R

~N

., CERed. B00000  LEE

Mars 202

3 .« .| Vous sucrer le bec en notre
Association des

‘S compagnie vous donne envie? ’
pésanneS'aldantes dejkatq Pag ‘“m‘ "“

Vallée-de-la-Batiscan’ " BALIINE=IVAY]

4" | Quand: Vendredi 24 mars au é : é

-E:l-.‘ 1 . _ #
R - 3 midi (arrivée a partir de 11h30) mm <

Sor;ﬁ%éire - . . _
‘ A % Ou: 130, route 359 a St-Narcisse
Mot de Péquipe n . . ,
Page2 * 8 Colt: 259$ par personne (rabais appliqué)
. &2
Renouvellement *
Page 2

e Programmation *Pour nos membres seulement
Page 3 4 ' . .
e & ( + 1 invite de leur choix)

Date limite d’inscription: Lundi le 20 mars

**Une bus partira de Ste-Thécle pour ceux intéresses

—

’\ (/‘*«‘
Y 7

o o
, o«

sea
N ¥

x S

Nous féterons
notre 20°

y NN anniversairel De
hair‘es _ "3-""_‘:5 petites surprises
S5 vous attendent!




Mot d'équipe

Quand on parle de cabane a sucre, ca sent toujours le printemps! On est encore bien ancré dans
I'hiver, on vous le confirme, mais......On est plus proche de la fin qu’au début, réjouissons-nous!

Rappel #1: Concernant notre présence au bureau, elle peut étre variable. Nous tentons d’assurer
une présence continue, mais ce n‘est jamais garanti a 100% (2 bureaux et une petite equipe). Donc
on vous demande d’appeler avant de vous déplacer. Si le repondeur embarque, laissez un message,
Nnous vous rappellerons rapidement.

Rappel #2: Il nous reste encore quelques trousses a distribuer gratuitement pour les aidants de
personnes en perte d’autonomie, pour vous outiller a la maison. Réservez la votre des maintenant!

Info #1: Les places pour nos ateliers en zoom offerts par une notaire sont déja comblées. Si vous
etiez intéressés mais par encore inscrit, faites-nous le savoir pour que I'on vous ajoute sur la liste
pour la série du 2, 9 et 16 juin (voir description dans la programmation de fevrier).

Info #2: Vous étes parents d’'un adulte vivant avec une déficience physique ou mentale et vous ai-
meriez avoir les coordonnées de d’autres parents comme vous pour échanger? Faites-nous part de
votre intérét et nous pourrons vous mettre éventuellement en contact (sur autorisations).

Mars et avril sont des mois trés occupés pour nous (encore plus disons), puisque c’est notre période
de renouvellement des membres, mais aussi de différents projets ainsi que les rapports/redditions
qui y sont associés. Cela dit, n'hésitez jamais a nous contacter pour qu'on vous apporte notre
soutien au besoin. On est la pour ca! Au plaisir!

Josée, Elizabeth, Danielle et Manon

Période de renouvellement (adhésion se terminant au 31 mars 2023)

Par soucis d'économie de temps, d'argent et de conscience environnementale, nous avons decide
cette année de ne pas vous envoyer de formulaire. A la place, nous allons vous contacter par
téléphone (ou courriel pour certains) au courant des prochaines semaines pour mettre a jour vos
informations. Méme si vous ne dites que rien n'a changé dans votre situation, nous devons quand
méme vous poser quelques questions. Pour le paiement qui est encore de 53, vous aurez le choix
d’'un virement, d’'un envoi postal ou de nous le remettre en main propre d’ici le 31 mars.

Pour ceux qui sont devenus membre depuis seulement 2023, vous ne serez pas contactes a cet effet,
puisque vous étes membre automatiquement jusqu’au 31 mars 2024.

Nous recevons chaque année, de la part de certains d’entres vous, des montants supplémentaires
au cout de cotisation. Si vous souhaitez nous faire un don (ce qui est tres appreciable), veuillez svp
nous le mentionner lors du paiement pour qu’on soit informé que c’est bel et bien un don.

Si vous connaissez d'autres proches aidants de votre entourage qui aimeraient recevoir notre sou-
tien, notre journal, une belle pochette d’accueil et I'acces a tous nos services et notre belle équipe,
proposez-lui de devenir membre! Vous pouvez méme I'amener avec vous lors d'une activiteé pour
qu’il nous rencontre. Nous pouvons faire une réelle différence dans la vie de chacun, suffit juste de
faire un premier pas vers nous.




PROGRAMMATION MARS 2023

VEUILLEZ NOUS AVISER DE VOTRE PRESENCE SVP, MERCI! @

Café-rencontre « Saines habitudes de vie » En présencea 13 h15
Un moment de partage sur les différentes actions ou
routines que vous avez dans votre quotidien pour
maximiser votre santé. Nous échangerons sur les
différents aspects auxquels il est bon de s’attarder

Mardi le 7 mars a St-Luc-de-Vincennes
Jeudi le 9 mars a Ste-Thécle
En virtuel (# réunion zoom 206 588 1781)

autant au niveau physique, psychologique Lundile 6 mars a 9h30
qu’émotionnel. K APPU\ s Etlundile 13 marsa 13h15 Z00IM
Repas-échange Mardile 14 marsa 11h30

Nous vous invitons a venir partager un repas Resto-bar Brinadon

ensemble au restaurant afin de passer un bon
moment avec d'autres personnes qui peuvent avoir
des réalités semblables a la votre. Les frais sontala -

570, rue St-Alphonse, Lac-aux-Sables
Jeudile 16 marsa 11h30

5 : Microbrasserie Le Presbytére
charge du participant. ’ g o )
LAPPU\ =&.cun . 1360, rue Principale, Saint-Stanislas
Caféjasette Mardile 21 marsa 13h15
Vous étes invités a vous joindre a nous pour un La Tribu- Café Gourmet

aprés-midi de détente et de plaisir a discuter et
partager entre aidants autour d'un breuvage
offert. Vous aurez la chance d'échanger sur "{xec
plusieurs sujets et de faire de belles rencontres.

955, rue Notre-Dame, Saint-Maurice
Jeudile 30 mars a 13h15
Café aux Cinqg Sceurs

290, rue Masson, Sainte-Thécle
Cabane a sucre prévue le 24 mars pour nos membres seulement et un invité de leur choix

Séance d'information par Revenu Canada
Cette présentation parlera des prestations et crédits Agence dnw;:::g:c;iu Canada
auxquels les personnes vivant avec une déficience
physique ou mentale peuvent avoir droit. Des

informations pertinentes pour vous alléger au

niveau de vos finances et des procédures. Bienvenue a tous, personnes directement
touchées, entourage et professionnels!

Lundi le 27 mars & 13h30
301, rue St-Jacques, Sainte-Thecle #213

Association des Personnes Aidantes de |a Vallée-de-la-Batiscan

Contactez-nous pour vous inscrire au 1 855 284-1390 (sans frais) ou
par courriel a inscriptionsaidants@hotmail.com
Ste-Thécle: 301, rue St-Jacques (local 207
St-Luc-de-Vincennes: 660, rue Principale (local au 2e étage)




Fiscalité et proche aidance: Ce que vous devez savoir

Le printemps, on l'attend toujours les bras grands ouverts. On ne peut pas en
dire autant de la période de declaration des revenus ou c’est plus souvent des
maux de téte que d'autres choses. Nous tentons chaque année de vous alleger
ce casse-téte en vous documentant le plus possible de facon claire et précise.

Cette année encore, nous vous proposons des ateliers en lien avec la fiscalité qui se déroulent en
virtuel le 22 février prochain et en présence le 27 mars (voir programmation). Nous remettons aussi
a jour notre chronique qui fait le tour sur les prestations et crédits d'impot disponibles pour les
proches aidants (disponible a la chronique #11 de notre site web www.aidantsvalleebatiscan.org a
compté du 25 février seulement). Sachez que si vous les demandez pour la premiére fois, certains
peuvent étre rétroactifs de plusieurs années antérieures (jusqu’a 10 ans derriere).

Nous avons aussi un cartable de consultation sur place a notre bureau de Ste-Thécle pour ceux qui
voudrait des informations plus précises sur papier ainsi que certains guides et feuillets explicatifs.
Nous pouvons également vous faire parvenir de la documentation complémentaire par courriel
selon vos besoins et situations. Nous vous invitons a les contacter (Revenu Québec et 'Agence du
revenu du Canada) directement par téléphone si vous avez des doutes ou un questionnement precis
en lien avec votre situation (coordonnées dans notre chronique compléte).

Nous recommandons a tous de faire appel a un professionnel (ou du moins une personne détenant
des connaissances dans le domaine) pour votre déclaration de revenus afin de retirer le maximum
de ce qui est disponible selon votre situation. Cependant, il est primordial d’avertir la personne en
charge de votre dossier de tout changement afin de ne rien manquer des opportunités de gains
financiers. Chaque année votre situation peut évoluer et les mesures fiscales, les critéres et les
montants peuvent e€galement changer. Les Centres d'action bénévole ont, pour la plupart, un
service d'impot gratuit (ou a peu de frais) pour les personnes a moindre revenus (vérifiez votre
admissibilite aupres du CAB de votre territoire, par exemple pour une personne seule c’est avec un
revenu brut 35 000$ et moins).

Pour ceux qui voudraient faire imprimer a nos bureaux des guides ou formulaires, il est possible de le
faire en prenant rendez-vous avec nous. Pour quelques feuilles c’est gratuit, mais a partir de 10 nous
chargeons 0,025 la copie.

Petite astuce pour vous aider a aller chercher le maximum: faites-vous un tableau avec différentes
colonnes pour y inscrire a mesure vos deplacements de rendez-vous meédicaux avec le km aller-
retour, les repas, 'hébergement, le nom du médecin et de la clinique avec date et raison. Cela
pourrait vous servir pour les crédits reliés aux frais médicaux (qui incluent beaucoup de choses).

Vous ou votre proche a un probleme de santé et vous vous demandez pourquoi vous n‘avez recu
que si peu de crédits d'impo6t ou pourquoi les instances vous dites que vous n'étes pas admissible
lorsque vous croyez y avoir droit? Remboursements Alisa travaille pour vous pour obtenir et/ou
maximiser les crédits relies aux problémes de santé auxquels vous avez droit. Visitez leur site Internet
au www.remboursementsalisa.ca ou par télephone au 1-855-527-2683.

Au plaisir de pouvoir vous guider du mieux que I'on peut, comme toujours! #1855-284-1390




Notre 20° anniversaire: Recherche de témoignage

L'organisme aura 20 ans le 12 mars prochain (2003-2023) et pour
I'occasion, nous avons décide, entres autres, de publier des témoi-
gnages de votre passage parmi nous. Nous avons besoin de savoir ce
que nous vous apportons de bien, la différence que nous faisons dans
vos vies. Cela peut étre au niveau du soutien psychosocial, des activités,
du repit, de ce journal, etc. Faites-nous réver!!

Nous publierons vos témoignages ou des extraits dans le prochain
journal et sur notre page Facebook. Vous avez jusqu’au 10 mars pour
nous envoyer le tout par le moyen qui vous conviendras le mieux. Si
vous ne voulez pas que votre nom paraisse, veuillez signer au bas du
message « anonyme » ou tout autre terme de votre choix.

Nous avons deéja une membre qui nous a soumis son témoignage et cela nous touche grandement.
C’est quand on lis ce genre de commentaires qu'on comprends que nos efforts portent ses fruits.
Voici un extrait: « Je m'y suis sentie tout de suite a I'aise, entourée de gens formidables. Les interve-
nantes sont exceptionnelles, chaleureuses et a I'écoute. Le mouvement nous fournit une bonne
tribune pour s’exprimer. Je me suis fait de trés bonnes amies et amélioré mes connaissances sur une
foule de sujets. Merci a toute I'equipe, affectueusement, Héléne Deshaies ». Merci Heélene pour ce
beau témoignage et c’est tout un plaisir de vous cotoyer chaque semaine. Héléne se donne un
plaisir de parler de nous a son entourage et son support pour notre organisme nous fait trés plaisir.

Vous avez envie de partager vous aussi votre ressenti?
coordonnateur@aidantsvalleebatiscan.org ou tout autre moyen simple pour vous.

On est prét pour votre dose d’amour!!

Nutrition: La pleine conscience en mangeant

Avec la nourriture, la pleine conscience peut nous amener a étre dans le moment présent, savourer
ce que I'on mange et connecter avec les signaux de notre corps. Cela peut aussi nous amener a
remarquer toutes les pensées qui peuvent venir influencer nos choix et nos sentiments par rapport a
certains aliments. De méme, la pleine conscience permet de mieux comprendre comment notre
corps reagit a la nourriture. Par exemple, en portant attention a notre niveau d'énergie et notre
bien-étre, on peut realiser que le fait de manger un dejeuner plus consistant ou de boire plus d’eau
en aprés-midi est ce qui fonctionne le mieux pour nous.

La pleine conscience c’est aussi de réfléchir quand nous |
choisissons nos lieux d’achats, les fournisseurs, les aliments, etc.
La pleine conscience se situe aussi au moment de cuisiner nos |-

plats et dans la facon dont nous allons accueillir et partager le
repas, matin midi et soir. Méme nos pauses cafés ont une
influence sur le reste de la journée. Notre alimentation a des
impacts sur beaucoup spheres de notre vie et il est primordial |
de s'en préoccuper si nous sommes en mesure de le faire.




RENDEZ-VOUS VIRTUELS GRATUITS
POUR LES PROCHES AIDANTS DE LA MAURICIE

INSCRIVEZ-VOUS par courriel pour recevoir le lien : connexionsprochesaidants@gmail.com

=] No de réunion : 809 042 8015
200m

Célia Scaramuzzino Epicerie et Diabéte — Comment faire de
NUTRITIONNISTE bons choix ?
1¢" mars 13h30

Cette conférence, animée par une nutritionniste de
Diabéte Québec, vous permettra de connaitre les
moyens pour repérer les produits les plus sains et les
mieux adaptés a la santé des personnes vivant avec

le diabéte.
Ronald Choquette Séance d’information
DOCTEUR EN AUDIOLOGIE ET PROFESSEUR
AGREGE A 'ECOLE D'ORTHOPHONIE ET 8 mars 13h30

D’AUDIOLOGIE DE L'UNIVERSITE DE

MONTREAL ET MEMBRE DE NOTRE CONSEIL 2 . 5 5
D'ADMINISTRATION Récent diagnostic d'acouphéne ?

Besoin d’en apprendre davantage sur ce
symptome ? Les causes, les services offerts et
les approches thérapeutiques disponibles ?
Vous souhaitez peut-étre rafraichir vos
connaissances en la matiére ?

Vous étes invités a enrichir vos connaissances
sur les acouphénes lors d’une activité
d'information.

Saisissez |'opportunité d'inviter parents et amis
qui ne sont pas nécessairement familiers avec
les symptdémes de l'acouphéne.

Une invitation dans le cadre du projet Connexions proches aidants :

%
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ASSOCIATION
«: PERSONNES AIDANTES
<n/t VALLEE DE-LA-BATISCAN

de la Mauricie Inc. AIDANTS ¢ I'Energie

Regroupement L] Association des
des aidants naturels ‘ PROCHES proches aidants




Anniversaires de mars

‘L'un des priviléges de la vieillesse, c’est d’avoir, outre son age, tous les ages. *

2- Pierrette Leclerc

4— Denis Vandal

6- Paulette Lachance
8- Suzanne Ayotte

9- Jocelyne Beland

9- Anne-Marie Bolduc
10- Francine Messier
11— Micheline Bertrand
11- Annie St-Amand
11— Francois Laquerre
13- Jeanne d'Arc Gervais

14— Jocelyne Grand-Maison

Victor Hugo

17— Réal Gervais

22— Linda Banville

22— Pauline Germain
23— Louise Baillargeon
24— Réjeanne Bordeleau
27— Chantal Fournier
29— Daniel Bureau

29— Jocelyne Pothier
30— Thérese Gagnon
30— Manon Normandin
31— Cecile Dery

31- Celine Lortie

31— Pierre-Paul Tessier
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Reégle du Sudoku:

Remplir les cases vides avec les
chiffres de 1 a 9, de telle sorte qu'ils
n'apparaissent qu'une fois par
ligne, par colonne et par carre de
3x3 cases.

Association des Personnes
Aidantes de la Vallée de la
Batiscan

@aidantsvalleebatiscan.org - Organisme
communautaire




¥
/g\ Aide Chez Soi

418 362-3275

Entretien ménager | Soins a la personne | Répit Accompagnement

Francois-Philippe
Champagne

Député de Saint-Maurice-Champlain

Shawinigan

632, av. de Grand-Mére, bur. 1
Shawinigan (Québec) G9T 2H5
Tél.: 819 538-5291

Télec.: 819 538-7624

o
+ +
ASSEMBLEE NATIONALE

DU QUEBEC

Sonia

LEBEL

Députée de Champlain

Présidente du Conseil
du trésor

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

418 289-2265
AI DE CH EZ SOI info@aidesmekinac.ca

Mékinac

WWW.AIDESMEKINAC.CA

Isolation
Mauricie

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

Trois-Riviéres

819 699-0351 418 800-26
mlatmnmurlcle ca

58 Christine Béland
w-® pharmacienne

I— 131, rue Lacordaire

sz, Sainte-Thecle (Québec) GOX 3G0
Téléphone : (418) 289-3069
Télécopieur : (418) 289-3632

christine.beland@familiprix.com

Boulangerie
Patisserie
Mets cuisinés
Service traiteur
(buffets chauds & froids)
Nouveaux propriétaires
Martin Briere & Pascal Lavallée

Au plaisir de vous
rencontrer bientot !

Tous
engageés

En cette situati i lle, Desjardins d
présent auprés des gens et des collectivités.

Nous sommes 13 pour vous et nous continuerons de létre.

418 365-7591

O Desjardins

Caisse de Mékinac-Des Chenaux

MASSAGES THERAPEUTIQUES \
edétente ode téte
e sportif «howdien

« femmes enceintes
polynesiens ereflexologie

*QuUX
saux be e pour enfants
- vacuothérapie/venfouses - soins du visage

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

LrLed Thérapeute autorisee d'AMIS-N inc.
ORTHOTHERAPEUTE Re¢u d'assurance disponible

Sainte-Thecle

Pour prendre rendez-vous 418 289-3320 \ Suivez-moi o

Accompagnement de la fin de vie, du deuil
et de la proche-aidance par la massothérapie
professionnelle et le toucher bienveillant

25 ans d'expérience
massage suédois cinétique . polarité . relation d'aide
Soins holistiques a votre domicile
Trois-Riviéres, Shawinigan, Vallée-de-la-Batiscan

Mélanie Gamache
Massothérapeute agréée FQM
514-979-6720
www.melaniegamache.com
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Mélanie Gamache
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