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Le P’tit Bonheur

Aux bonheurs des ainés Lanaudiere Volume 7 Numeéro 4

Diner communautaire
de la Saint-Valentin

Mardi 10 février 2026 de 12h a 14h

Au Centre communautaire
Gervais-Desrochers de Crabtree

Contribution volontaire a I'entrée.

Il n'est pas obligatoire de donner de I'argent.

Si votre budget est serré ce mois-ci, venez quand méme !
Nous recevons des subventions
pour vous accueillir!

Concours de photo de Saint-Valentin
Pour participer, envoyez par courriel
un “selfie” d’'une personne que vous aimez...
A gagner : carte cadeau !

abdalanaudiere@gmail.com

Il reste des places dans

plusieurs cours de f,,, ag.\

—_  mise en forme!!! (S Dy
Stretching du vendredi a 10h30 -

Yoga du mercredi a 9h00

Cardio muscu du mardi a 9hoo [¥  Repas fait maison : vol-au-vent
Qi gong du jeudi a 10h30 au poulet et verrine aux pommes

—

a
R S

Yoga du jeudi a 15h00 et vanille
T Menu pour personnes diabétiques

ou sans gluten possible

Pour pIust’info et i\ﬁscription : 450-754-2348
abdalanaudiere@gmail.com
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Lu‘ndi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
9h 3‘12h %h a 12h %h a 12h %h a 12h FERME
13h a 16h 13h a16h 13h a 16h 13h a 16h
2 3 4 5 9het 10h30 6
9h30 Cours 10h30 matinée | 10h Atelier d'anglais | /\te/iers d'espagnol
d’informatique musicale 11h Club de marche FERME
11h Club de marche| 11h Club.de march’e Crabtree
EN PM : local St-Paul Ste-Marie-Salomé | 13h30 Club de marche
FERME St-Thomas
EQUIPE EN 13h30 café 13h30 Tricot,
FORMATION rencontre jeux, billard
15h30 Tour du bloc
9 10 11 12 9h et 10h30 13
7h30 Cours IR A | 10h Atelier d’anglais Ateliers d'espagnol B
d’informatique St-Valentin 11h Club de marche FERME
11h Club de marche Crabtree
v Ste-Marie-Salomé | 13h30 Club de marche
‘ St-Thomas
13h30 Tricot,
jeux, billard
15h30 Tour du bloc
16 17 o 18 19 9h et 10h30 20
7h30 Cours AM Céramique |44, atelier d'anglais | Ateliers d’espagnol
d'informatique Café Joliette 11h Club de marche
10h Groupe - 11h Club de marche FERME
décrit 10h30 matinée : ; Crabtree
ecriture musicale Ste-Marie-Salomé | 13h30 Club de marche
PM Conférence St-Thomas
fiscalité ainés | 111 C';'f_;'e rI"arChe 13h30 Tricot,
Soirée Hitster MDJ ad jeux, billard
olree Hitster 15h30 Tour du bloc
23 24 25 26 9het10h30 27
9h30 Cours 10h30 matinée 10h Atelier d’anglais A;‘l‘:igrsbczesi)ag:d FERME
d’informatique 11h Crlmljasclicale h 11h Club de marche Cl:rabt(:erzarc €
ub de marche : <
St-Paul Ste-Marie-Salomé | 431,30 club de marche
St-Thomas
13h30 Raquette 13h30 Tricot,
Parc Nature 13h30 Club de jeux, billard
St-Jacques lecture 15h30 Tour du bloc
2 3 1oh3omatinee | 4 |5 onetionso | O
musicale 10h Atelier d’anglais | Ateliers d’espagnol
11h Club de marche 11h Club de marche | 11h Club de marche FERME
St-Paul Ste-Marie-Salomé Crabtree
13h30 Club de marche
13h30 café St-Thomas
rencontre 13h30 Tricot,
jeux, billard

15h30 Tour du bloc
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Lu‘ndi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
9h a 12h 9h a 12h 9h a 12h 9h a 12h FERME
13h a 16h 13h a16h 13h a 16h 13h a 16h
2 3 4 5 9het 10h30 6
oz Ateliers d’espagnol
10h30 matinée . ) .
musicale 10h Atelier d’anglais 11h Club de marche FERME
11h Club d h Crabtree
ub de marche11h Club.de march’e 13h30 Club de marche
St-Paul Ste-Marie-Salomé
St-Thomas
13h30 café 13h30 Tricot,
rencontre jeux, billard
15h30 Tour du bloc
9 10 11 12 9h et 10h30 13
9h30 Cours 10h30 rpatmée 10h Atelier d’anglais Ateliers d'espagnol P
d’informatique musicale 11h Club de marche FERME
11h Club de marche | 11h Club de marche Crabtree
St-Paul Ste-Marie-Salomé || 13h30 Club de marche
13h30 Body Perc St-Thomas
13h30 Tricot,
jeux, billard
15h30 Tour du bloc
16 17 o 18 19 9h et 10h30 20
9h30 Cours 10h30 ma’lclnee 10h Atelier d’anglais | Ateliers d’espagnol
i i musicale 11h Club d h
dllrtl)Lo;mathue 11h Club de marche 11h Club de marche (;abtererzarc ¢ AM Atelier de
;) 2roupe St-Paul Ste-Marie-Salomé ' 13130 Club de marche = Cuisine Santé
d’écriture
. St-Thomas
13h30 Evasion 13h30 Tricot,
Lanaudiére jeux, billard
15h30 Tour du bloc
23 24 25 26 9het10h30 27
N T, ; Ateliers d’espagnol .
9h30 Cours 10h30 matinée  |10h Atelier d’anglais pag FERME
” . musicale 11h Club de marche
d’informatique 11h Club de marche Crab
11h Club de marche | “g; . \-tie-Salomé rabtree
St-Paul e-Viarie-5alome | 13h30 Club de marche
13h30 Conférence St-Thomas
La colére 13h30 Marche a 13h30 Tricot,
L'lle Lebel 13h30 Club de jeux, billard
lecture 15h30 Tour du bloc
30 31 1 2 9h et 10h30 3
9h30 Cours 10h30 matinée | 10h Atelier d’anglais | Ateliers d'espagnol
inf i i 11h Club de marche .
d’informatique musicale 11h Club de marche Crabtres FERME
Ste-Marie-Salomé | 13h30 Club de marche
13h30 Cinéma St-Thomas
bla bla 13h30 Tricot,
jeux, billard

15h30 Tour du bloc
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Activités hivernales

Venez prendre l'air avec nous et sentir vos joues rougir !

Veuillez noter que pour chacune des activités hivernales, du covoiturage sera
organisé. Prét d’équipement possible et gratuit pour les activités de raquette
et de ski de fond. Pour chacune des activités, il y aura des sous-groupes de
différentes formes physiques, bienvenue a toutes et a tous!

Raquette au Parc Nature de Saint-Jacques
Mardi 24 février en PM

Marche au Parc de I'lle-Lebel & Repentigny
Mardi 24 mars en PM

Sorties culturelles

Café céramique Jeu d’évasion
Mardi 17 février en avant-midi Mardi 17 mars en aprés-midi

Une expérience conviviale pleine Faire aller ses méninges dans des décors
de créativité ! réalistes, résoudre des énigmes pour
réussir a s'évader du jeu !

EVASION 7,

LERELR,
fnl v * e
il i\ T -

- i
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Les problemes d’alcool et de cannabis restent tabous
1 chez les 50 ans et plus T

Une infime fraction de ceux qui ressentent un besoin d'aide consulte un professionnel, selon
un sondage. Parler de sa consommation d’alcool ou de cannabis est tabou chez les Québécois
et Québécoises de 50 ans et plus. Selon un sondage mené pour I'Association pour la santé
publique du Québec (ASPQ), seuls 2 % de ceux qui ressentent un besoin d'aide pour leur
consommation d'alcool consultent un professionnel, un chiffre qui s'établit a 7 % chez ceux
s'inquiétant de problemes liés au cannabis.

:‘ %\\
« Méme si le cannabis est légalisé depuis 2018 au Canada, c'est S
quand méme une substance qui a longtemps eu mauvaise presse. t=)
Et les personnes de 50 ans et plus ont été particulierement - ;"' & ;_L
exposées a des messages stigmatisants a son sujet », explique ' G
Alexane Langevin, chargée de projet en substances psychoactives : r v |
3 'ASPQ. gl oy
=« A

D'ailleurs, bien que la consommation d’alcool soit davantage banalisée, la dépendance a cette
substance demeure stigmatisée, poursuit-elle. « Ca peut faire peur d'étre associé a cette
problématique qui est encore mal comprise. »

Le sondage a été mené en ligne par la firme Léger pour le compte de 'ASPQ, du 13 au 27
novembre 2024, aupres de 654 Québécois de 50 ans et plus ayant consommé de l'alcool ou
du cannabis au cours des 12 derniers mois.

Les discussions sur les effets et les risques de l'alcool et du cannabis chez les membres de
cette tranche d’'age doivent étre normalisés, affirme Mme Langevin. « En vieillissant, notre

corps se met a métaboliser difféeremment les substances. On peut prendre beaucoup plus de
temps a éliminer une substance, ce qui fait que son effet peut étre parfois plus fort et durer
plus longtemps », explique-t-elle.

Avec I'age, les gens prennent d'ailleurs souvent plus de médicaments
d'ordonnance, note Alexane Langevin, et ceux-ci peuvent interagir
avec l'alcool ou le cannabis. « Mais, souvent, on ne connait pas ces
effets. Puis, on augmente, sans le savoir, nos risques d'effets
secondaires, comme la perte de coordination pouvant entrainer des
chutes, mais aussi des interactions qui pourraient amplifier ou
réduire I'effet d'un médicament », dit-elle. D'apres le sondage, 45 %
des répondants qui consomment du cannabis disent en prendre
parfois ou souvent avec des médicaments prescrits. Pres de la moitié
des personnes interrogées disent combiner alcool et médicaments. «
Certains pensent qu'il vaut moins la peine de prévenir a cet age. Mais
il n'est jamais trop tard pour améliorer la qualité de vie. »

Article Publié dans Le Devoir le 20 hovembre 2025, par la Jour'nalinge Florence Morin-Mar+tel

] Votre consommation d’alcool ou de drogues ou vos habitudes de jeu vous inquiétent et occupent
une grande place dans votre vie ? Vous causent des problémes de santé : douleurs, dépression,
anxiété, insomnie, pensées suicidaires? Des problémes familiaux : conflits, séparation, difficultés
avec les enfants ? Des problémes financiers : dettes ?

Vous voulez comprendre et aider un membre de votre entourage, enfant, parent, ami ou autre, au
sujet de sa consommation ou de ses habitudes de jeu ?

Centre de réadaptation en dépendance de Lanaudiére : 450 755-6655


https://www.ledevoir.com/cannabis-marijuana?utm_source=recirculation&utm_medium=hyperlien&utm_campaign=corps_texte
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Mot d’au revoir a Caroline Desjardins

C'est avec beaucoup de tristesse que nous vous

annoncons le départ de Caroline Desjardins. Son entrain, sa créativité, sa couleur bien
En décembre, Caroline a pris la décision de personnelle vont nous manquer. On lui
retourner aux études a temps plein & compter de souhaite beaucoup de chance et de
février. Nous aurions aimé I'accommoder mais il bonheurs dans sa nouvelle passion.

n'était pas financiérement possible pour
I'organisme de payer 2 animateurs en méme
temps en janvier (Caroline et le nouveau Pascal
Olivier en formation.) Il y a des décisions trés
difficiles a prendre en conseil d'administration.

Nous tenons a souligner les 4 belles années que
Caroline a passé Aux bonheurs des ainés a animer
les matinées musicales, les ateliers d’anglais, les
cours d’informatique, le théatre et tout plein
d’autres de belles activités.

Pascal Olivier Péloquin

Nouvel animateur
-3 3

C'est avec honneur et gratitude que je commence mon année
2026 avec vous. Mes nombreux voyages, aventures et métiers
m’ont permis de découvrir qu'il n'y a rien de plus important que la
connexion humaine, le partage, 'amour de vivre ensemble! C'est
exactement ce qui se passe ici, Aux bonheurs des ainés, avec cette
famille remplie d’'authenticité !

Déja, je vous remercie pour votre accueil.

*5 *

W
“»

Musicien, cuisinier, épicurien et grand voyageur, je suis en quéte perpétuelle de créations!
Amoureux des plantes, des meubles antiques, des dirty Martinis et d’environ tout ce qui touche
le plaisir, j'adore découvrir et explorer. Certains et certaines comprendront rapidement que je
suis “une mémere”, un vrai moulin a paroles!!! J’habite présentement & Rawdon avec ma copine
Ann-Sophie et je soufflerai 35 bougies en décembre prochain. Je suis amateur de yoga, de jeux
de société et serai toujours intéressé a entendre vos histoires.

Je vous souhaite a tous et a toutes une année remplie de douceur, de passion, de plaisir et bien

sdr, de santé! Au plaisir de vous rencontrer,
ey, e 1Ul/l)/\/
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10 signes avant-coureurs de la maladie d’Alzheimer
Texte proposé par Mme Lisette Beaupré, membre de Saint-Paul

Voici 10 signes avant-coureurs de la maladie d’Alzheimer pouvant vous alerter que vous ou I'un de
vos proches en étes atteints. Pour les experts, un signe n’est pas plus important ou inquiétant que
les autres. Il faut identifier s'il se répéte et s’il devient un probléme pour un proche.

1- Perte d'intérét :
Perdre I'envie de passer du temps avec ses proches ou de faire des
activités.

2- Objets égarés :
Ranger des objets dans des endroits inusités, comme sa télécommande
dans le réfrigérateur ou ses lunettes dans le four.

3- Confusion dans le temps et I'espace :
Ignorer le jour de la semaine ou se perdre dans un endroit connu.

4- Changement d’humeur ou de comportement :

Avoir des comportements inhabituels ou un changement d’humeur
radical, comme devenir soudainement suspicieux ou se replier sur
soi-méme.

5- Difficultés avec les taches courantes :
Oublier comment faire une tiche pourtant quotidienne, comme s’habiller
ou cuire un oeuf.

6- Chiffres incompréhensibles :
Avoir de la difficulté a gérer ses finances ou a comprendre la nature
ou la fonction des chiffres.

7- Manque de jugement :
Ne pas reconnaitre un probléme médical évident ou ne pas s’habiller
assez chaudement en plein hiver.

8- Problémes de langage : -
Oublier des mots ou les remplacer par d’autres et ne pas réussir a tenir une conversation.

9- Troubles de mémoire :
Oublier des membres de votre famille ou ne pas retenir de nouvelles informations.

10- Troubles de la vue et de la motricité :
Ne pas voir certains objets en marchant ou avoir de la difficulté a placer un objet sur une table.

(Résumé d'un article publié dans le Journal de Québec par Hugo Duchaine, vendredi, le 28
novembre 2025, a 15 :30, article que jai lu sur ma tablette.)

Vous souhaitez en parler avec une personne de confiance : I'équipe d’Aux bonheurs des ainés est la pour
vous ! On ne se met pas la téte dans le sable. Mais on ne se met pas non plus sur la panique !

I e R 0 2 o o e o O
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Cafés-rencontres
Animés par Hélene,
nous vous offrons un sujet par rencontre
avec collation et café.

Café-rencontre
Mardi 3 février
13h30 au local

. Café-rencontre
Venez jaser entre membres, vous

donner des trucs, vous entraider, Mardi 3 mars
raconter vos bons coups. 13h30 au local

-\ L &/
Récupérer les vieux stylos -

Vous pouvez déposer vos vieux stylos a I’hotel-de-ville de Crabtree.
Sauvons la planéte ensemble! Un petit geste a la fois.

i
\\/ Voici les heures d’ouverture de I'hotel de ville :
Lundi : 8h00-12h00 et 13h00-16h45
- Mardi : 8h00-12h00 et 14h30-16h45 \
Mercredi : 8h00-12h00 et 13h00-16h45 ’
Y.

= Jeudi : 8100-12h00 et 13h00-16h45
Vendredi : 8h00-12h00
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Se joindre a des personnes qui partagent nos intéréts pour échanger, pour se
donner des trucs, se faire de nouvelles connaissances... ¢a te dit ?

Club des artistes |

R\ Les mercredis PM
Chacun et chacune

apporte son projet et on

travaille dans une grande salle

en toute convivialité. Dessin,
aquarelle,  peinture, fusain,
pastel, peinture a numéro :ily a
de tout ! ' qf?
Si vous n'avez pas .
de matériel : ‘

NOUS PouvoNs vous N
en préter !

Club de lecture

Une fois par mois
Le dernier mercredi du mois

Vous aimez lire ? Vous avez envie
de nous partager vos coups de
cceur ? En toute simplicité, chacun
et chacune apporte un livre qu'il
ou elle a lu pendant le mois et qu'il
souhaite faire découvrir aux

autres.
Pas de livre a lire obligatoire. Tous
les styles littéraires sont bienvenus!

]
1

|

Club des tricoteuses
Les jeudis PM

Laines et aiguilles fournies a ceux et

celles qui n'en ont pas.

Des membres peuvent vous

montrer a tricoter ou vous aider

dans votre projet.

Les tricoteuses tricotent des tuques

et des mitaines pour l'école, des

couvertures pour les personnes

" défavorisées, etc.

Bienvenue a celles
qui brodent ou qui

font du crochet!

Club des bricoleurs
Vous étes habile de vos mains ?
Capable de réparer une marche,
un tiroir, un robinet qui coule ?
Vous avez envie de donner un
coup de pouce Aux bonheurs des
ainés ? Faites-nous signe... Dans
une maison, il y a toujours un

w ’ ‘ petit keke chose a

réparer !l

Il y a déja eu un Club de photo... Ca vous intéresserait qu’on le reparte ?

e
1

L
—




Février - Mars 2026 Page 10

Conférences d’informations
Les lundis aprés-midi au local

Anne Plamondon de I'ACEF nous explique les possibilités
fiscales pour les personnes de 55 ans et plus.,

s
g

y Vous pouvez
/ participer a toutes les
conférences en Zoom, |}

dans le confortde &
votre domicile

s

Lundi 23 mars : La colére avec Julie
La comprendre, la vivre, I'apaiser...

Pas besoin d’étre membre pour participer aux conférences ! Invitez un ou
une ami.e! Cependant, il faut absolument s'inscrire au 450 754-2348.

S |
1

Ou faire faire son rapport d’'impots sans se ruiner

Trois organismes communautaires offrent des services d'imp6ts aux citoyens. Vous pouvez
faire votre choix en fonction de vos préférences personnelles. Ces services sont tous fiables
et économiques. En y faisant faire vos déclarations d'imp6ts, vous les soutenez dans leur
mission communautaire.

g

Centre d’action bénévole Emilie-Gamelin
579-766-2005
Sur prise de RDV dés le 12 janvier
Débute le 2 mars 2026, les lundis, mardis et mercredis
20$ fédéral et provincial

Entraide pour la déficience intellectuelle du grand Joliette
De la mi-février a la fin avril
Entre 15% et 40$ selon vos revenus
Lucie Houle : 450-839-6294

Maison populaire : 450-759-7977
Session d'impot gratuite pour les membres de la Maison Populaire.
Vous pouvez devenir membre pour 25$ par année.
La Maison populaire fait aussi les impo6ts rétroactifs sur rendez-vous
(20 $ par année)
https:/maisonpopulaire.org/
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Revenus a la retraite

Régime de pensions du Canada (RPC)

Saviez-vous gqu'un mois apres votre 64ieme anniversaire, vous pouviez faire
une demande de pension au Canada?

Donc, a partir de 65 ans, toute personne ainée a droit a sa pension
individuelle, peu importe son état civil. Lors de la demande, vous devez
spécifier le compte dans lequel vous voulez recevoir votre pension.

Toute personne, citoyenne canadienne, n‘ayant jamais cotisé, c'est-a-dire
n'ayant jamais eu un emploi sur le marché du travail, a droit a un maximum de
808,14%/mois.

Supplément de revenu garanti (SRG)

Le Supplément de revenu garanti SRG est un revenu supplémentaire mensuel
non imposable versé aux ainés qui recoivent la pension du Canada (RPC) a
partir de 65 ans. Ce montant est, encore une fois, individuel.

Toute personne n‘ayant jamais cotisé a droit a un maximum de
1065,47%/mois.

Les personnes qui ont travaillé ont également droit au Régime de rentes du
Québec (RRQ)

En conclusion, toute personne ainée du Québec peut compter sur un
revenu minimal de 1873,61$/mois (RPC + SRG) apreés 65 ans.
N'hésitez pas a vérifier votre admissibilité, tout le monde y a droit.

L'équipe d'Aux bonheurs des ainés peut vous accompagner dans les
démarches pour obtenir un revenu mensuel auquel vous avez droit.

Aux Bonheurs des ainés est un endroit neutre. Les animatrices sont la pour
vous écouter et vous accompagner dans toutes vos démarches !
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Cinéma bla bla

On visionne le film dans nos locaux et I'on en jase ensemble apreés.

Mardi 31 mars 13h30

Et si on vivait tous ensemble ?
Cing amiEs liés par une solide amitié
depuis plus de quarante ans décident
de vivre tous et toutes ensemble
pour éviter le CHSLD. Le projet
parait fou, mais...

Les activités de musique

| Les cours de musique entre membres

i Vous aimeriez apprendre a jouer d'un instrument de
I musique? Ou vous jouez d'un instrument et aimeriez
partager vos connaissances dans le plaisir et non dans la
performance? Contactez-nous, nous ferons les jumelages
entre membres !

8 i Percussion corporelle

b3l Lundi 9 mars en aprés-midi au local

- Taper dans ses mains, claguer des doigts, frapper du

pied; de facon coordonner, en groupe, avec un chef
de groupe pour faire une mélodie. Venez essayer !

Fabrication d’instruments de musique
avec vos petits-enfants

Lundi 2 mars en avant-midi

Une belle occasion de vivre un
moment créatif de A a Z avec vos
petits-enfants !
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QUE POUVONS-NOUS FAIRE ? Vous allez
o' dinoyedient miracle ov de. pilvie rouver
n'ya pas miracie ov de pilvle magique
pour ralentir le vieilissement, juske des tOUt, &
recommandations que fout le monde connai.. dans l'offre
d'Aux
M
Q ¥ * # ﬁ bonheurs
des ainés.
m'.%re dormir : Paife des activirés NOUS
[ m iees R
=1 Suffisammen PRUSQUSE YO8 sommes la
..8Insi que d'autres spouvent Moins mises en gvant pour vous
aider a
4 J - T
@ @ [.J) @’; vieillir en
@ é 8 santé.
L J ; .
e i | N'hésitez
simpliquerdans  élte enfourée par  avoir ne s 3 venir
I8 communaute s proches  @iondétre | .
nous voir !
/ ( 450-754-2348 \
(@ abdalanaudiere@gmail.com
W@%ﬁ%’g @& www.auxbonheursdesaines.com
: @ Aux Bonheurs des Ainés Lanaudiére
Heures d’ouverture Q® 222, 4e Avenue, Crabtree, Qc JOK 1BO
Lundi 9h gl\;zh 13hPéM16h Services de transport-accompagnement

Mardi oh312h 13h3 16h Réservations par téléphone du lundi au jeudi
Mercredi 9ha12h 13ha1éh  de®hail2hetde13halsh

Jeudi 9ha12h 13ha16h Directrice générale : Julie Thériault

Vendredi Fermé* Coordonnatrice des services et animatrice : Chloé Wolfe Coté
Samedi Fermé Intervenante auprés des ainés : Valérie Douville

Dimanche Fermé Equipe d’animation : Kathleen Quirion et Pascal Olivier

*Parfois ouvert lors d’activité Peloquin, Kaély Lamontagne, Hélene Charette et Rachel Jetté
\ prévue a I'horaire /




