jean

418-853-2933
418-862-2945
418-605-1911
418-862-2945
418-853-3832
418-862-7488

Responsable de la banque d’adresses : Jean-Pierre Morency : areq4S @yahoo.ca

Responsable du journal : Louiselle Dionne : louiselle.areq @live.ca

Responsable de la page web : Gisele Deschamps : benotmorin @sympatico.ca

NUMEROS IMPORTANTS

AREQ-CSQ

1-800-663-2408/418-525-0611

www.areq.qc.net

R.R.Q.

1-800-463-5185/418-643-5185

WWW.ITq.gouv.qc.ca

P.S.V. Pension de la Sécurité de la
Vieillesse

1-800-277-9915

www.hrdc.hrsdc.gc.ca

C.ARRA 1-800-463-5533/418-643-4881 WWWw.carra.gouv.qc.ca
R.AM.Q. 1-800-561-9749 wWww.ramg.gouv.qc.ca
SSQ 1-888-833-6962/418-651-6962 | www.ssq.ca

RESAULT-La Personnelle

1-800-363-6344

www.csq.lapersonnelle.com

CANAssistance : Assurance-
Voyage (Can + USA)

1-800-465-2928

CANAssistance : Assurance-
Voyage (ailleurs dans le monde)

0-514-286-8412

CANAssistance : Assurance-
Voyage (remboursements)

1-800-264-1852
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NOTEZ : Vous devez le compléter 2 fois si vous étes accompagnés car chacunE doit faire, A L’AVANCE, son

choix de menu.

Vous avez 4 choix a faire : entrée, potage, plat principal et dessert.

Faites un chéque a I'ordre : AREQ 03-B avant le 30 novembre et postez a : Onil Dupuis, 53, St-Cyrille

Riviere-du-Loup Qc G5R 2G4

Donc, une inscription pour chaque personne avec son choix personnel d’aliments.

Nom : No de tél. :
Galantine de volaille et son confit de carotte au cumin
Entrée Crépe farcie au crabe
Aumoniere d’escargot a la creme d’ail
Soupe aux légumes
Potage

Chaudrée aux fruits de mer

Repas principal

Escalope de saumon, crémeuse de saumon fumé

Mignon de beeuf, facon Rossini sauce grand veneur

Poitrine de poulet farcie au chevre, coulis d’épinard

Créme brilée a I'érable

Dessert Trois chocolats
Tarte aux pommes amandine
Nom: No de tél. :
Galantine de volaille et son confit de carotte au cumin
Entrée Crépe farcie au crabe
Aumoniere d’escargot a la creme d’ail
Soupe aux légumes
Potage

Chaudrée aux fruits de mer

Repas principal

Escalope de saumon, crémeuse de saumon fumé

Mignon de beeuf, fagon Rossini sauce grand veneur

Poitrine de poulet farcie au chevre, coulis d’épinard

Dessert

Créme brilée a I'érable

Trois chocolats

Tarte aux pommes amandine
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ENDOS D’INSCRIPTION : PAGE VIDE
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COIN DU LECTEUR TROUVAILLES AU GRE DE MES LECTURES

C’est le temps des grippes et des rhumes, parlons-en :
C'EST PROUVE: LA «GRIPPE D'HOMME» EXISTE VRAIMENT !

Est-ce que les hommes mentent sur leurs symptéomes lorsqu'ils ont la
fameuse grippe d’homme ? Eh bien non. Selon des recherches de
Puniversité de Cambridge, au Royaume-Uni, les hommes attraperont
davantage de maladies, souffriront plus et plus longtemps que les femmes. La
cause :I’évolution de I'espéce a créé des différences du systéme immunitaire selon le sexe.
Mesdames, quand votre mari, votre frere ou ami vous dira qu’il ne se sent pas bien, soyez aux petits
soins avec lui, ce n’est pas de sa faute, c’est I'évolution.

Et si vous désirez lire davantage sur ce sujet d’actualité, un article publié le 2 octobre par
’lagence QMI vous renseignera davantage. Tapez en Google : Grippe d’homme et vous vy
retrouverez linformation a ce sujet trés facilement. Et pour ceux et celles qui n'ont pas internet,

demandez a des amis de vous imprimer le texte : ce pourrait étre utile, au cas ou...
I

Lu dans la revue Chételaine, édition novembre 2012 | v AVIS A CELLES ET A CEUX QUI FONT PARTIE

"UNE CHORALE SOIT LITURGIQUE OU AUTRE...

Aux premiers symptomes d’un rhume ou d’une grippe,

voici une recette tres efficace selon I’herboriste 7~ CHANTER...UNE FORME D’EXERCICE
Geneviéve Sirois : Chanter est un excellent exercice pour
oxygéner son corps surtout lorsqu’on remplit ses

Infuser du gingembre frais quelques minutes, ajouter .
ging quelq @) poumons d’air en chantant dans une chorale.

du jus de citron, du miel et du piment de Cayenne.

Il est prouvé que chanter améliore le
systeme immunitaire, augmente la capacité des
poumons, soulage I'asthme, donne de I'énergie,
donne une sensation de relaxation et de

. , confiance, réduit la tension artérielle, soulage la
Le curcuma : une mine d'or douleur, soulage la dépression.

pour notre santé (cliquez sur ce titre : ctrl+clic)

Une épice anti-cancer, anti-inflammatoire tres

(On n’indique pas les quantités).

Chanter est une bonne facon d’améliorer

) ) ) . sa santé physique et mentale, quel que soit notre
puissante et vantée par le docteur Richard Béliveau lors sge. Alors, CHANTONS !

des émissions Kampai. Il faut lui ajouter du poivre noir.

Aussi, sur le site de Passeport Santé.net : tapez curcuma. Vous retrouverez les propriétés, I'action
bénéfique de cette épice sur notre santé ainsi que les interactions potentielles avec d’autres médicaments.

Nous vous rappelons que cette page Coin du lecteur vous Louiselle Dionne
appartient et vous pouvez publier ici vos
trouvailles intéressantes.
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Enfin . . . difficulté moyenne

Participation ! Participation !
Concours Sudoku

1 913 A gagner

2 laissez-passer a la cabane a sucre

1 3 8 7 Tirage parmi toutes les
bonnes réponses regues

4 2 516 d’un membre 03-B
713 9 2 8 Quel chiffre

remplacera 1’étoile ?

Envoyez votre réponse par

9 1 8 4 5 courriel a:

areg45 @yahoo.ca

5 7 3 Avant le 15 janvier 2013

* 6

TOMBEE DES ARTICLES POUR LE PROCHAIN JOURNAL : 30 JANVIER 2013

Envoi de Poste-PublicationConvention # 40734023

Pour maitre de poste : Retour : Onil Dupuis, 53, St-Cyrille, Riviere-du-Loup, G5R 2G4



