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M O T     D E   L A   P R É S I D E N T E 
 
 
Depuis la dernière assemblée générale, lors de leur première réunion, tous les 
membres du Conseil d’administration signent un engagement concernant l’éthique, la 
confidentialité, le respect et le partage de la tâche. 
 
Lors d’une demi-journée de réflexion tenue le 4 novembre dernier sur le profil d’un 
administrateur (comment le maintenir en poste ou faire le recrutement d’un nouveau) 
on réitère l’obligation pour chaque membre du CA d’avoir la capacité de prendre 
la responsabilité d’un dossier et de le mener à bien. 
 
À l’assemblée générale de juin prochain, 4 postes seront en élection. Il faudra tenir 
compte de cette exigence nécessaire pour le maintien et le développement de notre 
association.  
 
Bonne réflexion ! 
 
   Nicole Pelletier, présidentE 
 
 
 

 
 

 MEMBRES  DU  CONSEIL  D’ADMINISTRATION  : 
 

NICOLE PELLETIER, PRÉSIDENTE, (RIMOUSKI-NEIGETE) 
 

MARC-ANDRÉ GAUVIN, VICE-PRÉSIDENT, (TÉMISCOUATA) 
 

DIANE CHOUINARD, SECRÉTAIRE-TRÉSORIÈRE, (RIMOUSKI-NEIGETTE) 
 

GASTON CARON, ADMINISTRATEUR, (RIVIÈRE-DU-LOUP) 
 

CHRISTIANE TURCOTTE, ADMINISTRATRICE, (MATANE) 
 

PAULETTE VIGNOLA, ADMINISTRATRICE, (RIMOUSKI-NEIGETTE) 
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S o u s   l e   t h è m e   T C C  
 
 
Le RAPTCCQ c’est le regroupement des Associations de Personnes Traumatisées Cranio-
Cérébrales du Québec. Ce regroupent a été fondé à Rimouski en 1999. 
 
Il a comme mandat de défendre les droits de personnes TCC par le soutien des associations 
comme la nôtre.  
 
Le regroupement fait également des représentations au niveau provincial pour favoriser la 
reconnaissance des personnes TCC.   La  semaine Québécoise des personnes Traumatisées 
Cranio Cérébrales reconnue par l’assemblée nationale du Québec est le résultat de ce type de 
démarche. 
 
C’est aussi avec le regroupement que notre association négocie avec la SAAQ une entente 
pour que l’on puisse offrir des services aux personnes ayant subi un TCC modéré et grave 
suite à un accident de la route.  Comme vous le savez sûrement les services que peut offrir 
l’association sont directement liés aux revenus qu’elle peut aller chercher. 
 
Pour aider l’association à augmenter ses revenus, je  vous (membres de l’association, proches 
et partenaires) suggère de prendre quelques instants pour réfléchir sur ce que l’association 
nous apporte.   
 
 Qu’est-ce que ça vous apporte à vous ?     
 
Si on prend notre carte de membre, ça 
doit être important, ça doit nous amener 
quelque chose... 
 
Si vous pouvez mettre ça sur un bout de 
papier et le faire parvenir à l’association, 
ça pourrait servir pour démontrer aux 
organisations qui nous subventionnent 
l’importance de nous aider $. 
 
Merci aux membres, à leurs proches et aux partenaires qui se donneront la peine de faire 
parvenir leur réflexion. 
 

Marc-André Gauvin, vice-président de l’association des personnes ACVA-TCC DU BSL 
 

 
 

S E M A I N E   T C C 
 

 Veillez prendre note que LA SEMAINE QUÉBÉCOISE DES PERSONNES TRAUMATISÉES 
CRANIO-CÉRÉBRALES se tiendra du 16 au 23 mai 2010. 
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C O I N   S A N T É 
 

 
Pour votre information 

 
Ne vous en faites pas, je ne vous en conterai pas trop long… En juin 2000, j’ai fait une hémorragie 

cérébrale. Après près de deux ans de physio, ergo et massothérapie, je me considère comme assez 
autonome.  

 
Cette paralysie m’a laissé cependant des séquelles très peu désirables dont le syndrome du colon 

irritable avec alternance de constipation et de diarrhée. Ce n’était pas très pratique lors de sorties en société. 
Même faire l’épicerie devenait une corvée inimaginable car je ne savait plus quand la diarrhée me 
surprendrait. Je me suis vue sortir d’un restaurant «graissée jusqu’au genou»…Et ça dure depuis 8 ans dont, 
6 ans assez intolérables. 

 
Je viens de découvrir un probiotique enfin efficace. Ce n’est pas le remède miracle mais il permet de 

mieux contrôler et je ne fais moins de diarrhée.  
 
La compagnie qui fabrique ce produit est NutraVital, c’est québécois et le nom du produit Bi Active 

12. Il contient 12 souches probiotiques dont 40 milliards par capsule. C’est un produit qui coûte assez cher 
(prix de détail suggéré : 42,59$ pour 40 capsules) et que l’on 
peut retrouver en pharmacie ou dans les magasins d’aliments 
naturels. Il peut être prescrit par le médecin, alors on sauve les 
taxes et compte sur le rapport d’impôt. 

 
Ce produit est efficace aussi pour quelqu’un sujet aux 

gastrœntérite; diarrhée suite à la prise d’antibiotique, etc. 
 
Cette compagnie a un site Internet que  je vous 

encourage à aller consulter :    www.NutraVital.com 
 
Chantale Bélanger,;  MRC : Témiscouata 
 

 
H I S T O I R E   D R Ô L E 

 
 

Il était pas deux fois, un jeune vieux assis debout sur un rocher de bois qui lisait un journal 
non imprimé à la lueur d’une lampe éteinte. Tout à coup, il entendit un bruit silencieux, s’est 
retourné sans bouger. Il a aperçut un troupeau de un singe qui montait la côte en 
descendant avec une brassée de coco, les deux mains dans les poches… 
 

Source :: Diane Plourde    MRC : Rivière-du-Loup 

 
Pharmacie Thériault Vallée et Ass. 

 
Familiprix 

 
822 Boul. Ste-Anne 

 
Rimouski 

 
       418-721-0011      Bienvenue 
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S O U S   L E   T H È M E   A P H A S I E 
 

Agora sur l’aphasie 
Une première très réussie par Danielle Maynard 

 
 

À Montréal, le mois dernier, a eu lieu le premier agora sur l’aphasie dans le cadre du 10e anniversaire du 
RAPAQ (Regroupement des associations des personnes aphasiques du Québec). Presque toutes les 
régions du Québec y étaient représentées et la France y avait également une délégation. Je vous présente 
un résumé de la conférence de la Dre Bernadette Ska, professeure titulaire à l’école d’orthophonie et 
d’audiologie de l’Université de Montréal et chercheuse au centre de gériatrie de Montréal. 
 
Comment le cerveau de l’aphasique récupère après un AVC 
Un accidents vasculaire cérébral (AVC) se présente sous deux formes différentes : ischémie ou blocage 
d’un vaisseau sanguin qui empêche une partie du cerveau de recevoir l’apport en oxygène dont il a besoin 
(80% des AVC sont ischémiques), et la rupture d’un vaisseau sanguin  qui provoque une hémorragie dans 
le cerveau. Dans les deux cas, des cellules sont détruites. 20% des AVC sont hémorragiques. Dans le cas 
des personnes aphasiques, l’impact se sera produit au lobe frontal ou temporal et affectera la parole. 
 
À la suite d’un AVC, il y a récupération du cerveau. Cette capacité de récupérer s’appelle la plasticité du 
cerveau : c’est la réorganisation de connexions nouvelles et anciennes. La récupération du cerveau se fait 
en 3 phases : 
 
La phase aiguë (1 à 4 sem.) Il y a diminution de l’œdème (enflure). La circulation autour de la lésion va 
reprendre plus ou moins rapidement. 
La phase subaiguë (6 à 12 mois) Il y a réactivation des connexions les plus éloignées de la lésion. Une 
partie de la récupération se fait de façon spontanée et une autre partie se fait par apprentissage en cours de 
réadaptation. 
La phase chronique (à long terme) La réorganisation est plus lente et se fait avec de l’aide. Même après 
plusieurs années, on pourra toujours voir des améliorations. 
 
La récupération est influencée par des facteurs neurobiologiques, individuels et psychosociaux. 
 

I. Facteurs neurobiologiques :  
La récupération sera meilleure si l’hémorragie est rapidement stopper et s’il s’agit d’une ischémie plutôt 
que d’une hémorragie, tout cela dépendamment du nombre de sites touchées dans le cerveau et de 
l’étendue des dommages. 
 
II. Facteurs individuels :  
L’âge et le sexe n’ont pas d’influence sauf chez des personnes âgées ayant d’autres problèmes de 
santé, des maladies dites associées telle de la haute pression, du diabète, ou autres. 
La scolarité ne fait pas de différence pour la récupération, mais une personne scolarisée a plus de 
chances d’avoir développé davantage de connexions dans son cerveau. 
La latéralité n’aura pas d’influence sur la récupération, mais le fait d’être de vrais droitiers ou de vrais 
gauchers aura une incidence sur la possibilité d’être aphasique ou non. 
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Dépression : une attitude dépressive peut être une conséquence de la lésion et influencer négativement 
la récupération ; elle peut être une réaction à l’AVC et, dans ce cas, un traitement médical et une 
psychothérapie peuvent aider favorablement. 
 
III. Facteurs psychosociaux : 
Individu et entourage : C’est important que la personne ait un entourage social stable et supportant, 
ainsi que la famille et les proches. 
 
La rééducation offre trois possibilités : la réactivation, la réorganisation et les moyens compensatoires. 
 
Plasticité du cerveau :  
D’autres connexions, ailleurs dans le cerveau, 
prennent le relais des zones endommagées. Par 
exemple, si la lésion est dans l’hémisphère droit du 
cerveau, l’hémisphère gauche va prendre la relève 
le temps que les connexions se rétablissent, pour 
ensuite revenir à l’hémisphère droit. Dépendamment 
de la sévérité de l’AVC, la récupération pourra être 
totale, mais le plus souvent sera partielle. Le 
cerveau va toujours faire en sorte de récupérer au 
mieux. Il faut garder espoir. 
 
En terminant son exposé, Dre Bernadette Ska dit des proches aidants : Le proche devrait toujours faire 
partie du processus et avoir du soutien pour améliorer la qualité de vie de tous. 
 
En conclusion, disons que plus l’AVC sera traité rapidement et plus la personne s’investit avec sérieux 
dans sa réadaptation, meilleures sont les chances de récupération. L’acceptation de son état est un 
facteur important, car il permettra à la personne d’être réaliste et d’apprécier les moyens compensatoires 
qui lui sont offerts. Malgré le plateau de récupération, il peut y avoir des améliorations plusieurs années 
après. 
 
Les associations comme la nôtre vous offrent des possibilités de maintenir vos acquis et de continuer à 
vous améliorer. 
 

Source : L’actif (journal de l’ACTE (association des accidentés cérébro-vasculaires et traumatisés crâniens de 
l’Estrie), du 25 novembre 2009 

 
 
 
* CEUX QUI COURENT TROP VITE APRES LE BONHEUR LE DEPASSENT SOUVENT SANS L’APERCEVOIR.  C. D’OLLONE 
 
* LE BUT DE LA VIE N’EST PAS DE SURPASSER LES AUTRES, MAIS BIEN DE SE SURPASSER SOI-MEME.  THOMAS MASON 
 
*  PEU IMPORTE QUE L’ON VOUS JETTE PAR TERRE, L’ESSENTIEL, C’EST DE VOUS RELEVER.  LOMBARDI 
 
* ÊTRE EN PAIX AVEC SOI-MÊME EST LE PLUS SÛR MOYEN DE COMMENCER À 
L’ÊTRE AVEC LES AUTRES. l. DE lEON 
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M O T   D E   L ’ É Q U I P E   D E   T R A V A I L 
 

 
Bonjour à vous tous, 
 
 Nous tenons à remercier toux ceux et celles qui nous envoient des articles, des textes, des témoignages et autres 
pour la construction du journal. Nous avons toujours besoin de votre collaboration pour poursuivre notre travail et vous offrir 
votre journal. Nous vous invitons en grands nombres à participer pour la prochaine édition de juin 2010. Nous vous rappelons 
que cet outil vous appartient et c’est à vous de nous aider à le faire vivre encore longtemps.  
 
 Nous tenons également à souhaiter la bienvenue à Annie Lévesque, un nouveau membre de l’équipe qui est 
intervenante à notre bureau de Rimouski. 

 
                                                                                             Cindy Labonté pour l’équipe de travail 

Bonjour cher lecteur!! 
 
 Je m’appelle Annie Lévesque. J’ai débuté à l’ACVA-TCC à la fin du mois de janvier en tant qu’intervenante. J’ai eu la 
chance de jaser avec certain d’entre vous soit par téléphone ou lors d’activité. J’espère avoir l’occasion de tous vous 
connaître. En attendant, je souhaite vous parler de moi. Je suis native de la région de Sayabec. À la fin de mon adolescence, 
j’ai déménagé à Amqui avec ma famille. Par la suite, j’ai fais mes études à Rimouski et j’ai décidé d’y demeurer. J’ai de 
l’expérience en relation d’aide auprès d’adultes et d’adolescentes. J’ai maintenant le plaisir de travailler à l’ACVA-TCC du BSL. 
En terminant, je veux vous remercier pour votre accueil chaleureux. 

   Annie Lévesque 
   Intervenante sociale  

 
 

 
 

S O U S   L E   T H È M E   A V C 
 

Une Découverte fondamentale sur les plaquettes sanguines ouvre de nouvelles pistes du côté de la 
prévention des infarctus et des accidents vasculaires cérébraux 

 
 
Le 28 août 2009 - Une équipe du Centre de recherche du CHUQ, dirigée par le professeur Patrick Provost, 
vient de démontrer la présence d’une famille de molécules qui assureraient la régulation de la synthèse 
protéique dans les plaquettes sanguines. Cette découverte, qui fait l’objet d’une publication dans l’édition de 
septembre de la revue Nature Structural and Molecular Biology, vient lever une partie du voile qui entourait la 
régulation de la synthèse des protéines dans ces éléments du sang. Elle ouvre aussi des pistes de recherche 
intéressantes du côté de la prévention des infarctus, des accidents vasculaires cérébraux et des autres 
problèmes de santé auxquels sont associées les plaquettes. 
 
 Les plaquettes sont des éléments du sang qui jouent un rôle important dans le processus de 
coagulation. Toutefois, comme elles favorisent la formation de caillots, elles sont au cœur même des 
mécanismes conduisant aux maladies cardiovasculaires de nature obstructive, notamment l’infarctus du 
myocarde et les accidents vasculaires cérébraux. Bien qu’elles soient dépourvues de noyau cellulaire et 
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d’ADN, les plaquettes synthétisent des protéines à partir des ARN messagers hérités de cellules dont elles 
sont issues. C’est grâce à ces protéines que les plaquettes remplissent leurs fonctions dans l’organisme. 
 
 La régulation de la synthèse protéique dans les plaquettes confronte de plein fouet un dogme de la 
biologie cellulaire. Règle générale, c’est à partir de l’ADN – et par l’intermédiaire de l’ARN – que s’effectue 
principalement le contrôle de la synthèse protéique dans les cellules. Mais en absence d’ADN, comment ce 
contrôle peut-il s’exercer ? Patrick Provost et ses 
collaborateurs, Patricia Landry, Isabelle Plante, 
Dominique L. Ouellet, Marjorie P. Perron et Guy 
Rousseau, croient avoir trouvé la réponse à cette 
énigme : ce sont des microARN qui  assureraient cette 
fonction dans les plaquettes. Les travaux de cette 
équipe apportent la première démonstration 
convaincante que les plaquettes sanguines provenant 
de sujets humains renferment en abondance plusieurs 
types de microARN.  
 
 Ces courts segments d’ARN, considérés pendant longtemps comme des produits de dégradation 
métabolique qui traînaient dans la cellule, sont complémentaires aux ARN messagers. Lorsqu’ils se fixent à 
eux, les ARN messagers ne peuvent plus être traduits en protéines. Ce mécanisme de régulation de la 
synthèse protéique serait présent chez plusieurs d’organismes vivants, allant des unicellulaires jusqu’aux 
espèces les plus complexes. Des centaines de ces microARN ont été découverts chez les plantes et les 
animaux au cours des dernières années. Nos données indiquent que les plaquettes humaines contiennent 
toutes les composantes nécessaires à la formation et à l’action régulatrice des microARN. `Ceci nous a 
permis d’avancer l’hypothèse que les ARN messagers plaquettaires sont contrôlés par les microARN, ce que 
confirment nos résultats préliminaires`, souligne Patrick Provost.  
 
 Le professeur Provost croit que cette découverte de nature fondamentale pourrait avoir des 
retombées médicales importantes. En effet, comme ces microARN modulent la synthèse des protéines, ils 
constituent de nouvelles cibles intéressantes pour traiter les maladies causées par une production 
insuffisante ou exagérée de protéines par les plaquettes. 
 
Source : Guide de référence santé ( www.guidesanteenligne.com )  

 
 

 
 

L e   c o i n   d e s   p e t i t s   f u t é s … …   A i d e - m é m o i r e   
 
 
Voici quelques petits trucs pour venir en aide à la mémoire… 
 

1. Tableau noir avec craies…. Effaçable 
2. Tableau en liège avec pense-bête (post-it) 
3. Tableau blanc effaçable avec crayon couleur (non permanent) 
4. Calendrier, grand format 
 

 
Le premier : je trouve que le tableau noir fait beaucoup de poussière. 

                                     
Pourquoi ne pas collaborer au Placoteux 
par l’achat d’un espace comme celui-ci. 

 
Un investissement rentable  et 

générateur de capital de sympathie. 
 

Merci 
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Le deuxième : avec le tableau de liège, je trouve qu’il est plus facile d’égaré les petits papiers (pense-bête). 
 
Mon choix s’arrête donc sur le troisième : le tableau blanc avec les crayons de couleurs non permanent.  
J’utilise les couleurs pour différents sujets, par exemple : 
Bleu   = activités de l’ACVA-TCC, 
Rouge   = les rendez-vous chez le médecin, 
Vert  = la famille, 
Noir   = le transport. 
 
Pour la cuisine, j’utilise des aimants (désolé, un AMANT c’est collant mais ça tient pas collé . . . ah! ah! – 
entre les quatre ronds de la cuisinière, il risquerait de brûler . . . ah!) 
Donc, lorsque je cuisine, j’utilise des aimants selon ce qui cuit :   
Porc  = image d’un cochon, 
Poulet  = image d’une poule, 
Gâteau  = image d’un gâteau.  
Je dépose l’aimant sur le four, il me rappelle ce qui s’y trouve. 
 
J’utilise une « minuterie» pour m’aider avec le temps de la cuisson, le temps nécessaire pour la teinture, 
l’épilation, etc.…. 
 
Pour la cuisson du spaghetti, des légumes, ou tout autre choses, j’utilise une rondelle de terre cuite (poterie 
non glacée), que je dépose au fond du chaudron.  Lors de la cuisson, la rondelle bouge dans le fond du 
chaudron et donc, fait du bruit, me rappelant qu’un chaudron est sur le rond de la cuisinière.  Allez voir si le 
bruit vous énerve … c’est le but. 
 
Laisser la lumière de la hotte de la cuisinière (de la fan) allumée, me rappelle aussi qu’il y a quelque chose à 
cuire dessus ou dedans la cuisinière. 
 
Enfin, un dernier truc, c’est l’utilisation d’un calendrier de grand format, sous le même principe du tableau 
blanc, y noter, avec différentes couleurs, les rendez-vous : médecin, club social, cinéma, rencontres 
communautaires. 
 
Bonne chance !!!!! 
 

Source : Ginette Chénard  MRC : Rimouski-Neigette 
 
 
 

 
 

C A B A N E   À   S U C R E  
 

 Le temps des sucres arrive à grand pas et cela signifie avoir l’occasion de se sucrer 
le bec un peu. L’activité de la Cabane à sucre se tiendra le 31 mars 2010.C’est une chance 
de se rencontrer tous ensemble, toutes les MRC, et de profiter d’une belle journée tout en 
dégustant un bon repas suivi de la tire sur neige... Je vous invite à prendre connaissance de 
la feuille d’invitation pour avoir tous les détails à ce sujet. N’oubliez pas de vous inscrire au 
préalable pour confirmer votre présence. Au plaisir de vous y voir!!! 
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T E M O I G N A G E S   
 

 
  Je M’appelle Martin Côté, je suis membre de L’ACVA-TCC du BSL depuis mon arrivée à Rimouski en 2003, ça 
fait donc 6 ans. J’en fais parti parce que j’ai subi un traumatisme crânien à l’âge de 4 ans.  
  
 J’ai connu l’association par l’entremise d’InterAction. Mes activités préférés sont : Participer aux différents soupers 
et repas pour favoriser notre socialisation, je ne voudrais pas oublier les ateliers où l’on peut développer nos habiletés 
personnelles et mieux se connaître. Je ne manque pas souvent une partie de quilles, même si je ne suis pas un expert, j’ai 
toujours beaucoup de plaisir. Il y a aussi les jeux que l’on fait sur une console de jeu vidéo WII (quilles et autres jeux) ce qui 
nous permet d’améliorer notre motricité, notre concentration et notre équilibre. J’aime beaucoup les cafés-rencontres qui 
nous permettent de jaser ensemble et briser la solitude et l’isolement. Je souhaite que l’Association continue de fonctionner 
car c’est un plus pour nous. 
 

Source : Martin Côté MRC : Rimouski-neigette 
 
     
 Je m’appelle Sylvain D’Astous. Je suis membre de l’ACVA-TCC du BSL depuis la fin de 2005. Je suis un accidenté de 
la route, (TCC sévère) Traumatisme Cérébraux-Crânien depuis la date du 5 septembre 2004 (date de mon accident de moto).   
 Ce que m’apporte l’organisme ACVA-TCC BSL : il me permet de pratiquer ma parole et ma mémoire avec les 
intervenants(es). Ex : les intervenantes peuvent te demander qu’est-ce que tu as fait hier et entre nous les membres de 
l’ACVA-TCC, on discute de ce qu’on a faits et ce qu’on va faire. 
 
 On fait du social entre nous les membres, et on fait plusieurs activités pour nous occuper, comme jouer aux quilles, 
jouer à la console WII, avec des objectifs pour nous améliorer (Au début de chaque partie, on se fixe des objectifs (but) que 
l’on voudrait améliorer, et bien d’autres)… 
 

Source : Sylvain D’Astous  MRC : Mitis 
 
 

 Moi je suis bien contente de savoir qu’il y a une association traumatisées crânien ici à Rivière du Loup car c’est mon 
car et ça me fait sortir de chez soit pour briser l’isolement, rencontrer des personnes qui ont subit la même chose que nous 
et nous aide a nous aider moralement, émotivement et passionnément. Des liens amical ça fait toujours chaud au cœur. En 
plus, on a deux superbes intervenantes très gentilles et aimables qui s’occupent de nous occupés 1 fois par semaine avec des 
idées d’ateliers et Wii et Quilles et etc.…Merci Christine et Cindy. 
p.s. Je suis bien contente d’avoir croiser votre chemin dans la vie. 
 
 

Source : Diane Plourde MRC : Rivière-du-Loup 
 
 

E T   P O U R   V O U S   A C V A - T C C   D U   B S L     C ’ E S T   Q U O I ? 
 

É C R I V E Z   N O U S . . . . . 
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C O I N   C U L I N A I R E  
 

Le brocoli : un allié pour notre santé! 
 

Le brocoli est un légume que l’on déguste aussi bien cuit qu’en crudité; on le trouve assez facilement 
pendant toute l’année, il se conserve assez bien et il met de la couleur dans l’assiette. Il mérite sa place au 
menu puisque, grâce à sa valeur nutritive, à poids égal, il contient deux fois plus de vitamines C que l’orange. 
Et il regorge de propriétés anti-cancer !! 
 

Soupe au brocoli crémeuse, 
Sans crème 

 
 

8 portions 
Préparation : 10-15 minutes                                       
Prêt en 30 minutes 
 
Ingrédients  
1 ¼  tasse de carottes hachées (env. 2 moyennes) 
¾ tasse d’oignons hachés (env. 2 moyens)                                        
½ tasse de céleri haché (env. 2 branches moyennes) 
3 c. à soupe d’huile 
2 tasses de bouillon de poulet 
 2 tasses d’eau 
4 ½ tasses de bouquets de brocoli (env. 2 petites bottes) 
½ tasse de riz instantané, non cuit 
2 tasses de lait 
¼ tasse de fromage râpé 100% parmesan 
 
Préparation 
 

- Faire cuire, en remuant, les carottes, les oignons et le céleri dans l’huile chaude dans une grande 
casserole pendant 3 minutes, à feu mi-vif. 

- Ajouter le bouillon de poulet et l’eau; remuer puis amener à ébullition. 
- Incorporer le brocoli et le riz et réduire la température à feu mi-doux. 
- Laisser mijoter de 10 à 15 min. ou jusqu’à ce que les légumes soient tendrent, en remuant 

fréquemment. 
- Verser progressivement la soupe dans un mélangeur ou un robot culinaire; couvrir. 
- Réduire en purée. Reverser la soupe dans la casserole et ajouter le lait et le fromage. Cuire jusqu’à 

ce que le tout soit bien chaud, en remuant de temps en temps. Vous pouvez remplacer le brocoli par 
4 ½ tasses d’asperges ou de poireaux, hachés. 

 
 
Source : http://www.recettesante.net   
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R É F L E X I O N   
 

 
L A   P O U S S I È R E   D E S   R E G R E T S 

Quelque soit ton passé ou tes barrières 
Tout cela est bien loin, secoues-en la poussière 

Fais souffler sur ta vie un vent de volonté 
La poussière des regrets sera vite balayée. 

 
La poussière des regrets est un mal ennuyeux 

Elle pénètre partout et fait pleurer les yeux 
Elle se glisse en douceur dans les moindres recoins 

Pour nous faire étouffer, suffoquer de chagrin. 
 

Elle se dépose en une épaisse couche à terre 
Où demeurent nos pas quand on regarde en arrière 

Elle applique au regard un voile obscurcissant 
Qui cache la lumière et rend triste en dedans 

Elle s’accumule d’autant mieux qu’on ne bouge pas 
Et puis un jour, on se sent figé sous son poids. 

Ne laisse pas ton cœur s’étouffer sous la cendre 
Respire et tu verras que le feu va reprendre. 

 
Si tu doutes, contemple la vie dans la nature 

Les oiseaux savent bien qu’en haut, l’air est plus pur 
Aussi, vois comment ils prennent soin de leurs ailes 
Pas une tache ne souillera leur grâce dans le ciel. 

 
Et de plus, au cas où tu n’y as pas pensé 

Aucun d’eux ne regarde le sol pour s’envoler. 
 

 
Source :  www.chezmaya.com 

 
 
 
 

I M A G E S   E N   3   D 
 

Êtes vous capable de trouver les 10 visages                                    Et les trois femmes, dans celle-ci… 
Cachés dans cette image… 

                 
Source : Cindy Labonté, intervenante sociale ACVA-TCC du BSL 
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J E U X 
 
Êtes- vous Yin ou Yang 
 
Afin de savoir si vous êtes influencé par l’énergie positive ou négative, cochez les énoncés qui correspondent 
le mieux à votre manière d’être. 
 

1. Expression de soi : 
a) En général, vous gardez vos sentiments et vos opinions pour vous; 
b) En amour, vous faites confiance à l’autre et lui ouvrez votre cœur; 
c) Vous laissez libre cours à votre curiosité et à votre imagination. 
 

2. Vous êtes plutôt une personne : 
a) Calme; 
b) Nerveuse et pressée 
c) Un peu des deux, selon les circonstances 
 

3. Votre manière d’être est : 
a) naturellement active ou sportive, la pression et les conflits vous stimulent; 
b) Introvertie et émotive. Intuitive, vous savez d’instinct ce qui vous convient; 
c) Confiante et assurée, vous êtes capables de prendre des initiatives quand il faut régler 

rapidement une situation. 
 

4. Votre sport favori :   
a) Le patin, la bicyclette ou la natation; 
b) La danse sociale, le yoga ou le tai-chi; 
c) Le volley-ball, le tennis ou la ringuette.  
 

5. Au milieu d’un embouteillage : 
a) vous prenez votre mal en patience et en profité pour vous détendre en écoutant la radio; 
b) Vous jouer du klaxon à profusion; 
c) Irrité, vous regardez votre montre sans arrêt en maugréant. 
 

6. Au travail vous êtes plutôt : 
a) une personne pondérée; 
b) Une audacieuse qui aime prendre les devants 
c) Celles qui sait composer avec les impératifs. 
 

7. Sur le plan des relations : 
a) Vous prenez soin des autres et voyez à leur besoin; 
b) Diplomate et habile, vous réglez les conflits de façon à ce que chacun y trouve satisfaction; 
c) Vous aimez les gens et entretenez toutes sortes de relations dont certaines sont parfois 

conflictuelles.  
 
8. Le matin, vous vous réveillez : 

a) avant l’heure et bien disposée; 
b) Au son du réveille-matin; 
c) À la dernière minute, bien après la sonnerie du réveil. 
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9. Votre façon de fonctionner : 
a) Votre vie est bien réglée et organisée car vous aimez avoir la maîtrise de votre 

environnement; 
b) Vous fonctionnez mieux dans les situations où les règles du jeu sont claires; 
c) Discrète, vous intervenez le moins possible dans les affaires d’autrui. 
 

10. Votre couleur préférée est : 
a) le vert tendre; 
b) le noir; 
c) le rouge. 

 
Grille d’analyse 

1. a)   ○ b) ∆ c) □  6. a) ∆ b) □ c) ○  
 

2. a) ○ b) □ c) ∆  7. a) ○ b) □ c) ∆ 
 

3. a) □ b) ○ c) ∆  8. a) □ b) ∆ c) ○ 
 

4. a) ∆ b) ○ c) □  9. a) □ b) ○ c) ∆ 
 

5. a) ∆ b) □ c) ○  10. a) ∆ b) ○ c) □ 
       
Résultats 

4 □ ou plus : Vous êtes yang! 
L’aspect masculin dirige votre vie. Fonceuse et tenace, vous aimez travailler en équipe à condition d’en 
prendre la tête. Extravertie mais peu émotive, vous ne craignez pas l’effort physique ou cérébral. On 
apprécie votre enthousiaste, votre générosité et votre fiabilité. Par contre, votre côté nerveux et inquiet, 
source de colère et votre entêtement ne servent pas toujours vos intérêts. En amour, recherchez un 
partenaire yang pour former un couple dynamique ou un conjoint yin pour vivre une relation plus équilibrée.  
 

4 ∆ ou plus : Vous êtes en équilibre! 
Vous avez trouvé le juste équilibre. De nature paisible et flegmatique, vous savez faire preuve d’autorité tout 
en restant attentive aux autres. Quand tout va pour le mieux, votre sérénité est contagieuse. On vous aime 
pour votre stabilité, votre patience et votre pragmatisme mais votre lenteur et vos hésitations peuvent irriter 
les autres. En amour, un partenaire neutre comme vous est idéal. Si votre conjoint est yin ou yang, votre 
relation risque d’être turbulente. 

4 ○ou plus: Vous êtes yin! 
L’aspect féminin domine votre personnalité. Calme et posée, vous savez être créative, voir ingénieuse mais 
vous pouvez prendre plus d’initiatives. Vous faites confiance à votre intuition. En amour cherche un 
partenaire yin pour couple fusionnelles ou yang pour relation complémentaire. Vous êtes émotive, introvertie 
et une âme d’artiste. On apprécie votre calme et spiritualité mais votre susceptibilité et votre indécision 
agacent votre entourage. 

 Source : : Diane Plourde  MRC : Rivière-du-loup 
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A N N I V E R S A I R E S 
 
 

Si vous n’êtes pas inscrit sur cette liste, veuillez nous en avisez. 
 

Mars Avril Mai 
 
4 Isabelle Tapp 
5 Ghislaine Beaulieu 
6 Gaston Caron 
13 Michel Fréchette 
18 Marie-Noël Beaulieu 
21 Marcel Charest 
26 Lucie Bouchard 
27 Yolande Dupuis 
29 Guy Leclerc 

 

 
10 Richard Ouellet 
11 Bernard Fournier 
12 Jocelyn Pelletier 
13 Jean Boucher 
16 Nancy Poirier 
23 Fabien Doucet 
26 Marc-André Gauvin 
27 Richard Audet 
29 Lyne Gendron 
30 Ernest Bélanger 
30 Suzanne Audet 
 

 
2 Ghislaine D’Astous        14 Bernard Auclair 
2 Dany Savard                  16 Anita St-Pierre 
2 Micheline Gameau         16 Robin St-Pierre 
4 Gabrielle Pineau            18 Serge Martel 
10 Guy Leblanc                 21 Sonia Rioux 
10 Liette Rioux                  21 Patrice Lepage 
       Turcotte                      25 Claude Fortin 
10 Jessica Lévesque        27 Laurella Roy Lepage 
10 Jean-Paul Jean            30 Natasha Létourneau 
11 Jeanna Desjardins       31 Francis Létourneau 
13 Marise Doucet 

 
 

L E   J E U   À   R É J E A N 
 

Directive : À l’aide de la définition, trouver le mot suivant en changeant qu’une seule lettre du mot précédent. 
La lettre  à changer peut être soit au début, soit au centre ou soit à la fin du mot. 
 
Mot de départ : Boucle 
 

1. Partie du corps humain servant à la mastication : _____________________________ 
 

2. Pour se laver au lieu de prendre un bain ont peut prendre une : ____________________________ 
 

3. Verbe toucher au présent : _______________________________ 
 

4. Vêtement que doivent porter les bébés : ______________________________ 
 

5. Cuillère à long manche utilisée pour servir le potage : ____________________________ 
 

6. Bas du tronc et racines d’un arbre qui reste en terre après l’abattage : _______________________ 
 

7. Insecte de l’ordre des diptères qui sont très nombreuses : _________________________ 
 
 

Source :: Réjean St-Pierre    MRC : Rimouski-neigette 
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<< Ché pas si tu vas m’ craire >> 
 

 

Les scientifiques sont désormais capables d'entrer en contact avec des personnes qui ne 
peuvent absolument pas bouger ni parler. 
Deux équipes médicales, l'une britannique et l'autre belge, ont permis à un homme 
considéré comme étant dans un état végétatif depuis cinq ans de répondre par oui ou par 
non, par la pensée. 
En 2003, cet individu de 29 ans avait survécu à un grave accident de la route. Depuis, il 
ne pouvait ni bouger ni parler. Il ainsi été déclaré en état végétatif.  
C'était avant que des chercheurs utilisent une technique particulière d'imagerie par 
résonance magnétique. Cette technique a permis de mettre en évidence une activité 
cérébrale chez le patient qui s'est montré capable de répondre correctement à des 
questions, par oui ou par non, en modulant ses pensées. 
Pas moins de 23 autres patients diagnostiqués comme étant dans un état végétatif ont 
participé à cette étude réalisée sur trois 
ans et dont les résultats sont publiés dans 
New England Journal of Medicine. 
La nouvelle technique a permis de déceler 
des signes de conscience chez quatre 
d'entre eux. 
Cette percée aidera le personnel soignant 
à mieux comprendre les besoins de ces 
personnes qui pourront exprimer ce qu'elles ressentent. 
Les auteurs des travaux, issus de l'Université Cambridge et de l'Université de Liège, 
tiennent à préciser que ces résultats ne veulent pas dire que tous les patients en état 
végétatif sont conscients. 
 
Article tiré  de 
http://accueil.montelus.com/telusfr/portal/newschannel.aspx?CatID=Technology&ArticleID=News/RadioCanada/Nou
velles/Santeeducation/2010-2-6/462489 

 
 

 
Réponses du jeu à Réjean;  
 
  1. Bouche  5. Louche 
   2. Douche  6. Souche              
   3. Touche  7. Mouche 
   4. Couche                                                       
 
  

 Pour nous joindre;  
 

Rimouski;  418 723-2345      Sans frais ; 888-302-2282 
Rivière du Loup;  418 867-5885 poste 180 

acvatcc@globetrotter.net 
                                                            www.acvatcc.com 


