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Vous aimez les fraises du Québec ?

Fraises d’été - jours courts,
Fraises d’automne - jours neutres

Les fraises se divisent en deux catégories distinctes : les fraises a
jours courts, aussi appelées fraises d’été, et celles a jours neutres,
communément appelées fraises d’automne.

La fraise a jours courts provient d’'un plant de fraises planté au
printemps et récolté 'année suivante. Ce plant peut produire des
fraises plus d’une année, selon I’état du champ au printemps.

La fraise a jours neutres provient d’'un plant de fraises planté trés té6t au printemps et récolté deux mois
apres la plantation. Généralement, ce plant n’a qu’une seule année de vie et requiert beaucoup d’attention
tout au long de sa croissance.

Les producteurs de fraises peuvent maintenant offrir des fraises, du début du mois de juin jusqu’a la fin du
mois d’octobre, puisque la fraise a jours courts est encore traditionnellement offerte de la mi-juin a la mi-
juillet. Grace aux nouvelles techniques de production, la fraise a jours neutres est disponible a partir du
mois de juin, et ce, jusqu’au mois d’octobre.

Dés le début du mois de juin, les fraises hatives — dont la Veestar, I’Annapolis et la Honeyoye - sont
prétes a étre dégustées. Quel bonheur aprés un hiver passé a manger des fruits importés! Aprés la Saint-
Jean, visitez I'un des nombreux producteurs permettant ’autocueillette dans leurs champs.

A peine quelques semaines aprés l’apparition des premiéres fraises du Québec, voila que les étals débordent
d'une variété exceptionnelle. Jusqu’a la fin du mois de juillet, retrouvez la Jewel, la Kent, la Chambly, la
Bounty, la Darselect et la Yamaska, des variétés de mi-saison. C’est le bon moment pour cuisiner avec les
fraises et conserver quelques saveurs de la saison estivale en préparant des compotes et des confitures.

A l'automne, de la mi-juillet & la mi-octobre, c’est au tour des variétés tardives telles que la Seascape et
I’Aromas de charmer vos papilles. Profitez-en pour découvrir ces fraises qui ont d’abord conquis le coeur des
producteurs avant de conquérir le cceur de tous les québécois, et ce, en quelques années seulement.
Quelques notes intéressantes au sujet des fraises:

e Il y a 500 agriculteurs qui produisent des fraises et des framboises au Québec.

e Le Québec, est le quatrieme plus grand producteur de fraises, en Amérique du Nord.

e En moyenne, la main-d’ceuvre représente 55% du cotit de production des fruits.

e A la ferme Onésime Pouliot, a l'ile D’Orléans :
e La production est de 1.3 Millions de Kilo de fraise / année, et 50,000 Kilo de framboises.

e Cette ferme embauche trois (3) Agronomes spécialisés en recherche et développement, c’est unique au Québec.

e En 2003, la ferme a embauché cing (5) travailleurs mexicains. En 2019 le nombre de travailleurs mexicains est
passé a 228. Ces travailleurs payés au salaire minimum gagnent en six (6) mois, le salaire de trois (3) ans au
Mexique !

e Les valeurs nutritives de la fraise :

e Méme en confiture, la fraise conserve ses propriétés antioxydantes : en effet, méme si la cuisson diminue l’effet
des flavonoides, l'affaiblissement de la structure cellulaire des fruits mis en conserve permet a votre organisme
d’en utiliser les antioxydants plus facilement.

e 90 grammes de fraises (environ 7) contiennent seulement 29 calories et plus de vitamine « C » qu'une orange.
e Les fraises sont une excellente source de potassium et une bonne source de magnésium.
e Les fraises ne contiennent ni cholestérol, ni gras saturé.
e Conservation
e Au réfrigérateur de 2 a 3 jours. Eviter de les entasser.

e Les laver au moment de servir seulement. Si vous les lavez rapidement, il est conseillé de garder leur pédoncule
afin d’éviter qu’elles ne s’imbibent d’eau.
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Bienvenue aux nouveaux membres:

Joanne Rozon

Nécrologie

Si vous déménagez, ou changez d’adresse
de courriel , veuillez nous en aviser afin
de maintenir a jour notre liste des
membres et étre informés des activités de
votre Chapitre:

Sylvie Massé, Chapitre Richelieu

304-112 Avenue Balmoral, La Prairie QC
J5R 4L5

Tél. : (450) 619-7658
Courriel : sylmas@videotron.ca

L’Intermission de Longueuil

Organisme de loisirs pour gens seuls agés de 50
ans et plus existe depuis 25 ans:1994-2019

C’est une association a but non lucratif reconnue
comme organisme de loisirs dans l’arrondissement
du Vieux Longueuil. Le but est de regrouper des
personnes de 50 ans+, célibataires, divorcé(e)s,
séparé(e)s, veuves/veufs et d’organiser ensemble
des sorties, soupers et événements spéciaux.

Pour plus de détail contacter le (450) 679-7070

Compte Facebook

Veuillez prendre note quun groupe
Facebook a été créé et est réservé
aux Membres, sous l’appellation Club
Héritage, Richelieu. Venez le découvrir !
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Mot du Président

Bonjour a toutes et a tous

Plusieurs semaines ont passé depuis la derniére parution de
notre bulletin, et méme si la situation de la crise sanitaire a
évolué, on ne peut encore organiser quoi que ce soit a l'inté-
rieur. Malgré tout, nous avons réussi un pique-nique avec un
petit nombre de participants.

Pour l'année 2019, le chapitre Richelieu a été choisi pour
recevoir le prix de la camaraderie. Ce prix est décerné apres
I’évaluation du rapport d’activités soumis chaque année par le
président au national.

Nous avons recu un chéque, au montant de quatre cents dollars (4009), du national pour
nos activités de 2019. Chaque chapitre, a travers le Canada, recoit un montant d’argent
basé sur ses activités. Nous sommes maintenant vingt-trois (23) chapitres au total, alors
que nous étions vingt-huit (28) il y a quelques années. Malheureusement, certains cha-
pitres ont du fusionner par manque de bénévoles pour occuper les postes des administra-
teurs-trices.

J’aimerais profiter de cette publication pour vous faire part de notre nouveau partenaire
d’affaires avec notre Chapitre Richelieu, soit le concessionnaire Seray Hyundai situé au
730 rue Perigny a Chambly. Pour plus de détails voir la publicité a la page 11.

Soyez attentifs a vos courriels, vous pourriez recevoir une invitation pour participer a un
pique-nique dans un parc que votre comité aura choisi pour vous, toujours en tenant
compte des directives de la santé publique.

En attendant soyez prudents.

Amicalement, René Lareau, Président

Savez-vous : Pourquoi dit-on « Blanc sur rouge rien ne bouge » ?

La version plus poétique est d’origine maritime : Si le pavillon blanc est au-dessus du rouge, les
marins restent a bord et rien ne bouge. Si le rouge est au-dessus, c’est quartier libre, et la, tout
fout le camp !

Et I’expression dédié au vin !!!

C’est la version la plus pragmatique, mais elle est aussi quelque peu différente. L'expression desti-
née a l'ordre de dégustation des vins est en réalité « Blanc puis rouge rien ne bouge, rouge puis
blanc, tout fout le camp ».

La raison de cet ordre tient dans la composition différente entre vin blanc et rouge. Le vin blanc a
tendance a étre aromatiquement moins exubérant que le rouge, qui lui contient des tanins. Les
vins rouges ont donc de grandes chances de couvrir le gott du blanc qui lui succéderait et c’est 1a
ou « les sensations foutent le camp ».

I1 faut bien conclure:

La moralité de cette histoire ? Faites-vous plaisir lorsque vous dégustez du vin et ne vous souciez
pas des maximes qui n’en sont pas. Seule la quantité bue décidera de si « rien ne bouge » ou si «
tout fout le camp »

Jean-Nicolas Mouretin
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Nous soulignons en Aoit ...

Le jeudi 13 aoiit « Journée internationale des gauchers »

7

Qu'ont en commun Jules César, Jimi Hendrix, Bill Gates, Albert Einstein, Léonard K
de Vinci, Lord Robert Baden-Powell, Barak Obama et Erné Rubik, l'inventeur du Ru-
bik's cube ? Ils sont tous gauchers...!

Une journée internationale est consacrée aux gauchers, depuis 1976, et c’est le 13
aout. Ils « ne » représentent « que » environ 16% de la population. Toutefois, les gau-
chers ont toujours fait I'objet de nombreuses idées préconcues.

Longtemps considérés comme des anormaux, les écoliers gauchers étaient incités a utiliser leur main droite
pour écrire et dessiner.

En ce qui me concerne, lorsque je suis arrivé au primaire, en septembre 1961, je dessinais et colo-
riais déja de la main gauche. Lorsque j’ai appris a écrire en septembre, j'ai automatiquement pris
mon crayon a mine de la main gauche. Dés lors, mon institutrice ma remis une note a transmettre
a ma Meére. Je me souviens que ma Meére placait sa main droite sur ma petite main droite pour m’ap-
prendre a former mes lettres de Ualphabet de la main droite pour réponde aux normes. Dans ma
famille, nous étions trois gauchers; ma Mere et moi avons du changer de main pour écrire de la main
droite et ainsi répondre aux normes, tandis que ma sceur, qui est entrée en premiére année en 1964,
n’a pas eu a écrire de la main droite. Lorsque ma fille est entrée a l’école le fait d’étre gauchere ne
lui a pas posé probleme, puisque cette distinction était devenue normale pour tout le monde !

Aujourd'hui, les mentalités ont heureusement évolué. Etre gaucher peut méme devenir un avantage dans
certains domaines d’activités: le sport par exemple. La différence entre droitiers et gauchers se trouve au
niveau du cerveau ou, en termes plus techniques, de la latéralité; c'est-a-dire le fait de préférer un membre
double a l'autre, la main gauche a la main droite par exemple. Comme toutes les minorités, les gauchers
intriguent.

Bien que les gauchers représentent 16% de la population, ils ont a faire face a plusieurs obstacles: le porte-
gobelet n'est jamais du bon c6té lorsqu'ils conduisent; ils perdent aux jeux vidéo, parce que la manette n'est
pas adaptée; se servir d'un ouvre-boite ou d’une paire de ciseaux est un défi quotidien. Pas facile d'étre gau-
cher dans un monde ou tout a été pensé pour les droitiers. Jusqu'a aujourd'hui, aucune étude scientifique
n'a été capable d'expliquer cette mystérieuse différence.

L'existence des gauchers remonte aux premiers hommes Des archéologues ont retrouvé des outils pré-
historiques et des peintures rupestres (relatif aux cavernes) d'il y a 200,000 ans qui l'attestent. Aussi, une
étude effectuée sur des bijoux indique qu'il y avait 10 % de gauchers parmi les artisans de la Rome antique.

On peut aussi étre gaucher de l'eil ou de l'oreille Si lorsque vous regardez dans les trous de serrures ou
dans le viseur d'un appareil photo en utilisant votre ceil gauche, vous étes peut étre, sans le savoir, gaucher
de I';eil. Nous avons une main et un pied avec lesquels nous sommes plus habiles, mais aussi un ceil plus
percant et une oreille qui entend mieux. La raison ? Nous avons a la naissance un hémisphére du cerveau
dominant : le droit pour les gauchers, le gauche pour les droitiers.

Ils sont moins maladroits que les autres Leur maladresse s'explique par le fait que certains objets de la
vie courante sont inadaptés pour eux. Couper une feuille de papier avec une paire de ciseaux ou encore
utiliser un ouvre-boite pour ouvrir une conserve, etc. L'obligation de s'adapter au monde des droitiers, déve-
loppe chez les gauchers une plus grande habileté que les droitiers.

Ils sont meilleurs dans les sports d'opposition Au football, au tennis, ou bien encore en boxe et en
escrime, des études ont montré que les gauchers ont un avantage par rapport a leur adversaire. L'hémis-
pheére droit, qui commande la main gauche, est aussi celui qui gére les habiletés manuelles, la discrimina-
tion visuelle et 1'évaluation des distances. Ce qui leur donne quelques milliémes de seconde d'avance dans
leur temps de réaction. De plus, leur adversaire étant habitué a s'entrainer ou a jouer contre des droitiers,
les gauchers peuvent facilement les surprendre.

Les ambidextres n'existent pas Les "ambidextres" sont en fait des gauchers qui se sont habitués tres tot a
se servir de leur main droite.

Ils ont souvent plus de talents artistiques que les droitiers Les organes situés dans la partie gauche de
notre corps ne sont pas exactement les mémes que dans la partie droite. L'hémispheére droit du cerveau
(celui qui commande le coté gauche) commande les fonctions artistiques. C'est la zone des émotions, des
analogies et des perceptions, tandis que I'hémisphére gauche gére davantage les fonctions liées a la logique
et a 'analyse.

Un site a visiter : www.lesgauchers.com
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Nous soulignons en Septembre ...

Le samedi 5 septembre

La journée mondiale de la barbe est célébrée chaque année le ler samedi du
mois de septembre. Cette année, la journée mondiale de la barbe sera le 5
septembre et c’est un événement célébré a 1’échelle internationale. Elle se veut
une journée de détente, de plaisir et de privilége pour les hommes barbus.

Cette célébration mondiale serait d’origine anglo-saxonne et elle trouverait ses
origines chez les Vikings danois. Bon, on était pas la. Disons que c’est 800 ans
aprés Jésus-Christ que l'affaire est prise au sérieux, lorsque nous remontons
dans l’histoire.

La barbe a une fonction sociale. Elle est, a différentes époques et encore
aujourd’hui, utilisée pour prouver sa masculinité, son statut, sa royauté. On
rapporte que 'homme du Néandertal la portait pour se protéger du froid, du
soleil ainsi que pour intimider. A St-Jean-sur-Richelieu, plusieurs barbiers
camouflés dans des salons de coiffure assurent la pérennité d’une belle
tenue et la souveraineté des tendances en matiére de style. Soulignons, entre
autres, le Barbier Empire et le Salon Victory, sur la rue Richelieu, ou les hommes placent leur confiance
entre les mains précises et délicates souvent barbiéres !

Vicky Baribeau du Salon Victory mentionne que les hommes prennent soin de leur barbe, ce n’est pas comme
avant, quand ils la laissait juste pousser. On peut venir jouer avec la morphologie du visage, ca change le look,
ca fait plus masculin. Non seulement ca fait plus masculin mais de plus en plus de femmes apprécient la barbe.
De plus, aujourd’hui, avec de petites huiles, il est possible de la rendre plus douce, plus brillante et surtout,
faire en sorte qu’elle dégage un parfum envoutant. . Les hommes aiment de plus en plus en prendre soin.

Le dimanche 13 septembre,

Levons notre chapeau aux grands-parents! Célébrons la
Journée des grands-parents. Pour une 36¢ année, le
Réseau FADOQ veut rendre hommage a ces virtuoses de
l'amour inconditionnel, ces papis et mamies qui jouent
pleinement leur réle tout en le réinventant au gré des
besoins et des situations.

e Les grands-parents calins, qui multiplient les marques
detendresse et d’attention, constituant les cadeaux les
plus importants qui soient.

e Les grands-parents branchés, qui demeurent dans le
coup et sont capables de communiquer facilement
avec la génération montante.

e Les grands-parents écolos, qui montrent la voie aux |
plus jeunes et leur préparent un monde meilleur. - I

e Les grands-parents passionnés, qui transmettent aux plus jeunes le sel de la vie.

Le Réseau FADOQ est persuadé que leur apport se fait sentir dans toutes les sphéres de la vie et que les
relations intergénérationnelles jouent un role essentiel dans I’évolution de notre société. Qu'ils soient grands-
parents de fin de journée ou de fin de semaine, grands-parents gateaux ou de cceur, leurs roéles de conseiller, de
confident et de soutien sont une richesse pour les familles d’aujourd’hui.

La Journée des grands-parents a vu le jour aux Etats-Unis en 1978 alors que le président Jimmy Carter
donnait une directive a cet effet. Le dimanche suivant la Féte du travail fut dés lors baptisé « Jour des grands-
parents ».

En 1985, cette tradition devenait celle du Réseau FADOQ qui, de toujours, a su favoriser des valeurs telles que
louverture, la connaissance de ’autre et le partage; valeurs qui sont les fondements de 'inter-génération.

Source: Réseau FADOQ




Activités du Chapitre Richelieu

Dates des prochains diners mensuels du Chapitre Richelieu

9 Septembre Annulée
14 Octobre Annulée
11 Novembre Annulée pour le moment !

9 Décembre Annulée pour le moment !
Note: Nous vous confirmerons par courriel la reprise de ces rencontres mensuelles

Dans le contexte que vous connaissez tous, et devant I'impossibilité de
se réunir lors de nos diners mensuels dans des restaurants, votre Co- |
mité a réfléechi a des scénarios alternatifs, respectant les regles de dis-
tanciation émises par la Santé publique et le Gouvernement. Initiale-
ment, la majorité des membres du Comité exécutif se sont réunis a cet
endroit au mois de juin pour évaluer la possibilité de tenir une activité,
dans le magnifique Lieu historique national du Canal-de-Chambly, sur
le bord du Richelieu. Nous avons visité le terrain, évalué les places de
stationnement et confirmé notre choix.

Notre objectif était d’abord de créer un groupe témoin pour voir a la faisabilité de tenir un pique-
nique sur les lieux. Nous avons donc contacté plus de 30 personnes, pour enfin pouvoir en réunir
pres de 20. Nous avons formé deux (2) sous-groupes de 10 personnes. L’activité a été trés appreé-
ciée par tous les participants, permettant ainsi aux gens de se retrouver et d’échanger entre eux,
aprés plusieurs mois de confinement. Nous pouvons donc confirmer qu’il est possible de tenir une
telle activité! C’est a suivre ... !
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A la recherche d’informations postales...

/ Volume 12 Number 3 May/June 2020 \\

VAN-FRASER HERITAGE CLUB ‘

RAILWAY MAIL CAR TO BE PREMIER EXHIBIT

As with so many
other tourist
attractions, the
Coronna Virus
Pandemic has

closed the West
Coast Railway
Park in Squamish. ~

This closure has
provided an
opportunity to
refurbish the
exterior of the
Railway Mail Car
with a more
permanent coat of
paint. Since Van
Fraser members
assumed the
responsibility for
maintaining the
Railway Mail Car
in 1989 they have Van Fraser President Fred Danelis (centre) thanks the Rail
worked on the car paining crew David Walmsley, Dave Heine and Blaine Thompson. INSIDE
twice a vear. This THTs

Un peu d’histoire...

En Amérique du nord, le service de courrier ferroviaire a débuté en 1854. Il représentait alors une
révolution industrielle tant pour la vitesse de tri que pour la vitesse du transport, tout en contri-
buant a unir ce vaste pays qu’est le Canada. La décision de ’Angleterre de transférer la responsa-
bilité du service postal au gouvernement de la Province du Canada, verra les postes du pays
croitre de facon fulgurante (augmentation de 441 % du nombre de lettres et de 295 % du nombre
de bureaux de poste). Le train en est le premier responsable puisqu’il vient a la fois révolutionner
les modes traditionnels lents de communication postale (voiture a traction animale, canot, et
bateaux), sortir les communautés éloignées de lisolement, relier villes et régions, et réorienter les
perspectives de croissance.

L’achévement en 1876 de lIntercolonial, qui relie Halifax a Québec, permet de couper de
12 heures la durée d’'un envoi postal de Saint-John ou de Halifax vers 1’'Ontario. Lorsque le
Canadien Pacifique est complété au milieu des années 1880, les Canadiens de I’Atlantique au
Pacifique peuvent désormais jouir d'un service quotidien de wagons-poste sur une distance de
5,984 kilomeétres.

Les commis ambulants qui y travaillent, recoivent, trient, distribuent et transférent le courrier
d’'un wagon-poste a 'autre sur les divers troncons ferroviaires. C’est dans ce contexte d’efferves-
cence que le ministére des Postes crée la Direction du service postal ferroviaire en 1897 et que le
nombre de commis ambulants passe de 137 en 1873, a 397 en 1900. Le 24 avril 1971 marque la
suppression officiel du service postal ferroviaire au Canada.

A la suite d’une restauration exceptionnelle du dernier wagon de courrier ferroviaire au Canada, le
Chapitre Van Fraser (des villes de Vancouver et de Fraser en Colombie-Britannique), demande
notre aide afin de retrouver et de recueillir les histoires des commis de postes affectés au service
ferroviaire. Présentement, la grande partie de la documentation nous vient des anciennes publica-
tions de Postes Canada. Comme le dernier service de courrier ferroviaire a eu lieu en 1971, les
personnes qui ont travaillé dans ce secteur sont donc maintenant agées et nous pensons que
leurs souvenirs ne devraient pas se perdre avec les années.

Le chapitre Van Fraser compte sur votre aide pour compiler ces souvenirs et ainsi écrire ’histoire!
Merci, le Président nationale, Jean-Pierre Leguerrier

Nous vous demandons donc de nous faire part de vos expériences de travail dans ces wa-

gons-poste et de communiquer avec notre Président René Lareau soit :

° Par courriel a I’adresse suivante, heritage.richelieu@gmail.com

. Par téléphone au numéro: (514) 917-9384

Nous vous remercions a I’'avance de votre collaboration et de votre complicité, René Lareau.
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Les trous de mémoire !

Enquéte sur les trous de mémoire

Qui n’as jamais cherché un mot qu’il avait pourtant sur le bout de la
langue ? Qui ne s’est jamais rendu dans une piéce en ne se rappelant pas
ce qu’il était venu y faire ? Si ces trous de mémoire, aussi appelés « sénior
moments », nous arrivent a tous, ils ont tendance a devenir plus
fréquents avec l’age. Pourquoi ? Comment y remédier ? Trois spécialistes
de la vieillesse « ordinaire » se prononcent.

Par Micheline Choquet et Dominique Alexis, Revue Virage, Eté 2020

Sur le bout de la langue. Chercheure et professeure au département de la réadaptation
de I'Université Laval, Pascale Tremblay dirige le laboratoire des neurosciences de la parole et de
laudition au centre de recherche CERVO. A l'aide d’imagerie et de stimulations cérébrales, elle
étudie la production de la parole durant le vieillissement. Le phénomeéne du mot sur le bout de la
langue, souvent décrit par le sigle TOT (tip of tongue) constitue selon elle I'un des effets du vieil-
lissement les plus fréquents. Ce trouble si agacant serait de nature phonologique.

« On sait ce qu’on veut dire, mais on n’en trouve pas la forme parce que la représentation sonore du
mot nous échappe. On n’y a plus acces, si bien qu’on ne trouve plus le son », explique la chercheure.
Notre temps de réponse est ainsi plus long et peut méme durer... plusieurs jours.

De la mémoire a ’attention. « C”était I’fun quand on parlait couramment » lance Jean-Guy,
75 ans, nostalgique du temps ou il s’exprimait sans ambages. La neuropsychologue, Christine
Ouellet, le confirme: chercher ses mots est la plainte cognitive qu’elle entend le plus souvent dans
sa pratique. Vient ensuite celle d’égarer ses objets, tels que ses clés ou lunettes.

Mais qu’on cherche ses mots ou un objet, la mémoire n’est pas en cause. Nos trous de mémoire
sont souvent le fait d’une diminution progressive de ’attention et de la concentration, et
comme la vitesse de traitement de l’information diminue elle aussi, nos oublis langagiers
deviennent plus fréquents.

Dés la trentaine nos fonctions cognitives commencent a diminuer mais la baisse est si progressive
qu’on ne s’en apercoit pas. Les changements dits « normaux » commencent a étre perceptibles vers
l’age de 60 ans, précise la neuropsychologue. Elle tient toutefois a nous rassurer: « Méme si l’on
perd des neurones et des connexions avec l’age, il nous en reste assez pour se débrouiller! »

De D’attention a la présence. Auteure, conférenciére et animatrice d’ateliers sur la mémoire
depuis 30 ans, Guillemette Isnard se dit surprise de notre étonnement face a la diminution de la
fiabilité de notre mémoire avec I’age. Notre mémoire change et évolue constamment, poursuit 1’ani-
matrice qui aime rappeler a quel point les enfants sont de fins observateurs.

Or, avec le temps, on en vient a délaisser l'observation pour se baser toujours sur nos connais-
sances, nos expériences et nos acquis. L’habitude aidant, on en vient a exécuter plusieurs gestes
de facon machinale sans y penser, la téte ailleurs. Alors qu’'on effectue une tache, notre esprit
pense a mille choses... c’est ainsi qu’on se retrouve au sous-sol sans se rappeler pourquoi. Un
autre exemple flagrant d'un manque d’attention, voire de présence, consiste a lire sans lire. On lit
depuis cinq minutes avant de se demander ce qu’on vient de lire. On n’en a aucune idée. Car oui,
« la lecture et le décodage des mots peuvent fonctionner indépendamment de notre conscience », écrit
Mme Isnard dans Survolter la mémoire, 2013. Comme si ce n’était pas assez, en vieillissant, la mé-
moire devient toujours plus sélective, aggravant les trous de mémoire dans ce qui ne nous inté-
resse pas. « Avant, nous avions a faire moins d’efforts pour nous rappeler telle ou telle
chose. Ce qui change avec l’age est qu’il faut ’accepter », conclut-elle.

Enfin pour entretenir nos fonctions cognitives, la neuropsychologue Christine Ouellet nous pro-
pose de pratiquer une activité intellectuelle qui nous fasse sortir de notre zone de confort. Comme
des jeux de Mémoire, de Logique, de cartes, de société, des Mots cachés ou croisés et des Sudoku !




Arthrose ? quelques pistes pour gérer la douleur

Mauvaise nouvelle: l'arthrose est une maladie dégénérative qui ne se guérit pas. _
Bonne nouvelle : il y a plusieurs avenues a explorer pour diminuer significativement la
douleur qui y est associée. Voici une consultations express avec plusieurs spécialistes.

« Dans le cas d’une maladie chronique telle que l’arthrose, la douleur doit étre considérée
comme une pathologie en soi, qui doit étre traitée. Se contenter d’endurer la douleur peut
Jouer de tres mauvais tours. Le patient doit plutot veiller a gérer sa douleur, afin de gagner
de lautonomie et d’améliorer sa qualité de vie » explique Guillaume Léonard, physiothéra-
peute, professeur a I’'Université de Sherbrooke et chercheur au Centre de recherche sur le
vieillissement.

Bouger: indispensable ! A linstar du chercheur, les autres spécialistes mettent en évidence
I'importance de la prise en charge personnelle de la douleur par une combinaison de stratégies,
dont plusieurs sont non pharmacologique. Ils rappellent aussi combien il est essentiel de faire de
l'exercice. « Le meilleur ami de U’arthrose est le mouvement », résume Dominique Dufour,
chiropraticienne. Elle fait valoir que les approches complémentaires en santé telles que la
chiropratique peuvent faire partie des pistes de solution pour mieux vivre avec la maladie et
ralentir sa progression.

Le physiothérapeute Denis Fortier signale que pour récupérer force et mobilité, il est nécessaire
d’adapter son activité physique. « Ca peut étre de pratiquer lactivité physique moins vite, moins
longtemps, de prendre des pauses, de choisir des activités dans l'eau ou le vélo stationnaire. Si l'on
aime marcher, on peut par exemple faire marche nordique, car les bdatons enlévent du poids aux arti-
culations des membres inférieurs », suggere M. Fortier. Il rappelle toutefois qu’il vaut mieux reposer
l’articulation en présence d’inflammation ou si 'on éprouve une douleur aigue aprés l’activité
physique, sans quoi on peut empirer sa condition.

A cet égard, le chercheur Guillaume Léonard suggére aux gens sédentaires qui souffrent d’arthrose
de commencer par marcher 2 minutes par jour, puis d’augmenter d’'une minute a la fois. En y
allant graduellement, on garde la motivation et on évite la grosse douleur ».

Un travail d’équipe La personne atteinte d’arthrose doit demeurer aux commandes de sa
maladie. Toutefois, elle met les chances de son c6té si elle s’entoure de plusieurs professionnels de
la santé aux compétences variées. Ainsi, outre le médecin traitant, le rhumatologue, le pharma-
cien, le physiothérapeute et des praticiens d’approches complémentaires en santé, il pourrait étre
utile d’avoir un ergothérapeute dans son équipe de soins.

Souvent, quelques rencontres entre le patient et I'ergothérapeute suffiront, le temps de mettre sur
pied un programme personnalisé: enseignement de base, principes de protection des articulations,
organisation des espaces de vie et de travail, exercices pour prévenir les raideurs et, au besoin,
évaluation des besoins d’aides techniques. « Il y a des solutions. Avec le port d’orthéses et Uapplica-
tion a la lettre des recommandations, certaines personnes en viennent a diminuer significativement
la douleur », note Marie-Héléene Dufour, ergothérapeute.

Informez-vous ! Enfin, une bonne gestion de la douleur passe par linformation, afin de com-

prendre le fonctionnement de l'arthrose et de suivre adéquatement le plan de traitement. En

terminant, le physiothérapeute Denis Fortier souléve que chaque cas d’arthrose est unique: « Iy a

des personnes bourrées d’arthrose qui n'ont pas de limitations physiques et d’autres qui ont peu

d’arthrose et beaucoup de limitations. Aussi, ce n’est pas parce qu’on fait de larthrose que toutes

les douleurs ressenties sont dues a U'arthrose ».

En bref:

e Au Canada, une personne sur six est atteinte d’arthrose.

e Plus grand chez les femmes, le risque d’arthrose croit avec l’age, le surpoids, les antécédents familiaux et
le fait d’avoir subi une blessure ou un accident.

e Les principaux symptomes articulaires de ’arthrose sont la douleur, la raideur, ’enflure, la crépitation
et I'instabilité.

o L’arthrose évolue lentement et ses symptémes, d’abord intermittents , ont tendance a s’aggraver et a deve-
nir plus constants.

Sophie Gagnon Magazine Virage, hiver 2020.
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Priviléges pour les Clubs de Golf

Comme dans les années antérieures, et malgré la pandémie
de la Covid 19, René notre Président a renégocié des en-

tentes avec certains Clubs de Golf de la Montérégie. Nous
 vous encourageons a les visiter au cours de la prochaine saison
estivale, si nous voulons conserver ces prix négociés.

Club de Golf Mont Saint-Grégoire, 27, 4¢ rang Nord - Mont St-Grégoire, JOJ 1KO
Téléphone (450) 247-2819, sans frais 1 (800) 474-2819
golfmontsaintgregoire.com

Pour toute la saison 2020, du Lundi au Vendredi en tout temps
18 $ taxes incl. Par personne, pour les marcheurs
45 $ taxes incl. Pour 2 personnes, avec voiturette + 1 biére par joueur,

Note: Pour en bénéficier, 1 carte membre du Chapitre Richelieu par quatuor est acceptée.

Club de Verchéres, 250, Montée du Moulin, Vercheéres, JOL 2RO
Téléphone: (450) 583-3319 ou sans frais (855) 353-3319

www.golfvercheres.com

Pour toute la saison 2020, du Lundi au Vendredi a compter de Midi
30 $ taxes incl. Par personne, pour les marcheurs.
40% taxes incl. Par personne avec voiturette

Note: Pour en bénéficier, 1 carte membre du Chapitre Richelieu par quatuor est acceptée.

Club de Golf Rive Sud 415, Chemin Bella Vista, Saint-Basile-le-Grand, J3N 1M4
Téléphone (450) 653-2471

ogolfrivesud.com

Pour toute la saison 2020, du Lundi au Vendredi a compter de Midi
32 $ taxes incl. Par personne, pour les marcheurs.
42 $ taxes incl. Par personne, avec voiturette

Note: Pour en bénéficier, I carte par joueur membre du Chapitre Richelieu est requise.

Club de Golf Saint Césaire 140, Chemin Saint-Francois, Saint-Césaire, JOL 1TO
Téléphone (450) 469-4887, sans frais 1 (888) 469-4887

golfsaintcesaire.com

Pour toute la saison 2020, du Lundi au Jeudi a compter de Midi
30 $ taxes incl. Par personne, pour les marcheurs.
40 $ taxes incl. Par personne, avec voiturette.

Note: Pour en bénéficier, 1 carte par joueur membre du Chapitre Richelieu est requise.
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Priviléges avec la carte de membre & partenaires

Voyager n’a jamais été aussi facile !

Club Héritage, s’est associée a Choice Hotels® pour rendre nos
voyages d'affaires et de loisirs un peu plus agréables et pratiques;
nous économiserons ainsi jusqu’a 20 % !

Pour vous mettre en contexte, Choice Hotels® inclut Comfort™, Quality®,
Clarion® et quelques autres banniéres hoteliéres comme la prestigieuse
Ascend Hotel Collection®. Ily a plus de 325 établissements Choice répartis
dans toutes les provinces et plus de 6 300 hétels Choice & Iéchelle
mondiale. Les hétels sont situés dans des emplacements pratiques tels que
prés des principaux aéroports et quartiers d'affaires et des principales
autoroutes. Vous serez également en mesure de communiquer facilement
avec vos collégues et amis grace a 'acces Internet haute vitesse gratuit et
de commencer votre joumée du bon pied avec le petit-déjeuner gratuit dans
la plupart des établissements.

Profitez du programme de Choice
Numéro d’identification du client de
Choice # 00088652

pour réserver et économiser* |

Trois facons simples de

Téléphone _
Composez le 800.BO.REVES et
le code tarifaire # 00088652

Web
Visitez ChoiceHotels.com

CHOICE

CANAD

* Selon a disponii

abais de‘zo o, CHOICE

CANADA®

Obtenez des récompenses lorsque
vous voyagez

Dans le cadre du programme de récompenses Choice
Privileges®, vous pouvez accumy

ints chaque fois

en prime lorsaque vous vous inscrivez & notre

programme de récompenses et encore 500 points en prime

orsque vous aure? effectué votre premier séjour. Inscrivez:
néro

fication de clien (00088652) dans volre profl Choice
Privileges

réserver

Application mobile
Téléchargez fapplication et mentionnez e
code tarifaire # 00088652

.. CHOICE

Site https://www.vovagesgendron.com/golf/

1465 Boul. Mgr-Langlois, Salaberry-de-Valleyfield
Tél: 1 (800) 561—8747

Site: https://www.gvqg.ca/

3891 Autoroute des Laurentides E,
Laval, Qc H7L 3H7
Tél:

(450) 688—5252

Grou

‘OFFRE EXCLUSIVE

aux membres du club Hentcge

Chopltre Richelieu

VENUE 2020

Voici le tout premier Venue, le nouveau membre de notre gamme de VUS primeés. Tragant sa propre voie, il s'élance sur |a route avec ses lignes audacieuses, ses couleurs

vibrantes, ses revétements bicolores livrables et son habitacle riche en fonctionnalités qui s'adaptent  tous vos trajets. A I'aide d’un écran tact
pouvez interagir avec vos applications préférées telles que Waze"* et Spotify™™ grace ala connectivité pour téléphone intelligent Apple CarPlay™*
de série. Confiant et compétent, le Venue est équipé de caractéristiques de sécurité livrables signées Hyundai SmartSense

ile de 8 po de série, vous
et Android Auto™=*
** et offre un sélecteur du mode de conduite

avec mode « neige » livrable pour affronter I'hiver en toute confiance. Prenez votre propre route au volant du tout premier Venue de Hyundai.

Seray Hyundai

730, rue Périgny, Chambly | 450 658-4482 | serayauto.com

Ei @& HYUNDAI



https://www.voyagesgendron.com/golf/
http://heritage.johnson.ca/fr
https://www.gvq.ca/

MOD.B HeritageClub.BROC.O9IS ERE

Assurance
voyage MEDOCMP

« Je suis prét
a partir. »

JOHNSON'

ASSURANCE
HABITATION:AUTO-VOYAGE

Primes annuelles*

Les primes d'assurance ci-dessous sappliquent
au Régime de base pour les membres assurés
au titre de la protection sous-jacente de

100 000 $ ou plus du RSMCSCP pour urgences
médicales. Le Régime de base couvre un nombre
illimité de voyages, chacun d'une durée maximale
de 40 jours conseécutifs si hors Canada, et de
toute duree si a l'intérieur du Canada.

Primes annuelles
Régime de Base

Age Individuel Famille

Un Régime complémentaire est également
offert pour les voyages hors Canada d'une
durée de plus de 40 jours consécutifs.
Communiquez avec nous pour vous renseigner
davantage sur les voyages prolongés.

*La garantie Annulation de voyage est une garantie exigée
du régime d'assurance voyage MEDOC™?. Pour les résidents
de I'Ontario. de Terre-Neuve-et-Labrador et du Manitoba, la
taxe de vente au détail s'applique a la prime qui correspond
a la garantie Annulation de voyage (30 % de la prime totale).
Pour les résidents du Québec et du Saskatchewan, la taxe
de vente au détail s'applique sur le montant total de la
prime. Cette taxe ne s'applique pas dans les autres provinces.

Pour obtenir votre soumission
d'assurance voyage MEDOCMP :

ou visitez :
Heritage.johnson.ca/fr

ASSURANCE
HABITATION:-AUTO-VOYAGE
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