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Mot de l’équipe 

Chers proches aidants, chères proches aidantes, 

L’été est enfin arrivé, apportant avec lui son lot de soleil, de chaleur et, nous l’espérons, quelques moments de détente 

bien mérités. Bien que notre journal couvre les mois de juillet et d’août, sachez que l’équipe de l’Association des per-

sonnes aidantes de la Vallée-de-la-Batiscan demeure présente pour vous accompagner tout au long de cette période 

estivale. 

Nous savons que le rôle de proche aidant ne prend pas de vacances. C’est pourquoi nous tenons à vous rappeler que 

vous n’êtes pas seuls. Que ce soit pour obtenir de l’information, du soutien ou simplement pour échanger, notre 

équipe est là pour vous écouter et vous accompagner selon vos besoins. 

Nous vous invitons à profiter de l’été à votre rythme, à prendre soin de vous et à vous accorder des moments de répit 

lorsque possible. Chaque petite pause est précieuse et contribue à votre bien-être. 

Au nom de toute l’équipe, nous vous souhaitons un magnifique été rempli de douceur, de beaux moments et de petits 

bonheurs au quotidien. 

 

Bon été à toutes et à tous, et prenez soin de vous autant que de ceux que vous accompagnez! 

 

- Votre équipe de l’APAVB. 
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Avec l'arrivée de l'été, les activités extérieures se multiplient et les journées ensoleillées nous invitent à profiter du 

beau temps. Cependant, l'exposition à la chaleur et au soleil peut parfois entraîner des problèmes de santé. On en-

tend souvent parler de coup de soleil, d'insolation et de coup de chaleur, mais savez-vous les distinguer? 

Coup de soleil 

Le coup de soleil est le plus connu. Il s'agit d'une brûlure de la peau causée par les rayons ultraviolets (UV) du soleil. 

La peau devient rouge, chaude et douloureuse, parfois accompagnée de démangeaisons ou de cloques lorsque la 

brûlure est plus importante. Bien qu'il soit généralement moins grave que les autres problèmes liés à la chaleur, le 

coup de soleil peut être très inconfortable et nécessite du repos, une bonne hydratation et des soins appropriés 

pour la peau. 

Insolation 

L'insolation survient lorsqu'une personne est exposée longtemps au soleil, particulièrement lorsque la tête et le cou 

ne sont pas protégés. Elle se manifeste souvent par des maux de tête, de la fatigue, des étourdissements, des nau-

sées et une sensation de faiblesse. La personne peut se sentir épuisée et avoir besoin de se reposer dans un endroit 

frais. Dans la plupart des cas, les symptômes s'améliorent après une période de repos, une bonne hydratation et un 

refroidissement du corps. 

Coup de chaleur  

Le coup de chaleur est quant à lui une urgence médicale. Il se produit lorsque le corps n'arrive plus à contrôler sa 

température et qu'il surchauffe dangereusement. Les symptômes peuvent inclure une forte fièvre, une peau très 

chaude, des maux de tête importants, de la confusion, des étourdissements sévères et même une perte de cons-

cience. Dans une telle situation, il est essentiel d'appeler les services d'urgence rapidement et de tenter de refroidir 

la personne en attendant les secours. 

Prévention 

Pour prévenir ces problèmes, quelques gestes simples peuvent faire toute la différence : boire de l'eau régulière-

ment, porter un chapeau, appliquer de la crème solaire, rechercher l'ombre durant les heures les plus chaudes de la 

journée et prendre des pauses dans des endroits climatisés ou frais. 

En tant que personne proche aidante, il est important de prendre soin de la personne que vous accompagnez, mais 

également de votre propre santé. Les personnes âgées, les jeunes enfants et les personnes vivant avec certaines 

conditions de santé sont particulièrement vulnérables aux effets de la chaleur. 

Cet été, profitez du soleil avec prudence et n'oubliez pas que prendre soin de soi est aussi une façon de prendre 

soin des autres. 

P 
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Ingrédients 
• 2 concombres moyens 

• 1 tasse (250 ml) de yogourt nature 

• 1 cuillère à soupe de jus de citron 

• 1 cuillère à soupe d'aneth frais ou séché 

• Sel et poivre au goût 
 

Préparation 
1. Laver les concombres et les couper en fines rondelles. 

2. Dans un bol, mélanger le yogourt, le jus de citron et l'aneth. 

3. Ajouter les concombres et bien mélanger. 

4. Assaisonner avec une pincée de sel et de poivre. 

5. Réfrigérer environ 15 minutes avant de servir. 

 

Petit conseil 
Accompagnez cette salade d'un œuf cuit dur, d'un morceau de fromage ou                                                                                   
d'une tranche de pain de grains entiers pour un repas léger et équilibré. 

Bon appétit et bon été!  

 

Livre coup de cœur du mois  

« Stress et Anxiété : 
Stratégies et techniques pour les gérer » 

d’Ariane Hébert, psychologue  
 

Résumé: 
 

D'où proviennent le stress et l'anxiété ? Comment affec-
tent-ils votre vie? Qu'est-ce qui vous rend plus vulnérable? 
Vos réactions à ces émotions sont-elles normales? Décou-
vrez comment mettre en place des stratégies préventives 
pour développer votre résistance. À l'aide de techniques 
éprouvées, vous parviendrez à :-mieux organiser votre 
temps ; -changer votre vision des choses ; -augmenter 

votre capacité d'affirmation ; -rehausser votre estime de 
vous-même ; -bien vous entourer ; -maintenir un bel équi-

libre dans votre vie. Vous êtes le capitaine de votre na-
vire. Vous pouvez empêcher le stress et l'anxiété de vous 

faire sombrer!  

Recette du mois  

Astuce hydratation :  
Les concombres contiennent 
plus de 95 % d'eau, ce qui en 
fait un excellent aliment pour 
aider à maintenir une bonne 
hydratation pendant les pé-

riodes de chaleur. 
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Anniversaires de juillet et août 

Jeu : « Mot Mystère » 

 

Rose-Hélène Cauchon 01 Juillet 

France Leclerc 03 Juillet 

Guylaine Asselin 03 Juillet 

Thérèse Vandal 04 Juillet 

Rachel Gauthier 06 Juillet 

Aline Brouillette 09 Juillet 

Mireille Domaine 09 Juillet 

Daniel Godon 12 Juillet 

René Massicotte 18 Juillet 

Maurice Gagnon 28 Juillet 

Yolande Lebel 02 Août 

Lucie Plamondon 03 Août 

Jimmy Sauvageau 05 Août 

Céline Lemelin 07 Août 

Alain Déziel- Labrèche 08 Août 

Céline Plamondon 09 Août 

Manon Leblanc 10 Août 

Carole Vachon 14 Août 

Céline Bélisle 18 Août 

Jacques Leblanc 20 Août 

Nicole Côté 20 Août 

Julie Bordeleau 20 Août 

Danielle St-Amand 23 Août 

Réjean Dupont 25 Août 

Denise Lafontaine 26 Août 

Hélène Mongrain 30 Août 

Gisèle Trudel 30 Août 

Toute l’équipe de l’APAVB  

vous souhaites un  

JOYEUX ANNIVERSAIRE! 

Avez-vous repéré tous les soleils qui se cachent dans cet Écho-Aidant?  

 

Au total, CINQ soleils se cachent dans les pages de votre journal!  

 

Trouvez ces soleils afin de découvrir les lettres qui 

forment le mot mystère.  

 

MOT MYSTÈRE : __  __  __  __  __  

 

La réponse se trouve au bas de la page 8.  

? 
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Réponse mot mystère: PLAGE  


