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« Un coup de rame à la fois » avec MYLÈNE PAQUETTE 

Héroïne des temps modernes, c’est en novembre 2013 que Mylène Paquette 
est venue inscrire son nom aux côtés de ces hommes et ces femmes qui ont su 
se dépasser pour accomplir un exploit que l’on disait impossible.  
129 jours pour traverser à la rame, en solitaire, celui que nombre de  
navigateurs redoutent : l’océan Atlantique Nord. Une première en Amérique !  

 

Jeudi 25 septembre 2025 10h à 14h 
Centre communautaire de Batiscan 

181, de la Salle, Batiscan 

 
 
Accueil : 10h 
Conférence: 10h30-11h45  
(Possibilité de participer à seulement celle-ci) 

 
Transport en autobus offert, informez-vous !  

Dîner chaud: 12h00 (20$)  
Activités et prix de présence: En PM jusqu’à 14h 
Date limite d’inscription 19 septembre 2025 pour le repas 

INSCRIPTION OBLIGATOIRE  
418-289-1390  ou  sans frais 1-855-284-1390 poste 1  

inscription@aidantsvalleebatiscan.org 

GRATUIT 

ET          

OUVERT    

À TOUS ! 
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MOT D’ÉQUIPE 

Chers proches aidants, 

Alors que les jours raccourcissent et que les couleurs de l'automne commencent à peindre nos 
paysages, la nature nous invite à une transition tout en douceur. Comme un marin qui ajuste sa 
voile aux vents changeants, vous aussi, vous naviguez constamment les eaux parfois calmes,     
parfois agitées, de la proche aidance. Septembre marque souvent un nouveau cap, un retour 
aux routines après l'été, et parfois l'apparition de nouvelles vagues à traverser. 

Nous savons que votre voyage est unique, parsemé de défis mais aussi d'une force et d'une        
résilience inouïes. Chaque jour, vous manœuvrez avec courage et dévouement, souvent en solo, 
face à l'immensité des responsabilités. C'est pourquoi, à l'Association des personnes aidantes 
de la Vallée-de-la-Batiscan, nous nous engageons à être votre phare dans la brume, votre port 
d'attache quand la fatigue se fait sentir. 

Ce nouveau mois est l'occasion de vous rappeler que vous n'êtes pas seuls à la barre. Notre 
équipe est là pour vous offrir un soutien constant, des repères et des outils pour vous aider à  
tracer votre route. Que ce soit pour partager vos défis, trouver des ressources pour alléger votre 
charge mentale, ou simplement pour un moment de répit et d'échange, nous sommes à vos      
côtés. 

Gardez le cap, l'automne est aussi une saison magnifique pour se ressourcer et se renforcer. 
Votre équipe dévouée. 

Josée G., Nadine, Danielle, Josée C., et Lysanne 

De retour à notre horaire régulier ce mois-ci !  
 

Lundi au vendredi de 8h30 à 16h 
 

Il est préférable de prendre rendez-vous ou de nous appeler 
avant de vous présenter au bureau pour vous assurer notre 
présence. Notre équipe travaille beaucoup à l’extérieur de 
nos points de services.   
 
Veuillez cependant prendre note que nous serons fermés 
lors de la Fête du Travail le 1er septembre 2025.  
 
Merci de votre compréhension! Bon congé avec vos proches !  
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L’OSTÉOPOROSE : COMMENT BIEN PROTÉGER VOS OS. 

1. L’ostéoporose (os poreux) est un processus naturel qui entraine une baisse graduelle 
de la masse osseuse. 

 

• L’ostéoporose est caractérisée par un amincissement et un affaiblissement des tissus           
osseux, rendant les os plus fragiles, prédisposant aux fractures en raison du manque de    
CALCIUM, PHOSPHORE ET MINÉRAUX. (Ex. : lait, thon, sélénium) 

• Les fractures de la hanche, de la colonne vertébrale et du poignet sont les plus courantes. 

• Chez les 50 ans et plus, 80% des fractures sont dues à l’ostéoporose. 

 

2. Signes et symptômes  
 

• Souvent, l’un des premiers symptômes est une              
réduction de la taille  de 6 cm chez les gens de   60 ans. 

• Des douleurs au dos à cause de l’affaissement des                
vertèbres. 

• Un dos courbé 
 

3. Facteurs de risque de l’ostéoporose 
 

• L’âge : Plus ou moins 65 ans 
• Femme ménopausée (œstrogène) 
 
 

4. Comment la diagnostiquer ? 
 

• Dépistage, calcul de risque; parlez-en avec votre médecin 
• Ostéodensitométrie (mesure de la densité osseuse) 
• Mesure de la douleur (Diminution + fracture vertébrale?) 
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Lucie Jacob, présidente 

Aline Ménard, vice-présidente 

Francine Fortier, secrétaire trésorière 

Fernande Massicotte, administratrice 

France Leclerc, administratrice 

Johanne Massicotte, administratrice 

Odette Carpentier, administratrice 

Félicitations aux nouvelles élues! 
 
Merci à chacune des membres de notre CA pour votre 
temps, vos idées et votre précieuse collaboration. 

VOICI VOTRE CONSEIL D’ADMINISTRATION 2025-2026  

L’OSTÉOPOROSE : COMMENT BIEN PROTÉGER VOS OS. (SUITE) 

5.Quels sont les traitements possibles? 

 

• Exercices 3 fois par semaine 

• Calcium 1000 mg et plus / jour 

Les adultes âgés de 19 à 50 ans, y compris les femmes enceintes et allaitantes, 
ont besoin de 1 000 mg/jour 

Les personnes de 50 ans et plus ont besoin d’un apport quotidien de 1200mg. 

• Vitamine D 1 00 unités/jour 

• Moins d’alcool, de tabac, de sel et de cola 

• Prévention des chutes 

• 10 à 15 minutes de soleil par jour (vitamine D) 

• Vitamine K (légumes verts) 

• Traitement médicamenteux 

 

Pour plus d’informations concernant l’ostéoporose : 

• Vérifiez avec votre médecin ou votre CLSC pour les journées de dépistage faites par des          
infirmières dans différents villes et villages. 

• Sur Internet :  

https://santedesos.ca/ 

https://osteoporose.ca/ 

• Demandez des livrets instructifs à votre pharmacien. 

Article de Josée Croteau 

 

https://santedesos.ca/
https://osteoporose.ca/
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DÉFI PERSONNEL :  Une pause bien méritée! 

Être proche aidant est un rôle exigeant qui demande beaucoup d'énergie, de temps et de dévouement.  

Mais n'oubliez jamais que pour bien prendre soin des autres, il est essentiel de prendre soin de vous-même. Chaque 
petite pause, chaque moment de plaisir, même fugace, est une bulle d'oxygène indispensable. Ce Bingo des Petits 
Plaisirs de l'Aidant est là pour vous rappeler l'importance de ces instants et vous encourager à les vivre.  

Cochez les cases, savourez ces moments, et offrez-vous le bien-être que vous méritez.  

Votre énergie est précieuse, rechargez-la ! 

LE DEUIL ILLUSTRÉ Par François Rainville 

Des images pour m’aider à comprendre mon deuil, mes réactions et mes émotions 

« Suivez de près le vécu de cette jeune femme qui , après la mort d’une personne 
importante, se retrouve dans une tempête.  Elle réagit et vit ses émotions à   
l’intérieur, à l’image du Fjord du Saguenay qui a l’air si calme en surface–          
contrairement à son frère qui se déchaîne comme la Chute Montmorency.  Soyez 
témoin de sa rencontre avec son grand sage qui prend de l’écouter, de lui           
présenter des images qui l’aideront à se retrouver, puise de la rassurer sur le fait 
qu’elle n’oubliera pas e qu’elle n’a pas à « finir » d’être en deuil.  Cela l’aidera à 
comprendre qu’après la tempête, elle se retrouvera sur une plage où elle fera 
l’expérience parfois agréable, parfois douloureuse des vagues des moments    
drapeau vert, jaune et rouge » 
 
Version numérique : 

Une version numérique offerte gratuitement et téléchargeable permet un accès facile 
pour les personnes en deuil et ceux qui les accompagne 
 https://michel-sarrazin.ca/ (voir Boutique) 

NOUVEAUTÉ DANS LE CENTRE DE DOCUMENTATION 

B I N G O 
Prendre un  

café/thé chaud 
tranquillement 

Lire quelques 
pages d’un 

livre 

Écouter sa  
musique  
préférée 

Faire une  
courte 

promenade 

Appeler 
un(e) 

ami(e) 

Prendre un 
bain/douche 

relaxant(e) 

Regarder un  
épisode de sa 

série préférées 

Manger son plat/
collation  

préféré(e) 

 
Rire aux éclats 

Faire une  
sieste de  

20 minutes 

Regarder les 
nuages ou 

 le ciel 

Écrire quelques 
mots dans un 

journal 

UN MOMENT DE 
PAIX 

(GRATUIT) 

Se procurer un 
nouveau  

vêtement 

Sentir le  
soleil sur sa 

peau 

Avoi une con-
versation 
agréable 

Cocher une 
tâche 

terminée 

Regarder  
un  

film 

 
Jardiner un peu 

Cuisiner 
quelque chose 

qu’on aime 

Se fixer un petit 
objectif et 
 l’atteindre 

Danser  
dans  

son salon 

Profiter d’un  
moment de 

calme 

Donner ou  
recevoir  
un câlin 

Planifier une 
sortie future 

(même petite) 

 

https://michel-sarrazin.ca/
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Marc St-Amand    02 Septembre 
Gilles Charette    03 Septembre 
Micheline Pronovost   03 Septembre 
Thérèse Vallée Dontigny  05 Septembre 
Ginette Audy    06 Septembre 
Hélène Bertrand Boudreau  09 Septembre 
Oviette Minville    11 Septembre 
Michel Désilets    13 Septembre 
Nicole Plamondon   15 Septembre 

Carmen Gosselin   16 Septembre 
Dominique Martel   20 Septembre 
Diane Charette    22 Septembre 
Ange-Marie Bédard   24 Septembre 
Jacques Damphousse  25 Septembre 
Manon Mongrain   25 Septembre 
Christian Lambert   28 Septembre 
Michelle Mauger   29 Septembre 
Sofia Berrocal de Thibeault  30 Septembre 

Réponse: Fractures 
ANNIVERSAIRES DU MOIS  

JEU DU MOIS 

 



 8 


