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Mot du président.
Bonjour chers Amis (es)

En mars il y avait assemblée générale annuelle avec élections, félicitations a tous les élus.

C’est avec plaisir que notre secrétaire Claude Cornellier a fait 1a lecture des minutes de la
derni¢re assemblée générale annuelle. Les directeurs ont fait un résumé de toutes les 5
activités de "année et le tout fut déposé sur le coin de table pour consaltation.

Je vous remercie de la confiance que vons m’avez accordée lors de mon élection i titre de Président du Chapitre
Richelien.

Un merci 2 André Fournier président des Elcctions pour son bon travail.

Un grand merci a tous les membres du burcau de Direction pour leur déyouement et leur implication personnelle
aupres du Chapitre et de ses membres,

En avril, il y avait une sortie 2 'Hippodrome de Montréal nous étions 60 préseats. Nous avons eu beaucoup de
plaisir. A Ia prochaine. Merci 2 Gérard Robert & Germain Lafrance pour cette Journée.

9¢e TOURNOI DE GOLF ANNUEL

Aujourd’hui, j’aimerais vous rappeler que notre 9 tournoi de golf aura lieu Je 9 aoiit prochain au Club de golf de
Verchéres. Par le fait méme le diner mensuel ¢st remplacé par un souper.

Pour cenx intéressés et qui ne seraient pas encore inscrits an Tournoi, il reste des heures de départ de disponibles
que nous pouvons vous confirmer. Parents et amis (cs) sont les bienvenus. Si vons ne jouez pas au golf, il vous sera
possible de venir souper et de rencontrer des amis que vous n’avez pas vus depuis longtemps, des retraités et méme
des actifs.

Nous avons aussi commencé 3 recevoir le paiement des inscriptions pour le tournoi (golf, souper). Si ce n’est déja
fait. Faites-nous parvenir votre chéque au nom de : Club Héritage Chapitre Richelica.

Voici les heures de départs disponibles, (entre parenthéses le nombre de place.)
8hr24(4)/10hr 16 (1)/10 hr 24 (2) /11 hr 44 (2) /12 hr 00 (4) / 12 hr 08 (4)/12 hr 16 (4)

Les intéressés voudront bien compléter le coupon-répense ci-joint et nous le faire parvenir an plus tét avec votre
chéque.

Pour informations ou inscriptions concernant le golf :
Jean Lemmetti (450) 6554868 : Courriel : jlemmaetti@yvideotron.ca 2

Aan plaisir de se revoir lors d’un de nos repas mensuels ou 2 notre tournoi de golf.

Jean Lemmetti
Président



Elections 2002-2003

Lors de notre derniére réunion mensuelle du mois de mars, avaient lieu des élections a trois
postes devenant vacants i la fin du mois de mars.

Ont été élus par acclamation :  Jean Lemmetti, président
Jean-Jacques Langlois, 2° vice-président
Claude Cornellier, secrétaire.
Les nouveaux élus entreront officiellement en fonction pour 2 ans, le 1% avril 2002.

Félicitations aux nouveaux élus

André Fonrnier
Prés. du comité des élections.

SANTE:

6 Super aliments,

Tomate, brocoli, agrumes... la nature neus effre la longévité sur un platean. Autrefois en marge
des groupes d’aliments indispensables au bon fonctionnement de Porganisme, les fruits et
légumes sont aujourd’hui considérés par les scientifiques comme les “’sains’’ patrons de netre
alimentation. On a en effet découvert dans les végétaux des substances dites' phytochimiques"
telles que les glucosinalates, dont les propriétés sont Remarquables ne se passe pratiquement
plus un jour sans que I’on entende parler des vertus de I'un de ces “’aliments’’. Mais les médias
vont parfois plus vite que la science. Veici les derniers résultats des études menées i ce jour sur
les phytochimiques (en partant de I'hypothése que leur action préventive contre certaines
maladies sera, 2 terme, fermement établic), ainsi que les quantités recommandées pour rester en
bonne santé.

Ail: De toutes les plantes médicinales, I’ail est probablement celle i laquelle on préte le plus de
vertus. Il est censé stimuler le systéme immunitaire, prévenir les risques de cancer et de
maladies cardiaques, et présenter des propriétés antibiotiques. “Méme la littérature grecque
ancienne regorge d’anecdotes sur les bienfaits de I’ail, observe Manfred Kroger, professeur de
nutrition & Puniversité d’Etat de la Pennsylvanie. Il fait partie de ces aliments dont les
propriétés vont bien au-dela des simples apports nutritionnels.”” Aujourd’hui, les scientifiques
détiennent la clé de ses étonnantes vertus. L’Ail comme Foignon et le poireau, fait partie de la
famille des liliacées, connue pour refermer un composé actif appelé I'allicine. Cette substance
chimique pourrait exercer un effet préventif contre les cancers digestifs. Si les vertus
anticancéreuses de P’ail ne sont pas scientifiquement démontrées, on peosséde aujourd’hui des
preuves de son action bénéfique sur le taux de cholestérol de 12 pour 100. Quelle quantité doit-
on manger par jour ? Pour réduire votre taux de cholestérol, essayez d’en consommer au moins
une gousse hachée,

Les épinards: Les grandes feuilles vertes comestibles des plantes potagéres comme les épinards,
le chou vert et le chou frisé contiennent de la lutéine et de la zéaxanthine, des phytochimiques
capables de protéger les yeux contre le vieillissement. Une étude a mis en évidence que, 2 partir
2 de 55 anms, les persennes qui mangent cinq ou six portions d’épinards cu de chou vert par



semaine présentent un risque huit fois moins élevé de souffrir d’une dégénérescence musculaire
de la rétine liée a 1’ige (une des principales causes de cécité) que celles qui n’en mangent qu’une
fois ou moins par mois.

Le brocoli et ses cousins: Le broceli et les légumes de la méme famille (chou,chou-fleur et choux
de Bruxelles) diminueraient les risques de cancer du poumon, de I'estomac et d’autres cancers.
Outre leur tenenr en vitamines, la richesse de ces légumes vient peut-2tre d’autres substances
gu’ils renferment, appelées les glucosinolates. L'un des composés de c¢e groupe (Pindole-3-
carbinel on 13C) peourrait exercer une acticn préventive contre le cancer du sein. Des
chercheurs de New York étudient actuellement la pessibilité d’inclure ce principe actif dans un
nouvean traitement anticancéreux. Mais il est encore trop t6t pour se prononcer sur ses réelles
vertus préventives,

Les agrumes: Oranges, citrons, citrons verts et pamplemousses censtituent d’excellentes
sources de vitamines C, d’acide folique et de fibres (autant de propriétés susceptibles de réduire
les risques de cancer). Mais on en trouve également en forte concentration dans une substance
chimigue moins connu, appelée limonéne, dont les propriétés anticancéremses ont été
démontrées sur des animaux de laborateire. Des chercheurs de université du Wiscensin
pratiquent actuellement des essais en administrant un dérivé du limonéne 2 des patients
souffrant de cancer avancé. Le limonéne se rencontre principalement dans la pulpe et le zeste
des agrumes, mais le jus en recéle awssi des guantités importantes. Les nufritionnistes
recommandent deux grands verres de jus ou deux 2 trois fruits par jour.

.

Les raisins et leur jus: La consommation de vin, notamment de vin rouge, est souvent associée 2
une diminution du risque cardio-vasculaire. On a d’ailleurs constaté que les pays les plus grands
consommateurs de vin enregistraient la plus faible mortalité cardio-vasculaire. Les scientifiques
pensent que la plupart des vertus attribuées aun vin proviennent des flavonoides issus des
substances non alcoolisées que renferme le vin rouge, notamment le phénol présent dans la peaun
du raisin. Certaines des propriétés du vin pourraient également venir de I’alcool, qui augmente
le taux sanguin de “’hon’’ cholestérol (le HDL). En attendant que d’autres études corroborent
ces résultats, les scientifiques s’accordent pour dire que, si vous ne buvez jamais d’alcool, il est
inutile de vous mettre A consommer du vin pour le senl bénéfice de votre coeur!L’alcool étant
associé A une augmentation des risques de certains cancers, contentez-vous de boire du jus de
raisin ou de manger du raisin en grappe, et préférez le noir, qui contient davantage de phénol
gue le blanc.

Les tomates: Le phytochimique le plus étudié dans les tomates est un caroténoide appelé
“lycopéne’’. Ce composé aurait une action préventive contre le cancer de la prostate, La sauce
tomate semble particulierement efficace de ce point de vue. La présence de lycopéne dans les
fruits et légumes pourrait aussi expliquer leur action bénéfique sur le risque cardio-vasculaire.
Des chercheurs de Puniversité de la Caroline du Nord ont comparé les taux de lycopéne de la
population de 10 pays européens; ceux qui présentaient les taux les plus élevés voyaient leurs
risques d’infarctus diminuer de S0 pour 100. Veus ne raffolez pas des tomates? Les abricots, la
pastéque, le pamplemousse rose et la papaye renferment également du lycopéne.

Un texte tiré du Sélection. par: Sue Ellin Browder.
CCled



Une belle découverte

L R

Par: Gaston Meunier

Pour le groupe des membres, conjoints et amis du Chapitre Richelieu qui
étaient de ce dernier voyage a Malte, I'occasion leur fut donnée de
voyager littéralement dans le temps en marchant sur les empreintes de
pas laissées par ces hommes qui, dés I'Age de pierre, soit il y a plus de

7000 ans, furent les premiers a habiter ces iles arides et rocailleuses.

e ——

Pour tous, ila remontée dans le ftemps se fit
particulierement évidente lors de la visite des
temples mégalithiques de Tarxien et de Hagar
Qim, deux parmi la trentaine dénombrés dans
' Pile et lesquels sont reconnus internationa-

iement comme étant les plus vieilles structures [E
simplement dressées au monde. Ces temples
étaient déja la, dit-on, 1000 ans avant la premiére
pyramide d'Egypte et, en ces temps ou la roue
n'était pas encore inventée, les immenses pierres
qui les constituaient étaient acheminées souvent
sur de longues distances et vers des promontoires [}
élevés, a l'aide de grosses pierres rondes qui nous
ont semblé avoir un pied de diameétre peut-étre et
sur lesquelles elles avancaient, poussées a force
de bras.

Cet archipel, au cceur de [a Méditerranée et formé des iles de Malte,
Comine et Gozo, est relativement petit - seulement 316 Km? -ce qui nous
a facilité la visite de tout ce qu'il y avait de plus intéressant a explorer
et nous laissa le temps, en ce début de printemps, de profiter des
magnifiques promenades érigées en bord de mer.

a



espace. Une dévotion toute spéciale est vouée A < 5
I'Apotre Saint Paul qui y fit naufrage en I'an 60 de
notre ére.

A Malte et dans chaque municipalité, les fétes religieuses sont un
prétexte aux processions, aux feux d'artifice et aux réjouissances. Le
19 mars, féte de St-Joseph, on était a Mdina en soirée ou la chance a
vouiu que nous soyions placés directement en face des portes de
IFéglise gquand [a statue immense du Saint apparue sur son palanquin,
pour étre portée en procession dans les rues étroites de la ville alors
abondamment décorées d'oriflammes, de guirlandes et de lumiéres
multicolores. Sous les éclairs et le bruit des feux d'artifice, la foule qui
applaudissait, chantait et scandait "Joseph-Joseph” était si dense que
par moments, on se sentait pratiquement soulevé de terre. Un souvenir
inoubliable gue d'avoir assisté a cette féte nocturne.

Partout a WMaite, de magnifiques forts, bastions et
citadelles se dressent aux endroits stratégiques, preuve
gqu'au cours des siécles, [‘ile eut a se défendre contre
plusieurs nations meéditerranéennes qui convoitaient sa
position enviable et ses ports de mer aux eaux
profondes. Ce furent cependant les Chevaliers de I"Ordre
de Saint-Jean de Jérusalem, mieux connus aujourdhui
comme les Chevaliers de Malte, qui laisserent sur l'ile
I'empreinte [a plus durable. Forcément guerriers quand il
s'agissait de défendre Malte contre les EE

envahisseurs, corsaires ou pirates, les
Chevaliers sont essentiellement un ordre voué aux soins des
malades. Déja, au 17° siécle, ils offraient ce qu'il y avait de plus avancgé
en matiere de soins hospitaliers

oo Tout comme Ulysse qui, selon la légende, fut retenu a Gozo
durant sept ans par le nymphe Calypso, on reste sous le
charme et imprégné du souvenir de ces iles ou la culture et
I'histoire sont liées intimement au quotidien.o
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Nous sommes rendus pratiguement 2 I’é4€ et voulons faire quelque chose d’intéressant dans ce temps 12, alors
il faut y penser d’avance.

Je vous propose (2) deux petites excursions, 'une d’unc semaine vers les chutes Niagara an début de juillet et
’autre, une fin de semaine, 2 la fin du mois d’aoiit dans le bout de Rimouski (Les jardins de Métis) incluant
une pitce de théitre d’été 2 St-Jean-Port-Joli, ainsi que toutes les visites que ’on fera en chemin

(Voir les encarts).

En ce moment, il me manque des réponses afin de concrétiser ces projets. N'hésitez pas i en parler a vos amis
et & vous joindre A nous,

A la demande d’une majorité de retraités d’avoir un banquet A ’antomne, j’ai tenté de voir si il y avait un
réel intérét. Je n’ai recu que 2 réponses sur les 600 membres refraités. Pas fort, n’est-ce pas? Méme les gens
qui m’avaient demandé d’organiser cette féte n’ont pas répondn

A moins que les membres ne démontrent leur intérét en me faisant parvenir leur bulletin d’inscription, je
n’investirai pas de temps 3 préparer un banquet,

Jean-Guy Therrien
Directeur court séjour,

=
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( : Jesuisal herche d’épinglett
_ Chambres avec salle de bain e suis 3 Ia recherche d’épinglettes
qu s S e de Ia poste de I'armé (CFPO)
< VEN Vos hites
Johanne &t Judith
Do) Tél.: (450) 584-3618
511, rue Richeliey, Saint-Marc-sur-Richelien, Québec JOL 2E0 Cette collection unique au
{Soctic 112 de Foutoroute 20, disrction 223 soed)
monde comporte quelques 2316
Site web : www.virevent.com épinglettes de 70
administrations postales
différentes.
Réparation et entretien d’ordinateur Elle peut £tre mise a votre Soirée des retraités de I AOPC
Création de Page Web disposition pour tous genres
Installation de logiciels
Base de donnés
Francois Lamoureux Gilles Labine
Collectionneur d’épinglettes postales
courrick: Francois@ Lamourcus.com 514-626-6205 Courriel: labine@montrealnet.net
Tel: (450) 676 —8582
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Humgoyr!

on Francais, un Anglais et un Québécois, prennent un
verre dans un bar. La porte s’ouvre et le Seigneur
catre.
Les trois hommes le voient, se ievent et lui crient :
SEIGNEUR!! SEIGNEUR!! Vieas prendre une biére
avec nous.
Le Seigneur s’assoit et prend Ia biére que chacun lui
offre tout en jasant de tout et de rien.
Deux beures plus tard, le Seignear se léve et dit: 1l
EST TEMPS POUR MOI DE PARTIR
MAINTENANT.
Alors il se Bve, met la main sur 'épaule du Frangais et
dit :“MERCI MON AMI POUR LA BIERE”
Le Frangais, tout énervé lui répond : “ Seigneur,
javais mal i I’épanle et tu m’as guéri. Merci Seigneur!
1l s’approche de I’ Anglais, Ini met la main sur Ia téte et
dit : “MERCI A TOI AUSSI MON AMI”
L’Angiais dit tout estomaqué : “Seigneur, j’avais mal &
la téte et tu m’as guéri. Merci Seigneur!”
Maintenant le Seigneur s’approche du Québéeois et
vient pour ie toucher...Le Québécois se leve d’un bond
etdit: “ Touche-moé pas, Seigneur!!! Je suis sor la
CSST.

S ———

Priére d’un enfant

In soir, un pére entendit son enfant faire sa priére :
Mon Dien, bénissez papa, maman, grand-maman. Au
revoir grand-papa. Le pére trouva cela étrange mais il
Poublia rapidement. Le lendemain, le grand-pére
mourut.

Quelgues mois plus tard, le pére entendit 2 nouveau
son enfant faire sa priére : Mon Dien, bénissez papa,
maman. Au revoir grand-maman.,

Le lendemain la grand-mére mourut. Evidemment le
pére devint plutét énervé au sujet de toute cette
histoire. Deux semaines plus tard, il entendit encore
son enfant faire sa pri¢re : Mon Dien, bénissez maman.
Au revoir papa.

En entendant cela, il mourut presque sur le coup,
d’une crise cardiaque. Il ne dit rien mais # se leva de
bonne heure l¢ lendemain, pour aller travailler afin
d’éviter le gros de la circulation. Il resta an bureau
toute la jowrnée sans sortir. Finalement aprés minuit, il
se décida i retourner chez lui. 1l était encore en vie. En
arrivant i la maison, il s’excusa auprés de son épouse :
“Excuse-moi chérie, j’ai en une journée frés
éprouvante au burean.”

Sa femme lui cria : “Tu penses goe tu 2s cu une

mauvaise journée. Pense i moi, le facteor est mort sur
ma galerie ce matin.”

Vous voulez rejoindre

un membre de ’Exécutif.
Jean Lemmetti
Président 655-4868

Courriel : jlemmeiti@ videotron.ca

André Fournier,
1 Vice-Président 671-5045
Courriel: anfou@ svmpatico.ca

Jean-Jacques Langiois,
2° Vice-Président  659-9325

Courriel : jean_jacqueslanglois@hotmail.com

Claude Cornellier,
Secrétaire 655-8164
Germain Lafrance,
Trésorier 670-3534

Gaston Meunier,
Directeur Voyages 641-2083
Courriel : gaston.meunier@yvideotron.ca

Jean-Guy Therrien,

Directeur 4448129
Courriel: jetherrien137@msn.com
Réjean Ayotte,

Directenr 674-3162
Normand Hurtubise

Directeur 678-4394

Courriel : hurtu2000@yahoo.ca

Michel Lamourecux,
Directeur-Rédacteur 676-8582
Courriel : Michel@ Lamoureux.com

Info-
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PUBLIE PAR

Chapitre Richelicn

C.P. 97 Succ. Longueuil

Longueuil, (Québec),

J4AK4X8  Tel (450) 677-7611

Courriel : chaprich@netrover.com

le bureau est ouvert le jeudi de
9h30 A 12h00



Avis de Recherche

Nous sommes 2 la recherche de cadeaux pour notre tournoi de GOLF qui aura lieu le 9 aoat
2002.

Nous faisons appel i la générosité des MEMBRES et AMIS DU CHAPITRE qui pourraient nous
aider a fournir des cadeaux qu’on distribuerait lors de notre tournoi de GOLF.

Nous acceptons tous les genres de cadeaux, du plus petit au plus gros.Ainsi, si vous connaissez
des commanditaires, ne vous génez pas pour nous le faire savoir.

Nous espérons votre bonne collaboration.
Le comité du golf
par : Jean Lemmetti

Nécrologie

Marthe Lefébvre

de St-Constant

Doris Tardif

Nous apprenons le décés de Mme Doris
Tardif de Mercier, une habituée de nos
voyages en Europe, ayant participé en 1993-
Ancien facteur surveillant i la succ. St-Lambert, 94-99-2000 et 2001.

décédé au mois d’avril 2002 2 I‘igde 78 ans.

Revenue en catastrophe de Floride
récemment, Doris Tardif était hospitalisée a
Chiteauguay ou elle faisait preuve depuis

d'un moral étonnant et d'un courage

Georges Beauregard exemplaire; elle est décédée le 9 mai. Toutes

nos pensées et nos condoléances vont a notre

Ancien gérant du secteur postal de Sherbrooke, bon ami Denis Tardif et & toute sa famille.
décédé le 4 janvier 2002 i I'ige de 81 ans.. La GM

grande partie de sa vie active aux Postes, il I'a
passé an 715 Peel 2 Montréal dans la section des
« Immeubles & Locaux » également dans les : S
évaluations des bureaux A commissions et les Madelcine Godin-Charron
bureaux semi-urbains

épouse de Gaston Charron de Boucherville




