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Le 1er janvier, votre pension augmente d'un pourcentage qui tient compte de 

l'augmentation de la moyenne de l'Indice des prix à la consommation  

 Le taux d'indexation en vigueur le ler janvier 2016 sera 1,27 % pour les retraités de Postes 

Canada et de 1,3% pour ceux de la Fonction Publique. 

 

 

 

 

124 participants, 

membres se réunissaient 

pour un bon repas 

accompagné de vin 

pour célébrer Noël. 

D’autres photos en 

page 10 et 11 

http://www.cpcpension.com/homepage/triage_glossary-f.asp#CPI
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Président, adhésion, liste des membres,  golf. 

Jean Lemmetti, 450.655.4868 

jlemmetti@videotron.ca  

   

1er vice-président, webmestre 

René Lareau, 514.917.9384 

renelantra@yahoo.ca 
 

2e vice-président, diners, voyages,  souper 

théâtre. Marcel Nobert, 450.926.1463 
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gaston2222@hotmail.com 
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hurtu2004@yahoo.ca    
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Guy Bourguignon, 450.359.7491             

bourguignon.guy@sympatico.ca 
 

Directrice, envoi du courrier 

Gisèle Bissonnette,  450.359.7491 
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Si vous souhaitez proposer des sujets pour 

le bulletin Info-Richelieu ou bien une 

conférence lors de nos dîners mensuels 

faites parvenir vos suggestions à : 

Pierre Blouin, 450.676.1898  

pblog@hotmail.com 
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Mot du président 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jean Lemmetti, Président du Chapitre Richelieu du Club Héritage 

 

Bonjour chers Amis 

DÎNER DES FÊTES  

Notre dîner des Fêtes a eu lieu au restaurant Casa Grecque à 

Brossard.  Nous avons dégusté un excellent repas; le cocktail 

ainsi que le vin lors du repas, sans oublier les prix de présence, 

étaient offerts par votre Chapitre Richelieu.  Je tiens à remercier 

les conjointes de l’exécutif qui se sont prêtées au jeu de 

« Serveuse de l’événement ».  Je tiens également à remercier, 

ainsi qu’au nom des membres de l’exécutif, les organisateurs de 

cet événement, et vous, chers participants.  C’est le secret de la 

réussite d’une belle rencontre. 

 

 

Adhésion 2016 

Je désire souhaiter la bienvenue à tous les nouveaux membres de notre Chapitre.  Nous 

sommes présentement en période d’inscription/renouvellement pour la saison 2016.  Il suffit de 

compléter le formulaire et de nous le retourner avec votre paiement; le tout, vous donnant 

droit aux avantages offerts aux membres.  Nous vous rappelons que les membres associés et 

auxiliaires sont enregistrés à titre de Membre officiel. 

 

 23e tournoi de golf annuel : du Chapitre Richelieu se tiendra le 21 août 2016 au club de golf de 

Verchères.  Le coût est de 100 $ pour la journée, incluant golf-voiturette-souper.  Il vous est 

possible de remettre votre inscription, accompagné du paiement, lors du dîner mensuel.  

Parents et amis sont acceptés, pour la journée ou pour le souper (selon les tarifs sur le 

formulaire).  

C’est avec plaisir que nous acceptons les cadeaux.  Si vous connaissez des commanditaires, 

n’hésitez pas à nous les référer.  Pour toute information concernant le tournoi, vous pouvez 

communiquer avec Pierre Blouin, Guy Bourguignon ou René Lareau. 

 

 

. Vous pouvez remettre vos cadeaux à René Lareau et remettre votre inscription complétée pour le golf 

(incluant votre paiement) lors des dîners du mois. Pour information et réservation, il suffit de 

communiquer avec Pierre Blouin, Guy Bourguignon, René Lareau.  

 

Élections  

Lors de l’assemblée générale, en janvier 2016, monsieur René Lareau a agi à titre de Président des élections.  

Les postes suivants ont été comblés : 

Président du chapitre Richelieu : Jean Lemmetti 

2e Vice-président : Marcel Nobert 

Secrétaire : Gaston Lareau 

 



4  

Info-Richelieu, février-mars 2016 
 

 

 

Vous partez en voiture cet hiver pour la Floride et vous vous demandez quoi faire en cas 

d’accident?  

Par: Société de l’assurance automobile du Québec, partenaire de Protégez-Vous.ca 

 |   
Mise en ligne : 11 novembre 2015 

La Société de l'assurance automobile du Québec vous assure contre les risques liés à 

l'usage de la route, au Québec ou ailleurs dans le monde. Vous êtes ainsi couvert en cas 

de blessures ou de décès dus à un accident de la route sur les routes américaines. 

 

La Société de l'assurance automobile du Québec vous assure contre les risques liés à 

l'usage de la route, que vous soyez au Québec ou ailleurs dans le monde. Vous êtes ainsi 

couvert en cas de blessures ou de décès dus à un accident de la route lorsque vous 

empruntez les routes américaines : que vous soyez responsable ou non; que vous soyez 

conducteur, passager, piéton, cycliste, cyclomotoriste ou motocycliste.  

 

Toutefois, si vous êtes déclaré responsable d'un accident survenu à l'extérieur du Québec, 

vous pourriez être poursuivi devant les tribunaux locaux, par une cour de Floride par 

exemple, pour les dommages matériels et corporels causés à autrui. Dans ce cas, c'est 

votre assurance de responsabilité, obligatoire pour circuler au Canada et aux États-Unis, 

qui couvrira ces frais À cet égard, il est important de vérifier auprès de votre assureur privé 

si votre assurance est assez élevée pour couvrir ces différents dommages.  

 

Impliqué dans un accident? 

Aide-mémoire : 

 

• Restez sur place sans discuter de l’accident et sans vous déclarer en faute. 

 

• Assurez-vous qu’un service de police locale est averti le plus tôt possible.  

 

• Faites rédiger un rapport de police et tentez d’obtenir une copie. 

 

• Recueillez les renseignements suivants : 

 

 • Les noms et adresses de tous les conducteurs impliqués ; 

 

 • Les noms et adresses des propriétaires des véhicules, s’ils diffèrent ; 

 

 • La marque de chaque véhicule, ainsi que le modèle et l’année ; 

 

 • Les numéros des plaques d’immatriculation ;  

 

 • L'État ou les États concernés et le nom des assureurs. 

http://www.protegez-vous.ca/societe-de-lassurance-automobile-du-quebec-saaq.html
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Suite  

 

Notez aussi les noms et adresses des témoins ou, au moins, le numéro de plaque de leur 

véhicule. Ne les donnez qu’à votre assureur. 

 

Enfin, inscrivez sur un papier tous les détails de l’accident : position des véhicules avant et 

après l’accident, condition de la chaussée, etc. Si vous avez un appareil photo, prenez 

quelques photos de dommages aux véhicules, de traces de freinage, etc. 

 

Ne signez aucun document ou n’acceptez aucune somme d’argent à la suite d’un 

accident de la route. Contactez avant tout la Société de l’assurance automobile du 

Québec, en composant le 1 800 463-6898 ainsi que votre assureur privé.  

 

Dans tous les cas, conservez aussi vos factures et reçus concernant tout article ou service 

(ex. : médicaments, soins médicaux, transport) dont vous avez eu besoin en raison de 

votre accident ou de votre hospitalisation.  

 

Véhicule loué 

 

Si votre accident s’est produit alors que vous preniez place à bord d’un véhicule loué, 

gardez une copie du contrat de location.  

 

Les précautions à prendre lorsque vous voyagez à l’étranger 

 

Pour tous les détails concernant les précautions à prendre lorsque vous voyagez à 

l’étranger, nous vous invitons à consulter la brochure Partir en toute assurance partout 

dans le monde, produite par la Société de l’assurance automobile du Québec. Vous 

pouvez la télécharger en ligne au www.saaq.gouv.qc.ca ou vous la procurer dans un 

centre de services de la Société. 

Société de l’assurance automobile du Québec 

 

Notre mission : 

La Société a pour mission de protéger la personne contre les risques liés à l’usage de la route. 

Société de l’assurance automobile du Québec  

 

http://www.saaq.gouv.qc.ca/documents/documents_pdf/victime/partir_assurance.php
http://www.saaq.gouv.qc.ca/documents/documents_pdf/victime/partir_assurance.php
http://www.saaq.gouv.qc.ca/
http://www.saaq.gouv.qc.ca/
http://www.protegez-vous.ca/societe-de-lassurance-automobile-du-quebec-saaq.html
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Yannick Véronneau, 1.800.926.4756 mailto:yannick_veronneau@cooperators.ca 

 

mailto:yannick_veronneau@cooperators.ca


7  

Info-Richelieu, février-mars 2016 

 

 

 

Quels sont les bienfaits de la sieste ?   Mélissa Archambault - PasseportSanté.net 

Le sommeil est essentiel pour être en forme physiquement et mentalement. En complément d’une 

bonne nuit de repos, la sieste présente de nombreux bienfaits.  

Alors qu’elle fait partie des habitudes de nombreux peuples des pays chauds, il n’est pas commun 

pour les gens des pays plus au nord, tels que la France ou le Canada, de faire la sieste. Que ce soit par 

manque de temps ou par préjugés, ce court moment de repos est largement délaissé à l’âge adulte. 

Les études les plus récentes vantent toutefois les mérites de la sieste. 

Une solution à l’insomnie 

Une étude menée par l’Institut National de Prévention et d’Éducation pour la Santé (INPES), parue en 

2008, a démontré que 17 % des Français âgés de 25 à 45 ans accumuleraient, chaque nuit, une dette 

de sommeil1. Au Canada, près de 40 % de la population éprouveraient de troubles du sommeil selon 

des chercheurs de l’université Laval. Ils seraient également 12 % à souffrir d’insomnie. Les effets négatifs 

qui en découlent sont nombreux : stress, manque de concentration, sautes d’humeur, etc. Les siestes 

permettraient de rattraper le sommeil perdu et, par le fait même, de pallier aux désagréments qui en 

résultent. Or, elles ne devraient pas excéder 30 minutes, sans quoi elles ne feraient qu’aggraver les 

symptômes. 

10 minutes pour se revigorer 

Les siestes de 10 minutes seraient les plus efficaces en comparaison à celles de 5 ou 30 minutes. C’est 

ce qu’a conclu une étude parue en 20062. Elles permettraient notamment d’améliorer les capacités 

cognitives, de redonner de la vigueur, de contrer la fatigue et d’accroître la vigilance. Ces bienfaits 

ont perduré jusqu’à deux heures et demie après le réveil. Contrairement aux siestes plus longues, celles 

de 10 minutes ne provoquent pas de somnolence post-éveil. Des effets à plus long terme sont 

également reconnus, notamment une diminution des risques d’être atteint d’une maladie 

cardiovasculaire. 

Un besoin biologique 

Les chercheurs sont nombreux à appuyer la théorie que la sieste est issue d’un rythme biologique inné 

chez les mammifères, dont l’humain. Entre 14 h et 15 h, une importante somnolence se fait 

généralement sentir, accompagnée d’une diminution significative de la vigilance. Cette fatigue 

soudaine survient autant chez les gens en manque de sommeil que chez ceux qui sont bien reposés. 

Afin de contrer cette baisse d’énergie, il serait profitable de dormir durant une dizaine de minutes.  

La sieste, source de créativité et d’efficacité ! 

Plusieurs études ont établi un lien entre la sieste et l’augmentation des performances cognitives et 

psychomotrices3. Ce moment de repos accordé en milieu de journée permettrait d’avoir une meilleure 

mémoire et de consolider les apprentissages. Les personnes qui s’y adonnent sont plus dynamiques et 

créatives en après-midi en comparaison à celles qui ne pratiquent pas la sieste. Ainsi, les grandes 

entreprises sont de plus en plus nombreuses à promouvoir cette pratique auprès de leurs employés. Les 

gens ayant un horaire très chargé en tirent davantage profit puisqu’elle permet de regagner de 1 à 2 

heures de sommeil lorsqu’elle est réalisée sur une base quotidienne. 

Encore plus bénéfique chez les personnes âgées 

Avec l’âge, le nombre d’heures de sommeil tend à diminuer jusqu’à une moyenne de 6 h 30 par nuit. 

Les statistiques démontrent qu’en prenant en considération les heures de sommeil de jour et de nuit, le 

temps total de repos des personnes âgées atteint les proportions recommandées4. Ainsi, les siestes 

d’une plus longue durée leur seraient favorables. 
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Gaston et Gisèle à l’entrée pour 

les billets de tirages. 

Et beaucoup de belles photos au 

restaurant La Casa Grecque de 

Brossard.  

128 membres ont profités de ce 

diner annuel des Fêtes. 
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Le golf, jeu de cible! 

La plus part des joueurs savent comment s'entraîner. Ils ont une bonne mentalité pour la 

pratique. Mais pour jouer le meilleur golf possible, vous devez apprendre à vous faire confiance 

afin de laisser le résultat arriver de lui-même en jouant du golf de cible. Jouer du golf de cible 

signifie oublier comment faire pour envoyer la balle vers la cible et faire confiance à ce que l'on a 

pratiqué. Voilà pourquoi vous pratiquez un élan sans efforts et automatique.  

Voici des façons pour vous aider à changer votre golf, de mécanique à cible : 

1) Simplifiez votre routine 

Une bonne routine porte votre attention sur l'exécution et sur la cible. Elle devrait vous aidez à 

jouer du golf de cible. Une routine séparé en vingt étapes n'est pas très efficace et mène à une 

sur analyse. Simplifiez votre routine à une pensée, surtout quand vient le temps de frapper la balle, 

et n'essayez pas de faire quelque chose. Laissez venir le résultat. 

2) Faire confiance à sa méthode. 

Si vous n'avez pas la foi en votre méthode, il est difficile de faire confiance à son élan. Si vous 

croyez, il sera plus facile de faire confiance à son élan et alors vous aurez davantage confiance 

que de frapper la cible. 

3) Portez votre attention sur la cible, pas sur votre élan. 

La concentration externe est essentielle pour faire vraiment confiance à son élan. Ne pensez pas 

à votre élan. Pour relâcher le contrôle conscient, concentrez-vous sur la cible, la trajectoire de la 

balle ou une image d'un bon coup. La dernière pensée devrait faire référence à la cible ou alors 

l'endroit où vous voulez voir tomber la balle. 

4) Utilisez des commandes visuelles ou kinesthésiques, pas verbale. 

Notre corps interprète et performe mieux quand nous utilisons des images ou des sensations pour 

traiter l'information. L'utilisation des commandes verbales sont nécessaires à l'apprentissage de 

nouvelles habiletés motrices, mais n'ont rien à voir avec le golf de cible.   

  

5) Pratiquez-vous à jouer du golf de cible. 

Tout comme le reste de votre jeu, vous devez pratiquez le golf de cible. Pratiquez-vous à regarder 

la cible et à frapper par instinct. Passez au moins 40% de vos pratiques à viser des cibles et frapper 

par instinct. La confiance vient du contrôle que l'on développe dans le champs de 

pratique. Ensuite vous transfèrerez vos habiletés au terrain. 

Bon golf !  

Bernard Smith Professionnel enseignant CPGA a gradué en 1988 à l’Université Laval à Québec en 

éducation physique. Il a obtenu son niveau III du programme de certification des enseignants de 

l’Association des Golfeurs Professionnels du Canada et est certifié entraîneur niveau III auprès de 

l’Association canadienne des entraîneurs. 
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Si vous déménagez ou 

changez de courriel.  

Veuillez nous en aviser 

afin de recevoir  toutes 

les nouvelles et être 

informés des activités : 
 

Chapitre RICHELIEU 

C.P. 426 Boucherville 

QC  J4B 5W2 

Tél. : 450.655.4868 
 

 

 

Bienvenue 
aux nouveaux 

membres : 

Francine Allaire 

Bernard Arsenault 

Rock Baril 

Mario Boyer 

Rolland Fortier 

Jean Gauthier 

Yvon Goyette 

Lise Lachapelle 

Jacques Landry 

Robert Martel 

Pierre McGowan 

Diane Latulippe 

Luc Pallentier 

Daniel Pinsonneault 

Jacques Poulin 

Lourdes Ramalho 

Richard Savaria 

Bernard Smith 

Michel St-Jean 

Ginette St-Pierre 

Paul Valois 

Roger Véziau 

 

 

Nécrologie 
 

Maurice Jean   Longueuil 

Diane Turgeon  Ville Sainte-Catherine 

Jean-Claude Garand  Salaberry-De-Valleyfield 

Kay Olson  Fergus ON 

Maurice Bisson, Châteauguay 

André Chabot, Longueuil, membre auxiliaire 

Richard Gill  Sherbrooke 

Jean-Paul Benoit, Saint-Jean-sur-Richelieu 
 

 

 

 

Nous offrons nos condoléances  

aux  familles et aux amis du défunt. 

 

Le Pro de golf Bernard Smith a offert une leçon de golf en tirage 

au groupe des Golfeux de Pierre Blouin pour le Spécial des Fêtes.  

Le gagnant de ce prix est Benard Giguère.  Les 45 joueurs ont 

reçu un cadeau et une consommation cette journée. 

Nous sommes intéressés de connaître les activités auxquelles les 

membres participent en dehors du Chapitre Richelieu. Il vous est 

possible de nous en informer à l’adresse : C.P. 426 Boucherville QC 

J4B 5W2 ou par courriel (jlemmetti@videotron.ca) 

 

 

mailto:jlemmetti@videotron.ca
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Dîners mensuels  

10 Février, Le Coq du Quartier 1395 Ch. Chambly Longueuil QC 

09 Mars, Station des Sports 5773 Boul. Taschereau Brossard QC 

13 Avril, Cabane à sucre Raymond Meunier & Fils 325 rang des 54 Richelieu QC 

11 Mai, Chenoy’s 6200 Boul. Taschereau Brossard QC 

25 Mai, Dîner de l'Amitié, organisé par le Chapitre Maisonneuve.  

Lieu : Restaurant Vieux Duluth de la Marina de Repentigny. 

Coût : 25,00 $ par personne incluant taxes et pourboires. 

08 Juin, Casa Grecque 8245 Boul. Taschereau Brossard QC 

 

 

 

                         

 

 

 

 

 

 

Lettres du Père Noël 

 

Plus de 7 000 enfants ont reçu une réponse du 

Père Noël, totalisant 318 heures de bénévolat.  

Le travail était coordonné par Guy 

Bourguignon, Gisèle Bissonnette et Diane 

Richard.   

 

Les lutins bénévoles du Chapitre Richelieu 

ont également participé à la « Journée 

spéciale du Chapitre Richelieu » avec la 

collaboration de monsieur Gilles 

Labine, le 5 décembre 2015 à l’E.T.L. Léo-

Blanchette situé à ville Saint-Laurent.  

Merci à tous ces bénévoles qui ont pris 

connaissance de chacune des lettres 

envoyées par les enfants. 

 


