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Mot de l'équipe

Chers proches aidants, cheres proches aidantes,

L’été est enfin arrivé, apportant avec lui son lot de soleil, de chaleur et, nous I’espérons, quelques moments de détente
bien mérités. Bien que notre journal couvre les mois de juillet et d’aolt, sachez que I'’équipe de I’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 réle de proche aidant ne prend pas de vacances. C’'est pourquoi nous tenons a vous rappeler que
vous n’étes pas seuls. Que ce soit pour obtenir de I'information, du soutien ou simplement pour échanger, notre
équipe est la pour vous écouter et vous accompagner selon vos besoins.

Nous vous invitons a profiter de I'été a votre rythme, a prendre soin de vous et a vous accorder des moments de répit
lorsque possible. Chaque petite pause est précieuse et contribue a votre bien-étre.

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

bonheurs au quotidien.

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

- Votre équipe de I’APAVB.

BUREAUX FERMES LES VENDREDIS

Jusqu’au 21 aolt inclusivement




PROGRAMMATION JUILLET 2026

. VEUILLEZ NOUS AVISER DE VOTRE P’RI:ISENCE SVP, MERCI! G
ANOTER : NOS BUREAUX SERONT FERMES MERCREDI LE 1R JUILLET

CAFE-JASETTE

Mini-Golf

Venez jouer une partie de mini-golf avec nous! Quelle belle occasion de
partager entre proches aidants tout en s’amusant lors d’'un moment de ldcher

Jeudi 2 juillet - 13h30 a 15h30
Le Tournesol
30, ch. Saint-Pierre Nord

. . . Ste-Thecle
prise pour briser I'isolement.
Inscriptions obligatoires. Entrée, partie de mini-golf et breuvage gratuits! [
JOURNEE DE RESSOURCEMENT
Réservée aux personnes aidantes d’'un ainé de > 65 ans résidanta domicile Vendredi 3 juillet - 9h00 a 16h00
Venez profiter d’une journée de ressourcement avec un atelier sur « Mieux gérer mon énergie Le Baluchon Eco-villégiature
en tant que proche aidant » * animé par ’APAVB, un repas échange (a vos frais, avec un crédit 3451 ch. dela Nouvelle France :
de 10$) et 'accés aux activités plein air du site (entrée gratuite). Saint-Paulin
Répit disponible pour votre aidé ce jour-la. Informez-vous! Transport en autobus
Places trés limitées; inscriptions obligatoires. *Participation a I'atelier de ’APAVB obligatoire. de St-Luc-de-Vincennes
CAFE-RENCONTRE L, APPLJ\ R Mardi 7 juillet - 13h00 & 16h00
« La bientraitance des personnes proches aidantes » s 660, rue Principale local 1
Venez échanger sur la notion de bientraitance, découvrir des pistes pour favoriser des St-Luc-de-Vincennes
relations respectueuses et équilibrées, et partager vos expériences dans un environnement
accueillant et sans jugement. Un moment enrichissant pour réfléchir ensemble a des Jeudi 9 juillet - 13h00 a 16h00
pratiques qui contribuent au bien-étre de tous. 301, rue St-Jacques, local 217
Collation glacée offertes! Ste-Thécle
GROUPE DE DISCUSSION [5\\@;\ Mardi 14 juillet - 13h00 a 16h00
« Récit de vie » %\:I/%’/:A Salle des chevaliers
Tous ensemble, nous visionnerons des capsules vidéo de N 2431, rang Saint-Jean, St-Maurice

proches-aidants qui partagent leur vécu. Vous serez ensuite invité, si vousle
souhaitez, a partager votre expérience personnelle en tant que proche-aidant.
Vous pourrez nous partager des photos ou des objets significatifs. Nous
discuterons autour de tous ces partages inspirants. Surprise glacée sera offerte!

CAFE-RENCONTRE I’ APPU\ o Mardi 21 iuille.t -_13h00 a16h00
« Cultiver son optimisme » e 660, rue Principale local 1
Lors de ce café-rencontre chaleureux, nous échangerons sur différentes fagons de St-Luc-de-Vincennes
cultiver I'optimisme malgré les difficultés, de reconnaitre nos forces et de
découvrir de petits gestes qui favorisent le bien-étre. Venez partager vos
expériences, vous inspirer des autres participants et repartir avec des outils

Jeudi 16 juillet - 13h00 a 16h00
Centre communautaire R. Créte
51, boul. Saint-Louis, St-Séverin

Jeudi 23 juillet - 13h00 a 16h00
301, rue St-Jacques, local 217

concrets pour nourrir l'espoir et la confiance au quotidien. L’APAVB vous offre SteiThede

une surprise glacée!

CAFE-JASETTE Mercredi 8 juillet - 13h30 a 15h30
Autour d'une créme glacée! i Crémerie Le Chalet
Offrez-vous une pause bien méritée a la cremerie pour échanger, ‘ 826 Route 352 Notre-Dame, Saint-Narcisse
partager et tisser des liens avec d'autres personnes proches aidantes. ' . .
Collation glacée offerte! Mercredi 22 juillet - 13h30 a 15h30

Zigazou — Le paradis du bonbon
442, blvd. St Joseph, Saint-Tite

REPAS-ECHANGE Mardi 28 juillet - 11h00 a 13h30
Vous étes invités a vous joindre a nous autour d’un diner au restaurant afin Resto le Petit Bonheur
d’échanger entre proches-aidants. Vous aurez I'occasion d’effleurer plusieurs 1242, rue Principale, Batiscan
sujets et faire de nouvelles rencontres. Ce repas sera l'occasion de sortir de votre
quotidien et discuter avec des gens qui partagent votre réalité.

Repas au frais du participant.

Jeudi 30 juillet - 11h00 a 13h30
Restaurant Poc Poulet
1110, rte Ducharme, St-Roch-de-Mékinac

Association des Personnes Aidantes de la Vallée-de-la-Batiscan
Contactez-nous pour information/inscription au 1 855 284-1390 (sans frais) ou
par courriel A inscription@aidantsvalleebatiscan.org 9
Ste-Theécle: 301, rue St-Jacques (local 207) Tél. : 418-289-1390
St-Luc-de-Vincennes: 660, rue Principale (local au 2¢ étage) Tél. : 819-840-0457




PROGRAMMATION AOUT 2026

VEUILLEZ NOUS AVISER DE VOTRE PRESENCE SVP, MERCI!

Mardi 4 aotit- 11h a 14h
Parc de la riviére Batiscan
200 Chem. du Barrage, St-Narcisse

GROUPE DE DISCUSSION

« Pique-nique et échange de recettes gagnantes »

L’APAVB vous invite a un moment convivial et gourmand autour d’un pique-nique et
d’échanges de recettes! Chacun est invité a apporter son lunch et a profiter de ce temps
pour partager ses « recettes gagnantes » du quotidien en tant que proche aidant : repas
simples, astuces rapides, idées économiques ou petits trucs qui font toute la différence.
Chacun apporte son lunch et une chaise de parterre/camping.

Aura lieu au bureau du secteur si température inadéquate.

Jeudi 6 aolit- 11h a 14h
Parc Optimiste
140 Rue St Jean, Ste-Thecle

Mardi 11 aoiGt- 13h30 a 15h30
La Tribu - Café Gourmet
955 rue Notre-Dame, St-Maurice

CAFE-JASETTE

Retrouvons-nous autour d’un café ou d’une boisson rafraichissante aur
avec des gens qui comprennent votre réalité de proche aidant. Un &b ‘
échange chaleureux, respectueux et sans jugement. Un espace ol NG

se déposer et sortir de notre routine du quotidien. Jeudi 13 aout- 13h30 a 15h30

& Pizzeria Stratos
440 Rue St Gabriel, Saint-Tite
Mardi 18 aolit- 13h a 16h
660, rue Principale local 1
St-Luc-de-Vincennes

GROUPE DE DISCUSSION

« Quand la nuit porte conseil... et sommeil »

Nous échangerons sur les réalités du sommeil chez les proches aidants : difficultés
d’endormissement, réveils nocturnes, charge mentale, mais aussi trucs, astuces et petits
moments de répit. Un espace pour se déposer, partager et se sentir compris, sans
jugement.

Venez prendre part a cette rencontre, pour réfléchir ensemble a des pistes qui favorisent
un meilleur repos... parce que bien dormir, c’est aussi mieux aider. Collation offerte.

CAFE-RENCONTRE ‘ :
LAPPU\ =3

Jeudi 20 aolit- 13h a 16h
Centre Armand-Marchand
375, rue Adrien-Bélisle, St-Tite

Mardi 25 aotit- 13h a 16h

« Bingo des proches aidants »
Venez participer a une activité ludique et rassembleuse spécialement congue pour les
proches aidants! Dans cette version originale du bingo, les chiffres sont remplacés par
des situations du quotidien que plusieurs proches aidants reconnaitront avec le sourire.

301, rue St-Jacques, local 217
Ste-Thécle

Jeudi 27 aotit - 13h a 16h

660, rue Principale local 1
St-Luc-de-Vincennes

Cette activité permet de découvrir que |'on n'est pas seul a vivre certains défis de la
proche aidance. Un moment agréable, rempli de rires, d'échanges et de complicité.
Prix a remporter!

Association des Personnes Aidantes de la Vallée-de-la-Batiscan
Contactez-nous pour information/inscription au 1 855 284-1390 (sans frais) ou
par courriel a inscription@aidantsvalleebatiscan.org 9
Ste-Thecle: 301, rue St-Jacques (local 207) Tél. : 418-289-1390 Sl A

St-Luc-de-Vincennes: 660, rue Principale (local au 2¢ étage) Tél. : 819-840-0457

SAVIEZ-VOUS QUE...

Nous avons des intervenantes disponibles pour du soutien individuel
pour nos proches aidants? Rencontres a domicile, en visioconférence, a
un de nos bureaux ou par téléphone.

Prenez rendez-vous avec une de nos intervenantes en téléphonant au
418-289-1390, poste 1.




Coup de soleil, insolation ou
: coup de chaleur :
savez-vous faire la différence ?

! % .

Avec l'arrivée de I'été, les activités extérieures se multiplient et les journées ensoleillées nous invitent a profiter du
beau temps. Cependant, I'exposition a la chaleur et au soleil peut parfois entrainer des problemes 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 brllure 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
bralure est plus importante. Bien qu'il soit généralement moins grave que les autres problemes liés a la chaleur, le
coup de soleil peut étre trés 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, particulierement lorsque la téte et le cou
ne sont pas protégés. Elle se manifeste souvent par des maux de téte, 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 symptémes s'améliorent apres une période de repos, une bonne hydratation et un
refroidissement du corps.

Coup de chaleur

Le coup de chaleur est quant a lui une urgence médicale. Il se produit lorsque le corps n'arrive plus a contréler sa
température et qu'il surchauffe dangereusement. Les symptomes peuvent inclure une forte fiévre, une peau tres
chaude, des maux de téte importants, de la confusion, des étourdissements séveres et méme 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 problémes, quelques gestes simples peuvent faire toute la différence : boire de |'eau réguliere-
ment, porter un chapeau, appliquer de la creme solaire, rechercher I'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 agées, les jeunes enfants et les personnes vivant avec certaines
conditions de santé sont particulierement 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 fagon de prendre
soin des autres.



Recette du mois

Ingrédients

e 2 concombres moyens

e 1 tasse (250 ml) de yogourt nature

e 1 cuillere a soupe de jus de citron

e 1 cuillere a soupe d'aneth frais ou séché
® Sel et poivre au go(t

Préparation

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

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

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

Petit conseil
Accompagnez cette salade d'un ceuf 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 coeur du mois ARIANE HEBERT, PSYCHOLOGUE

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

d’Ariane Hébert, psychologue

Résuon; ANXIETE

D'ou proviennent le stress et I'anxiété ? Comment affec- STRATEGIES ET TECHNIQUES POUR LES GERER

tent-ils votre vie? Qu'est-ce qui vous rend plus vulnérable?
Vos réactions a ces émotions sont-elles normales? Décou-
vrez comment mettre en place des stratégies préventives
pour développer votre résistance. A |'aide de techniques
éprouvées, vous parviendrez a :-mieux organiser votre
temps ; -changer votre vision des choses ; -augmenter
votre capacité d'affirmation ; -rehausser votre estime de
vous-méme ; -bien vous entourer ; -maintenir un bel équi-
libre dans votre vie. Vous étes le capitaine de votre na-
vire. Vous pouvez empécher le stress et I'anxiété de vous
faire sombrer!




Anniversaires de juillet et aoiit

Rose-Héléne Cauchon 01 Juillet Yolande Lebel 02 Aoit
France Leclerc 03 Juillet Lucie Plamondon 03 Aolt
Guylaine Asselin 03 Juillet Jimmy Sauvageau 05 Aolt
Thérese Vandal 04 Juillet Céline Lemelin 07 Aolt
Rachel Gauthier 06 Juillet Alain Déziel- Labreche 08 Ao(t
Aline Brouillette 09 Juillet Céline Plamondon 09 Aolt
Mireille Domaine 09 Juillet Manon Leblanc 10 Aolt
Daniel Godon 12 Juillet Carole Vachon 14 Aodt
René Massicotte 18 Juillet Céline Bélisle 18 Aolt
Maurice Gagnon 28 Juillet Jacques Leblanc 20 Aoit
Nicole Coté 20 Aolt
Julie Bordeleau 20 Aot
Toute I'’équipe de ’APAVB Danielle St-Amand 23 Aolit
vous souhaites un Réjean Dupont 25 Ao(it
JOYEUX ANNIVERSAIRE! Denise Lafontaine 26 Aolt
Héléne Mongrain 30 Aodt
Giséle Trudel 30 Aot

Jeu : « Mot Mystere »

Avez-vous repéré tous les soleils qui se cachent dans cet Echo-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 mystere.

MOT MYSTERE :

La réponse se trouve au bas de la page 8.



418 362-3275

Entretien ménager | Soins a la personne | Répit Accompagnement

L’'HONORABLE
FRANCOIS-PHILIPPE
CHAMPAGNE

Député de Saint-Maurice - Champlain

@ 819-538-5291
O francois-philippe.champagne@parl.gc.ca
0 1-570, avenue de Grand-Mere, Shawinigan, G9T 2H2

ASSEMBLEE
NATIONALE
DU QUEBEC

DEPUTEE DE CHAMPLAIN

© 819 694-4600
B sonia.lebel.chmp@assnat.qc.ca

Boulangerie
Patisserie
Mets cuisinés
Service traiteur
(buffets chauds & froids)
S Nouveaux propriétaires
- B8 Martin Briere & Pascal Lavallée 570, Notre-Dame
Ste-Thécle Qc GO0X 3G0

Tél.: 418.289.3145 |

Au plaisir de vous
% rencontrer bientot !

GAGNEZ A UTILISER |
NOS SERVICES ‘
MOBILES ET EN LIGNE |

PN

O Desjardins

Caisse de Mékinac-Des Chenaux

Découvrez les fonctionnalités pour :

accéder a vos relevés, effectuer
vos paiements, activer vos alertes
et plus encore!

desjardins.com/accesd

JOV1d :94915Aw J0w asuoday

301, rue St-Jacques # 201
Sainte-Thécle (Qc) GOX 3G0

418 289-2265

info@aidesmekinac.ca

AIDE CHEZ SOI

Meékinac

WWW.AIDESMEKINAC.CA

Isolation
Mauricie

Patrice Trudel, président
43 rue St-Gérara, St-Stanislas (Québec) GOX 3E0

. ‘ Région de
6= Trois-Riviéres
"9 819 699-0351 418 800-26
E lsnlatnlele.
.V-:
: E%] Christine Béland
Pharmacienne propriétaire
Affiliée &: 131, rue Lacordaire .'\‘\.\.\
smiliori Sainte-Thécle (Québec) GOX 3G0 NN
@ familiprix T: 418 289-3069 e

F: 418 289-3632
s7164gestion@familiprix.ca

Heures d'ouverture

Lundi au vendredi: 9h a 19h
Samedi: 9ha 16h
Dimanche: Fermé

Suivez-nous sur:

000

famlliprix.com

"

MASSAGES THERAPEUTIQUES

S

edétente ode téte
ssportif «hawaien
« QU plaru—e chaudes « femmes enceintes

polyne

e pour enfants
-soins du visage

« vacuothérapie/ ventouses

me onle

et
ORTHOTHERAPEUTE

TAPING NEURO-PROPRIOCEPTIFS (T.N.P.)

Thérapeute autorisée d'’AMIS-N inc.
Regu d assurance disponible

Sainte-Thécle
Pour prendre rendez-vous 418 289-3320 [ Suivez-moi o

Maxime Normandin

Tél. : 418 507-6773
info@villageois.net =

GROUPE VILLAGEOIS
Service de braiteuwr

Saint-Narcisse, Charette, Saint-Tite, Lac-a-la-tortue




