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Mot de la TCABSL

Le comité Bulletin

Danielle Gagné - Anne-MarielLorent

758VDL o4oyd 1p2iD

‘est avec joie et honneur que nous avons accepté de participer au comité
Bulletin de la Table de concertation des ainés du Bas-Saint-Laurent (TCABSL).

Danielle siege au sein de la TCABSL depuis 2020. Elle a été conseillere municipale &
Cacouna et a participé & la mise en place de la politique MADA de sa municipalité.
Elle est bien au fait des besoins de communications des ainés et souhaite que le
Bulletin de la TCABSL réponde aux interrogations des ainés.

Anne-Marie est membre du conseil d'administration depuis 2021. Elle a été infirmiere
pour la plus grande partie de sa vie professionnelle. En plus de la TCABSL elle siege
également au CA de l'organisme de transport Trans-Apte qui offre des services de
transport adapté et transport collectif sur le territoire de la MRC de Kamouraska.
Anne-Marie souhaite que le Bulletin de la TCABSL se démarque et apporte aux ainés

de I'ensemble du Bas-Saint-Laurent des moyens concrets pour briser |'isolement.

Dans cette édition printaniére, les deux représentantes sont fieres de présenter la
présidente-directrice générale du CISSS du Bas-Saint-Laurent, madame Isabelle Malo.
Maintenant que l'on entrevoit la lumiére au bout du tunnel de cette pandémie,
madame Malo apporte quelques éclaircissements sur les prochaines étapes pour les

ainés,

Bonne lecture !

Danielle Gagné, vice-présidente représentante de la MRC de Riviere-du-Loup

Anne-Marie Lorent, administratrice représentante de la MRC de Kamouraska

g/wﬂliwl&' ct’ao%w hui achéle le bonheur de demain!
Za/ ’ - Michael McMddlan
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Entrevue

sabelle Malo
IAlors que la lutte contre la pandémie est
toujours en cours, la Table de concertation des
ainés du Bas-Saint-Laurent (TCABSL) remercie
la présidente-directrice  générale, Madame
Isabelle Malo (IM), de nous accorder de son
précieux temps, pour échanger avec nous.

TCABSL : Madame Malo, parlez-moi un peu de

vous et de la place qu'occupent les ainés dans
votre vie personnelle et professionnelle ?

IM : Merci & vous, pour cette opportunité de me
faire connaitre un peu plus, aupres des ainés. J ai
fait mes études en ressources humaines et jai
toujours cuvré au sein du réseau de la santé. Jai
obtenu un poste de gestionnaire des I'dge de 24
ans, et je travaille dans la région depuis 1989.
Enfin, jai ét¢ nommé PDG, ici au Bas-Saint-
Laurent en 2015.

Japprécie cette premiére question puisque je me
considére grandement privilégiée des liens que
jai avec les ainés, et ce, depuis mon enfance.
C'est une relation exceptionnelle d'affection et de
bienveillance qui s'est déroulée tout au long de
ma jeunesse avec ma grand-mére. J'ai la chance
d’'avoir encore mes parents, c'est grdce a eux si
jai pu acquérir tous les outils, toutes les
aptitudes et qualités nécessaires au chemin que
jai parcouru & ce jour. Je suis extrémement
reconnaissante a leur égard.

Alors que le vieillissement de la population
s'‘accentue partout au Québec, ici, dans la région
du Bas-Saint-Laurent, les ainés occupent une
grande place et a titre de présidente-directrice
générale du CISSS, je suis a I'écoute des besoins
qu'ils nous transmettent. L'anxiété et l'insécurité
sont des états omniprésents dans le quotidien de
bon nombre d'ainés. Je me fais un devoir, avec
tous les membres de mon équipe, de respecter,
dans la mesure du possible bien sar, leurs choix
et détre a l'écoute des familles, qui elles,
connaissent bien la réalité quotidienne des leurs.

TCABSL : Dans un monde idéal, comment voyez-
vous les soins de santé pour les ainés entre autres
en ce qui a trait au maintien & domicile

IM : Je crois que de plus en plus les conditions
sont réunies pour renforcer et développer le

Crédit photo: CISSSBSL

soutien & domicile et dans ce domaine, le CISSS du
Bas-Saint-Laurent a une équipe du tonnerre qui
fait preuve de leadership.

Il est souhaitable de tendre vers une approche
individualisée et une fois que la somme des
stratégies mise en place donne lorientation
nécessaire, c'est a l'aide d'un chef d'orchestre que
'on pourra impliquer le milieu et les proches. Le
maintien & domicile c'est aussi une affaire de
collectivité. La bienveillance, des loisirs adaptés, la
sécurité, les relations d'aide, 'accompagnement ce
sont tous des moyens qui pris en globalité
deviennent des leviers pour l'équipe. A nous
maintenant de les soutenir, de recadrer, d'ajuster,
d’aligner, de rendre plus fluide tous ces moyens.

TCABSL Dans les derniéres semaines, nous
entendons parler de «déconditionnement »,
pourriez-vous expliquer a nos lecteurs de quoi il est
question ?
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IM : La pandémie a été particulierement difficile
pour les ainés. Les mesures de confinement ont
fait en sortes qu'ils se sont retrouvés isolés, ils
ont manqué de stimulation et nous observons
aujourd’hui, les effets néfastes sur leur santé
tant physique, motrice qu'intellectuelle. On peut

ire que les ainés accusent de lourdes pertes &
plusieurs niveaux, on parle donc de
déconditionnement.

Maintenant que la situation s‘améliore
lentement et que nous connaissons un
allégement des mesures sanitaires, nous
réitérons limportance de sinformer de [état
physique et mental des personnes ainées. Il ne
faut pas hésiter a les questionner sur leur
appétit, leur quotidien, leurs activités physiques
et leur bien-étre global. Il est important
d’'encourager les ainés & adopter les 4 bonnes
habitudes qui lui permettront de préserver sa
santé et son bien-étre. Vous trouverez sur la
page suivante comment l'accompagner!

TCABSL : Donnons la chance & nos lecteurs de vous
connaitre un peu plus, quelles sont vos activités
favorites, quel genre de lecture faites-vous, étes-
vous de type biere, vin ou sans alcool et du coété
santé physique on peut dire : japprécie mon divan,
je me garde en forme de fagon réguliére, je suis du
genre athlete olympiquel?2

IM : Il y a peu d'autres ingrédients dans ma vie a
part le travail et la famille, parce que
malheureusement mes horaires professionnels ne me
permettent pas de pouvoir m'engager dans des
activités de tacon réguliere. Donc mes temps libres
sont nourris de moments calmes, de petites activités
physiques et de loisirs avec mon conjoint et mes
enftants quand je suis en congé. J'aime la cuisine,
jaime le jardinage, particulierement cultiver des
.~ fleurs et mon potager. Finalement je me tiens en
Creédit photo: CISSSBSL  équilibre, c'est-a-dire que je fais attention & mon

alimentation, & ma santé de fagon générale et &
mon sommeil qui est trés important.
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Entrevue suite

J'invite mon proche a établir une routine

e Je m'assure qu'il prévoit des activités dans la journée et je
'accompagne dans sa planification au besoin.

e Joffre mon aide pour qu'il puisse réaliser ce quil veut faire
pendant la journée (ex. : programmer son téléphone pour quil
puisse contacter ses amis, ses proches ou ses voisins).

e Je I'encourage & se mettre en action dés le matin : porter des
vétements qu'il aime, prévoir du temps pour faire une activité
qui le rend heureux, faire ses exercices, etc.
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Je m’assure que mon proche garde le moral

e Je l'aide a identifier et réaliser des activités qui lui font du bien.
-je programme lenregistrement de ses émissions préférées;

je lui  partage de la  musique quil aime;
-je m'assure que |'éclairage est bon pour la lecture et je lui
apporte des livres de la bibliotheque ;

-je  partage une activité avec lui lors de mes Vvisites;
-jinstalle sur une tablette ou un ordinateur des jeux qui lui
permettront de jouer seul ou avec d'autres.

e Je l'appelle régulierement et jencourage d'autres personnes de
son entourage & le contacter pour prendre de ses nouvelles et
échanger sur différents sujets.
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La démarche MADA vise & aider les
municipalités, les MRC et les communautés
autochtones  désireuses  dencourager la

participation active des ainés au sein de leur
communauté et de concrétiser la vision d'une
société pour tous les dges. Elle prévoit
'adaptation des programmes, des infrastructures
et des services au vieillissement de la population,
pour des communautés plus inclusives a tous les
ages de la vie.

Cette démarche s'appuie sur le concept du
vieillissement actif préné par I'OMS, en vue
d'optimiser les possibilités de bonne santé, de
participation sociale et de sécurité afin d'accroitre
la qualité de vie pendant cette période de vie.

Dans une MADA, il se développe une culture
d'inclusion sociale des ainés. Ainsi, les politiques,
les services et les structures qui touchent les
environnements bdatis et sociaux y sont congus en
fonction d’'une vie plus longue et plus active pour
la population ainée du territoire.

Une MADA est une municipalité ou une MRC qui

* met un frein a l'adgisme;

« sait adapter ses politiques, ses services et ses
structures;

» agit de facon globale et intégrée;

« favorise la participation des ainés;

* s'appuie sur la concertation et la mobilisation
de toute la communauté.

Au fil des ans, au Bas-Saint-Laurent, ce sont 108

municipalités et MRC qui ont participé a la

démarche MADA. On compte actuellement:

» 28 municipalités et 1 MRC participantes

* 15 municipalités et 1 MRC pour qui la
démarche est en cours.

Municipalites & vies)
Amies des AInes

Ainsi, ce sont 45 municipalités et MRC du Bas-
Saint-Laurent qui se sont engagé a encourager
la participation active des dainés sur leur
territoire respectif. BRAVO !

Vous pouvez consulter la liste des municipalités/
MRC participantes sur le site du Gouvernement

du Québec:

https://www.quebec.ca/famille-et-soutien-aux-
personnes/personnes-agees/aide-financiere-
organismes/municipalite-amie-des-aines/liste-
des-municipalites-amies-des-aines#c27037

Cette reconnaissance souligne la qualité de la
démarche Municipalité amie des ainés (MADA)
entreprise par une municipalité, une MRC ou une
communauté autochtone pour favoriser le
vieillissement actif. Cette reconnaissance est
décernée par la ministre responsable des Ainés
et des Proches aidants pour la durée du plan
d’'action MADA et elle est également reconnue
par I'Organisation mondiale de la Santé.

Pour la conserver, une municipalité, une MRC ou
une communauté autochtone doit mettre & jour
sa politique et son plan d'action lorsqu'ils sont
échus. Ces derniers peuvent étre admissibles &
une aide financiére et & un accompagnement
technique en  soumettant leur  projet
au Programme de soutien & la démarche
MADA lors de I'appel de projets.

N'hésitez pas & interpeller vos élus municipaux
pour qu'ils s'inscrivent dans la démarche MADA,
vous en ressortirez gagnants !
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La MRC Les Basques s'étend sur une superficie de 1130 km?% Sa population de 8 728 habitants est
répartie dans 11 municipalités avec Trois-Pistoles comme ville centre. Qu'importe ou se dirige le
regard, la MRC ouvre de multiples horizons et elle révéle un équilibre sensible entre les gens et leur
environnement.

-. 40
mRc 4%

lesBasques

réoccupée par le vieillissement de sa population et par la qualité de vie des personnes dgées sur
son territoire, la MRC a procédé a la mise a jour de sa Politique des ainés réalisée dans le cadre
du programme Municipalité amie des ainés (MADA) qui sera lancée au printemps 2022.

Les 11 municipalités se sont jointes & la démarche afin de réaliser une politique locale et régionale
représentative de leur milieu afin de mieux connaitre les besoins de leur population vieillissante et de
mieux y répondre. Cette politique résulte d'un processus d'observation, de recherche et de réflexion
qui a duré prés de deux ans. Le taux de participation fut excellent tout au long des démarches!

En effet, malgré la pandémie qui nous a touchés, la mobilisation fut extraordinaire! Plus de 21 % des
65 ans et plus de la MRC ont participé aux différentes démarches. Entre le mois d’avril et le mois de
juin 2021, chaque semaine, des organismes du milieu se rencontraient virtuellement pour discuter des
9 themes de la politique MADA. Ainsi, 18 organisations et plus de 100 intervenants ont participé aux
consultations.

Le soutien aux ainés de notre MRC implique que chacun des gestes municipaux des prochaines
années soit partagé par 'ensemble des organisations communautaires, éducatives, sociales,
culturelles, sportives, de loisirs, de santé et économiques de la MRC Les Basques.

Le plan de travail comporte 37 actions qui touchent I'ensemble des ainés. La grande majorité de
celles-ci seront portées par les organismes du milieu ou les diverses concertations comme I'Alliance
pour la solidarité. Du cé6té de la MRC, elle sera partenaire de quelques actions bien définies.

Organiser un événement de reconnaissance annuel, faire connaitre le talent culinaire des ainés,
bonifier le grand rendez-vous intergénérationnel, créer un espace de vie communautaire a Trois-
Pistoles et dans les municipalités intéressées, recruter et former des personnes pour le programme
Viactive, favoriser |'aménagemenf de corridor actif, mettre en p|ace un réseau d'entraide permettant
aux personnes seules d'avoir un contact minimum par semaine et effectuer un portrait de I'habitation
dans les Basques et mettre en place des actions concrétes ne sont que quelques actions qui
composent le plan d’'action des ainés des Basques.

La MRC Les Basques bénéficie maintenant d'une politique MADA encore plus a limage de sa
population. Elle souhaite ainsi étre encore plus & I'écoute de ses citoyens, notamment ceux et celles
qui ont travaillé a faire de la MRC un lieu ou tous sont fiers d'y habiter, tout en valorisant ce qu'ils
font de meilleur!
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Vos tables locales d’ainés

r
T

Kathleen Bouffard, 1ere vice-présiden’re“

La MRC de La Matanie est l'une des MRC qui
vieillit le plus rapidement au Québec. On y
retrouve une proportion plus grande de personnes
de 65 ans et plus par rapport au Bas-Saint-
Laurent.

Mises sur pied en 2011, la Table de concertation
des Ainés de la Matanie est constituée d'une
vingtaine de partenaires. En juin dernier, un
exercice de réflexion a permis de revisiter nos
objectifs, les axes prioritaires, nos valeurs et notre
fonctionnement.

Sous un grand objectif d'améliorer, dans un esprit
de concertation et de partenariat, la qualité de vie
et le mieux-étre des Ainés du territoire, la table
concentre ses actions sur 3 axes :

« Favoriser la participation sociale des ainés

e Permettre aux ainés de vieillir en santé

e Créer des environnements sains, sécuritaires et
accueillants

Quelques dossiers actifs pour I'année en cours :

o Services connaissance et référencement

e Salon Ainés Actifs et en Action

* Maltraitance : atelier sur I'dgisme, trajectoire
de soutien, 15 juin 2022

« Santé cognitive activités de prévention

e Saines habitudes de vie : viactive, marche vers
le futur et prévention des chutes

e Municipalités Amies des Ainés

o Le réseau des Eclaireurs

Actuellement, des enjeux comme la sécurité
alimentaire et la crise du logement sont au ceeur
de nos échanges et préoccupent grandement les
partenaires de la Table.

Poste vacant

La TCABSL est toujours a la recherche d'un
représentant pour le secteur de la MCR de La
Matapédia, si vous étes membres de la table
locale d'ainés et souhaitez vous impliquer,
communiquez avec nous.

Entre-temps, nous vous référons au site du
Carrefour d'information aux ainés :

https://www.info-aines-matapedia.com/

Ce internet a été congu dans le but d'offrir aux
personnes ainées et a leurs proches, de la MRC
de La Matapédia, un outil de référence afin
d'aller chercher des ressources permettant de
répondre a leur besoin.

Vous y trouverez entre autres les différents
guides d'informations suivants :
e Abus et maltraitance
Alimentation

Consommation et toxicomanie
Habillement

Hébergement et habitation
Loisirs, sports et culture
Proche-aidant

Protection et défense des droits
Relation d'aide et de soutien
Répit/Gardiennage

Santé

Sécurité et surveillance

Soutien & domicile

Soutien financier

Transport

Maison des familles
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Jean-Guy Dionne, trésorier

Comme partout, la pandémie a ralenti nos activités
et méme nos ardeurs dans la poursuite de nos
démarches de notre plan d'action 2020-2025 de la
MRC de la Mitis. Heureusement, autour de cette
table des gens dynamiques qui se sont adaptés au
mode virtuel.

Notre plan d'action se décline en 6 axes:
Habitation, milieu de vie et espaces extérieurs.
Transport et mobilité.

Respect et inclusion sociale.

Participation sociale, vie communautaire et
loisirs.

5. Soutien communautaire et services de proximité.
6. Communication et information.

NN

Les objectifs sont en lien avec I'amélioration de la
qualité de vie des ainés: Repenser les possibilités
d’habitation, intégrer la dimension ainée dans les
outils de planification territoriale, offrir des lieux ou
pratiquer une activité, assurer un milieu de vie
sécuritaire, faire connaitre les modalités du
transport. Combattre I'dgisme et la maltraitance.
Encourager la participation sociale et culturelles,
briser l'isolement, promouvoir les saines habitudes.
Faciliter l'accessibilité aux services de santé, assurer
'accompagnement des ainés vulnérables vers les
ressources appropriées, encourager l'achat local,
renseigner sur les services, promouvoir les bons
coups.

Les administrateurs ont souligné que les personnes &
domiciles sont plus vulnérables depuis la pandémie.
Enfin, une présentation de la mesure des éclaireurs
confirme qu'ils sont les yeux et les oreilles des
personnes vulnérables ou vivant de la détresse
psychologique.

e

Emilien Nadeau, administrateure

Table de concertation multisectorielle pour les
personnes ainées du Témiscouata

Créée en 2008, la Table pour les personnes ainées du
Témiscouata est un lieu d'échange et de concertation
pour tous les organismes cuvrant auprés des ainés
dans la MRC du Témiscouata.

Voici quelques exemples d'actions en cours, dans
lesquelles des membres notre Table locale sont
impliqués.

Mme Juliette Cété, Club 50 ans + de Squatec
Mise sur pied un marché public en faisant construire
10 kiosques pour les exposants. Le marché a permis
aux ainés d'offrir de l'artisanat, des mets préparés et
des léegumes de leur jardin. Le marché sera de retour
en 2022.

Mme Mélanie Lavoie, CAB Région Témis

Sécurité entre voisins, une campagne échelonnée sur
3 ans, vise le développement d'une culture d'entraide.
Le sentiment de sécurité qu'apportera ce genre
d'entente entre voisins favorisera le maintien &
domicile des ainés.

Mme Danielle Bouchard du CUC de Témiscouata.
Calendrier 2022, un excellent outil de promotion qui
rappelle les 12 droits fondamentaux des usagers. Le
calendrier est gratuit on le trouve dans les
installations du  CISSSBSL, les organismes
communautaires et les résidences pour ainés.

Mme Josée Carette du Club 50 ans + d’Auclair
Cours d'informatique sur tablette & toutes les
personnes de plus de 50 ans. Résultat: plus de facilité
a trouver de l'information et contact visuel avec leur
famille.
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Vos administrateurs

Denise Gagnon

Administratrice
Membre coopté

La mission premiére du Carrefour 50 + du
Québec est de briser lisolement, faciliter la
sociabilisation et d'encourager I'exercice
physique. Cette mission est toujours d'actualité
surtout en ces temps de pandémie. Comme vous
le constatez, le Carrefour 50 + a un apport
important sur l'amélioration de la santé
mentale des ainés, en les accompagnant et en
les appuyant dans divers domaines, activités et
informations, tout en ayant une trés grande
écoute en plus du référencement aupres de
divers organismes spécialisés.

Pour mieux accompagner les clubs, dans leur
role de leader, un-e coordonnateur-trice se
joindra a l'équipe du Carrefour 50 + dés le
début du mois de mars. Cette personne aura
comme mandat de dynamiser et de vitaliser les
Clubs de 50 ans et plus, en collaboration avec
les dirigeants des MRC, des municipalités et des
organismes du milieu local et/ou régional.

Les ainés sont des acteurs importants dans la
dynamisation et la vitalisation de leur
municipalité et il est important que les Clubs des
50 ans et leurs membres aient un impact
significatif dans la mobilisation et dans
I'organisation d'événements ou d'activités ainsi
que dans I'accompagnement auprés des ainés
vivant seuls. L'amélioration de la qualité de vie
des ainés et de la défense de leurs droits font
partie des priorités du Carrefour 50 + du
Québec.

CARREFOUR
0 + du QUEBEC

Administrateur
Membre ¢élu au suffrage universel

L'AQRP, Association Québécoise des Retraités du
Secteur Public, regroupe les retraités de la fonction
publique, des soci¢tés d'Etat, des minicipalités, de la
santé et de I'éducation.

Elle se voue & la défense des droits des retraités et des
ainés en général, c'est-a-dire pour l'amélioration des
conditions socio-économiques, l'acces & la santé, la
bientraitance et la sécurité, au moyen de
représentations auprés des instances décisionnelles.

L'AQRP est formée de 17 conseils régionaux, en plus de
la direction générale. Le Conseil Régional BSL est
formé des secteurs de: Rimouski-Métis, KRTB, et
Matane-Matapédia et, s'occupent des activités pour les
membres; déjeuners-conférence, soirées culturelles et
cinéma, diners spéciaux avec tirages de prix.

La revue REFLETS est publi¢e 4 fois I'an; articles de
fond, politiques et sociaux, nouvelles des régions.
Envoyée aux membres par la poste. Elle publie aussi
l'infolettre BOOMERANG, réservés aux membres, aux
administrateurs régionaux, et au CA provincial.
Finalement, on peut consulter son blogue, sur le site
Web; santé, finances, milieu de vie, occupations et
droits.

Services

- Conférences Web

- Programme "Bonne Route"; une formation de 6 hres,
rafraichissement sur la conduite automobile, et le
code de la route.

- Infos sur la défense des droits

- Service d'aide téléphonique 1-866-497-1548

- Boutique en ligne, pour les membres (articles AQRP).
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Secrétaire
Membre élue au suffrage universel

Le RIIRS, Regroupement Interprofessionnel des
Intervenantes Retraitées des Services de Santé,
est un organisme sans but lucratif fondé en 1992,.
Depuis octobre 2006, le RIIRS regroupe les
infirmieres, les infirmieres auxiliaires, les
inhalothérapeutes et les  perfusionnistes
cliniques. Orientées vers la défense des droits
des ainés, les actions du RIIRS visent a faire
entendre la voix de ses membres. Le
Regroupement offre également & ses membres
une vie régionale et provinciale permettant
d’'accroitre le sentiment d'appartenance et de vie
active. Le RIIRS est composé de douze (12)
sections régionales dont la nétre celle du Bas-St-
Laurent-Gaspésie-Les-lles-de-la-Madeleine (01).

Dans un contexte hors pandémie, des activités
régionales sont organisées telles que déjeuners
ou diner-causerie, conférences,  soupers
reconnaissance. Depuis mars 2020, nous avons
maintenu la pub|ica’rion d'info|e’r’rres, la parution
trisannuelle de notre journal 'Echo du RIIRS et
des conférences virtuelles ont été organisées.

Le RIIRS présente également des mémoires lors
de consultations gouvernementales touchant la
santé, les ainés, la qualité de vie, la sécurité
financiere, etc.

Pour nous joindre :

Courriel : riirsbsl@telus.net
Téléphone : 1-418-723-8400

Internet : www.riirs.org

g B
-

E
o TTL

FHrs

Nous avons recu que de bons
commentaires suite a la parution du
bulletin de décembre dernier..

Nous avons besoin de vous pour la
suite.

e Vous avez envie d'écrire...
* Vous avez des idées de sujets...
 Vous avez une activité a annoncer....

e Vous souhaitez recommander un
service

Ecrivez nous avant le 15 mai 2022 pour
I'¢dition estivale du mois de juin !

Transmettez  par  courriel, vos idées,

suggestions , activités a venir, etc.

info@tcabsl.org

E’Eé NES DY
g < AINES %
AS-SAINT.LAUR w

Page | 13



Association des Personnes Handicapées Visuelles

du Bas-Saint-Laurent (APHVBSL)
AP|

AssoCiation
oo Porsonnes

Handicapées Visweeslles
u Bas-Saint-Laurent =21 www.aphvbsl.org

o https://www.facebook.com/aphvbsl

Présentation ‘de L'Association des personnes handicapées visuelles du Bas-

Saint-Laurent (APHV-BSL)

L'’APHV-BSL est un organisme communautaire autonome qui a pour mission
d'aider les personnes aux prises avec une perte de vision. Au fil de ses trente
années d'existence, 'organisme a développé des services qui sont regroupés sous
4 volets : Volet Ecoute, information et référence; Volet groupes d'entraide; Volet
formation et information ainsi que Volet défenses collective des droits.
L'organisme compte une centaine de membres mais offre des services & toute
personne qui est aux prises avec une perte de vision partielle ou compléte sans
exiger qu'elle prenne sa carte de membre. LAPHV-BSL peut aussi aider les
proches et les bénévoles, notamment par l'information et la formation de guide.

Quant aux groupes d'entraide, des déjeuners-causeries et des cafés-rencontres
ont été mis en place & Matane, & Amqui, a Rimouski et a Riviere-du-Loup ainsi
que des activités régionales. Pour le Volet formation et information, nous avons
le journal I'Ecoute qui est distribué gratuitement en versions gros caracteéres,
sonore, braille et électronique. Nous offrons aussi des conférences sur la perte de
vision et les moyens d'adaptation pour divers groupes sociaux selon la demande.
Une formation de guide est aussi offerte aux proches, aux bénévoles et autres
aidants.

Pour ce qui concerne notre Volet défense collective des droits, nous sommes tres
impliqués sur des dossiers locaux, régionaux et nationaux pour représenter les
personnes handicapées visuelles du Bas-Saint-Laurent. L'organisation de notre
société se transforme & toute vitesse. Pensons aux moyens de communication,
aux services bancaires, au transport, aux loisirs et aux résidences d'ainées. Peu
importe le domaine du développement de notre société, il doit se faire en
incluant les personnes qui ont une perte de vision. Comme notre slogan, Voir
autrement, c'est possiblel L'APHV-BSL s'implique pour que le développement
social puisse étre vu autrement afin d'inclure les personnes qui vivent avec une
perte de vision. Au Bas-Saint-Laurent, ils sont environ 3 000.

Que vous soyez une de ces personnes, un de ses proches ou une personne
aidante, si vous avez besoin d'information ou que vous souhaitez joindre 'APHV-
BSL, il nous fera plaisir de vous accueillir. Nos bureaux sont situés a Rimouski,
au 376 boulevard Jessop, o, 2¢ étage. Il est préférable de téléphoner avant de
vous rendre & nos bureaux car nous sommes parfois en déplacement.

Territoire : Le Bas-Saint-Laurent
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Centre d'assistance et d'accompagnement

aux plaintes BSL (CAAP BSL)

= 1877-767-2227

soutien@caapbsl.org

caap

Bns-Enini -l naremi

% http://www.caapbsl.org/
o https://www.facebook.com/CAAPBSL

La mission du CAAP BSL est de soutenir les personnes insatisfaites d'un service
du systéme de santé et de services sociaux de la région du Bas-Saint-Laurent. En
satisfaisant ces personnes, par linformation individuelle et collective et
l'assistance directe, nous contribuons au respect des droits et a l'amélioration du
systtme de santé de notre région. Nous accompagnons les locataires des
résidences privées pour ainés également.

Organisme communautaire régional mandaté par le ministre de la Santé et des
Services sociaux, pour assister et accompagner, sur demande, les personnes qui
désirent porter plainte. Nous nous déplagons sur tout le territoire du Bas-Saint-
Laurent dans les MRC suivantes : Kamouraska, Témiscouata, Riviere-du-Loup,
Les Basques, Rimouski-Neigette, La Mitis, La Matapédia et La Matanie.

Le CAAP BSL informe également les locataires des résidences privées pour ainés
(RPA) de leurs droits et obligations en matiere de bail ainsi qu'a leur offrir, sur
demande, l'assistance et l'accompagnement nécessaire dans leurs démarches
pour favoriser le reglement & l'amiable de leurs différends avec I'exploitant de la
RPA ou le reglement d'un litige & la suite d'une demande du Tribunal
administratif du logement. Ci-dessous la liste de vos droits. N'hésitez pas a
consultez le site Internet pour plus de détails.

Vous avez le droit & lI'information

Vous avez le droit de choisir le professionnel et |'¢tablissement
Vous avez le droit & des services d’hébergement

Vous avez le droit d'accés & son dossier (si vous avez 14 ans et s)
Vous avez le droit d'étre représenté

Vous avez le droit d'exercer un recours et de porter plainte

Vous avez le droit de recevoir des soins en cas d'urgence

Vous avez le droit de donner ou de refuser son consentement
ous avez le droit de participer aux décisions

10. Vous avez le droit d'étre accompagné et assisté

1. Vous avez le droit de recevoir des services en anglais

12. Vous avez le droit de recevoir des services de santé et des services sociaux
13. Les autres motifs de plainte

VPN UTA LD

L'accessibilité et la continuité des services :

*L'aspect clinique et professionnel :

L'aspect financier :

sLes relations interpersonnelles :

L 'organisation du milieu et des ressources matérielles

Territoire : Le Bas-Saint-Laurent
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4

CARREFOUR .
rmaQuEsEc - 27 - 28 mal 2022

Le Carrefour 50 + du Québec féte ses 50 ans !

Le Carrefour 50 + du Québec, fondé en 1972, est un organisme qui
regroupe 145 Clubs des 50 ans et plus, de La Pocatiere aux lles-de-la-
Madeleine, dont présentement plus de 19 000 membres.

Le Carrefour 50 + du Québec féte son 50¢ anniversaire cette année.
Les festivités soulignant ce 50¢ se dérouleront les 27 et 28 mai prochain
a Rimouski. A cette occasion, le Carrefour 50 +, en collaboration avec
le Salon « Vitalité et Joie de vivre », vous invite & venir rencontrer plus
de 30 exposants et d'assister & plusieurs conférences. Les membres des
clubs affiliés au Carrefour 50 + auront un acceés gratuit. Plus
d'informations suivront en mars 2022.

MARS le mois de 'TALIMENTATION - 3 conférences gratuites en ligne

Alimentation de longévité et anti-inflammatoire, entretient avec Isabelle Huot et
tout savoir sur la diete cétogene. Trois belles occasions pour en savoir plus sur les
récents développements dans le domaine de I'alimentation.

16 mars 2022 de 19h00 & 20h00

Alimentation de longévité et anti-inflammatoire - offerte par 'AFSFC-VS: https://
usO2web.zoom.us/webinar/register/WN_a5ujEnVqRJCSNaixfc5PIw

30 mars 2022 de 19h00 & 20h00

Isabelle Huot: nutrition, passion, entrepreneure et petits bonheurs : https://
us02web.zoom.us/webinar/reqgister/ WN_nCLCpK20QpeCfYjhoNéabg

5 avril 2022 de 19h00 & 20h00

Tout savoir sur la diete cétogéne ou tres faible en glucide avec Dino Halikas :
https://usO2web.zoom.us/webinar/reqgister/ WN_pFKezlgrRNShLIAwwlOn5g

Ces conférences sont animées par un chercheur sur la longévité cellulaire, Eric
Simard, docteur en biologie (www.esimard.com) et offertes gratuitement par Idunn
Technologies, entreprise québécoise qui commercialise les produits Vitoli
(www.vitoli.ca).
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Jeux FADOQ

eLux Région Bas-Saint-Laurent
fadag

Région Bas-S1-Laiinani

du 3 mai au 14 juin

10 disciplines pour vous amuser!

Invitation a tous les gens de 50 ans et plus, membres et hon-membres !

Calendrier:

Riviére-du-Loup: 3 mai, tournoi de cartes 500
Riviére-du-Loup: 11 mai, marche rapide 3 km

Mont-Joli: 17 mai, tournoi de quilles
(open mixte et battre sa moyenne)

Riviere-du-Loup: 28 mai, tournoi de picklebal

Riviére-Bleue: 31 mai, pétanque atout, baseball poche, sacs de sable
Pohénégamook: 11mai, tournoi de golf

Riviére-du-Loup: 14 juin, tournoi de pétanque

Riviére-du-Loup: palet américain (date a venir, vérifier notre site internet)

Date limite d'inscription: 4 avril 2022
1 800 828-3344 #1

Pour plus de détails, visitez notre site internet
www.fadoq.ca/bas-st-laurent/

La participation aux jeux régionaux est obligatoire pour représenter
le Bas-Saint-Laurent a la finale provinciale des Jeux FADOQ qui se
déroulera du 13 au 15 septembre 2022 & Québec.

6 mai 2022

Forum Ainés
Gens de Rimouski, une activité & mettre a votre agenda. Vous étes invités
a venir échanger sur des enjeux qui vous tiennent & coeur: loisirs, culture,
milieu de vie, sécurité, habitation, transport, respect et inclusion sociale,
etc. Une inscription préalable sera requise. Pour toutes les modalités,
consulter régulierement le site Internet de la ville : Rimouski.ca
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Actualités

Donner la parole aux ainés

La FADOQ - Région Bas-Saint-Laurent veut
vous parler d'un projet empreint de positivité
que nous avons réalisé au cours de la derniere
année.

Comme vous le savez, la pandémie n'a pas aidé
a réduire I'dgisme auquel font face les ainés.
Pendant le premier confinement, que ce soit
lorsqu’elles sortaient & l'extérieur de leur
domicile pour prendre l'air ou pour répondre a
des obligations essentielles, plusieurs personnes
ainées nous ont fait part de commentaires de
rester & la maison dont elles avaient été
victimes.

Nous avons donc eu l'idée de donner la parole
aux personnes ainées afin de sensibiliser la
population sur I'dgisme et 'amener a porter un
nouveau regard sur elles par le biais d'attitudes
et de réflexions de bientraitance.

Des témoignages inspirants

C'est de la que sont nées des capsules vidéo
qui présentent les ainés positivement. Nikole,
Claire, Alain, Louise, Rolland, Georgette, Yvon
et Maurice nous parlent de leurs réves, du
vieillissement actif, du marché du travail, de
leur vie sexuelle, de leur expérience d'dgisme et
bien plus.

Méme si elles ont été tournées il y a plusieurs
mois, force est d'admettre que ces capsules sont
encore d'actualité. Signe que, tous ensemble,
nous devons continuer de lutter afin de mettre
fin a l'agisme.

Un travail d'équipe

Nous n‘avons pas été seuls pour créer ce
contenu. Il s‘agit d’'un partenariat dans le cadre
de la concertation régionale pour contrer la
maltraitance envers les personnes ainées avec

T
Boa=- it -Laurard

Equijustice Riviere-du-Loup, le Centre intégré
de santé et de services sociaux (CISSS) du Bas-
St-Laurent et MAtv Bas-St-Laurent.

Pour consulter les capsules en acces libre,
visitez la chaine YouTube FADOQ Bas-Saint-
Laurent : https://www.youtube.com/channel/

UCX6r)XKOu6ZdfGe2K3sFi-A/videos

Bon visionnement!

Un automne actif contre la FRAUDE envers les
ainés/es pour la FADOQ Bas-St-Laurent

Crédit photo: FADOQ Région Bas-Saint-Laurent
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Crédit photo: FADOQ Région Bas-Saint-Laurent

Ainés-Avisé

A l'automne 2021, la FADOQ BSL a repris les présentations des séances Ainé-Avisé pour la
population du Bas-Saint-Laurent en respectant les regles sanitaires.

Ainsi 13 séances d'animation ont été tenues pour un total de 216 participants/es sur le territoire du
Bas-Saint-Laurent

Ainé-Avisé est un programme de sensibilisation & la fraude, la maltraitance et l'intimidation envers
les personnes ainées. La particularité de ces séances réside dans leur formule unique d’animation
qui combine le savoir d’'un professionnel (agent/e de la Streté du Québec) et I'expérience d'une

infirmiére retraitée bénévole de la FADOQ BSL.

Ces séances ont pour objectif de favoriser la discussion et de susciter la réflexion a travers la
présentation de vidéos portant sur des notions clés liées a la maltraitance, la fraude et
I'intimidation. L'utilisation de ces outils permet a la fois de définir les problématiques et donner des
conseils de prévention.

Selon la Sareté du Québec, beaucoup de cas de fraudes par I'entremise d'internet ont eu lieu
envers les ainés/es durant la pandémie.

Ligne Aide Abus Ainés: 1 888 489-ABUS (2287) sans frais de 8 h & 20 h, 7 jours par semaine.

Au cours de ['hiver et du printemps 2022, la FADOQ BSL a comme objectif de continuer sur sa
lancée et d'outiller encore plus d'ainés/es contre la fraude, la maltraitance et l'intimidation.

Merci aux bénévoles et aux agent(e)s de la Sireté du Québec qui ont apporté leurs expériences
lors des séances Ainé-Avisé.
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Actualités.. I

MARS mois de prévention de

La FRAUDE

La reconnaitre... >>>
Qu'est-ce qu'une fraude ?

Selon Educaloi, on parle de
Fraude financiére :
« lorsqu'une personne utilise
une méthode malhonnéte pour

fromper gquelqu'un ef lui faire
perdre de ['argent.

Le fraudeur peut ulifiser le
mensonge, la supercherie ou

toute autre methode
malhonnéte. »

Pour en savoir plus, cliquez ici

i UN SIMPLE DOUTE
merite d'efre pris
4 [ [T} ST

v

—

Apprled b Lagres Rlde hbun Rirds
1 BAS 4851787

Comment la prévenir ?

Plusieurs moyens existent pour se proféger.

Avant tout, il faut savoir gue le risque « zerow n existe pas. Si
nifr.l'gr':" foutes lex pn;".:'cmt:'rm.'.' -.'.'rpn-.'«'{".r.'.'.' Cl-dessous Vous eles
ciblé par un fraudeur, n'hésitez pas a en parler a ['une des
ressonrces en page 3, voici quelgues pistes ;

1. Faites confliance & vos
impressions, & votre ressenti.
Vous avez le dront de douter de
ce que 'on vous dit s1 c'est

4. Ne pas remeltre d*argent
Sous guelgue forme que ce
sont. Ex.: Carte de cnédn
r-rl;f]'myét. virement bancaire,

trop beau pour étre vrai ou 81 chéque,
on vous demande d’agir dans 5. Parler avec un
|"'urgence. proche ou  une
personne de
2.N'hésitez pas & Vqtre confiance avant de
mettre vos limites. Meilleur donner  suite,
Vous avez le droit de  barometre Limpression  de
refuser de répondre, Fautre  sur  la
de fermer la porte ou  _, iy | situation  poarra
de raccrocher! cest vous ! vous aider a faire un

3.Prenez le temps de
reflechin.  Refusez  d'agir
dans 'urgence. Pensez a

vérfier : qu est la personne
qui envoie le courniel, I"heure
d'envoi. Les fraudeurs
utihsent plusieurs strategies
pour rendre leur amagque
vérndique. Parfois, 11 peut
méme s agir dun proche..
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choix éclairé.

6. N'hésitez pas & prévenir
le Centre antifrande du
Canada. Le fait d aviser ce
dernier et d'en parler avec
vos proches peut éviter que
d’autres personnes en solent
viclimes, Un proche ou un

organisme peut VOUS
accompagner  dans la
démarche.



Je crois subir une fraude...

Constater gu’on a été victime de frande peut faire
vivre un ensemble d’émotions : de 'inguiétude, de
la honte, de la culpahilité. Chose certaine, le fait
d’étre dépouvu de ses avoirs ou de ses biens a un
impact bien réel, tant sur le plan de la santé mentale,
que physique. Cela est d’autant plus vrai lorsque
I"auteur du crime est une personne ¢n gui vous
aviez confiance. Sachez que les organismes d’aide
et de soutien somt respectucux de la volonté des
personnes qui ont subi une fraude de porter plainte

ounon. o
Ce gqui importe est de mettre une stratégie en

place avec vous pour faire cesser la situation.

gvaluation de la situation est nécessaire. Les
ressSOUTCEes NOMmESs cl-dessous pourront vous
informer recours. Yous
retrouverez également plusieurs informations
dans la liste d’outils et de ressources d aide.

sur vos droits el

* QOutils

Accossibles an ligne
{cliquez el consullez)

" Y oR [INANEEE 8 Touls Scear i

Maltraitance

= Reconnaitre el prévensr 'exploitalinn
I {=FiL L koo

« Faseicules - gestiom des fimonees e
mallrailence Nsanciére 4 ["allenlion :

- Des proches ;

- Des ainzs izoles

ﬁlnaquﬂi amMoureuses
« Emission spéciale & Engudic:

« hla relation esi-¢lle séeuritaire 7

« [ i Nii, |

Fraude

= La Fraude en 3D ;
o L petit livee poir de Lo fraede!
~ Bompre aves 1o Frande ;

= Atfention sux belles pagoles:

« Projel de prevention de la peinte de 173le

de Moniréal
a | 1 El"ﬂim:'q

yulperables

rend  les  afnés plus

# Bipnatement des cas de fraedes el de

Comme chague cas est umigue, une bonne
Conférences a venir...

2 Commission des droits de la personne et des
droits de la jeunesse (COPDU)
litre :  Prévenir la fraude en
connaissant sci droits en ligne
Duirée 2 1 b ()
Pour vous inscrive, cliguez : 0

Drate ; 17 mars

Heures 130 30

= Sécurité publique de Ville de Montréal
Titre : La fraude amoureuse envers | Date 3 17 mars
les ainés ; La prévention e
I"imteryention
Durde: 1 R 15
Pour participer, cligues ; 1

Heure z 11 h 45

L d
'.-

cvhercriminaliles

&« Prevgnir le vol d'idesiité

=Le picge de « ["argenl lecile » sur Jes
[ESERMS SOCIANN

a |I.||1|9|_-.'|||||_.'.g:¢. commeni le détepter |, le
sigmaler et le prevenin

Vidéos | Webinaires

» La [raude, ca n'amve pas guaux silnes:

« Achat ea ligne @ Atienlion aax vals de

cilis,

des-aines;

= Lies conseils de Simon




[.e saviez-vous

Légende de Paques

Les cloches sont en route pour apporter de délicieux oeufs dans nos jardins | Mais savez-vous d’'ou viennent
ces traditions ? Pourquoi la date de Paques change tous les ans ? Et pourquoi mange-t-on du chocolat &
cette période ?

Origine et symboles de Péaques

C'est la féte chrétienne la plus ancienne et la plus importante, puisquelle célébre la résurrection du Christ.
La féte de Paques se déroulait autrefois la semaine entiére qui suivait le jour de Paques. Au Québec, le
vendredi Saint et le lundi de Paques sont des jours fériésl Mais bien avant, on célébrait I'arrivée du
printemps, symbole de renaissance de la nature et d'une vie nouvelle. Et si la tradition des cufs de
Paques est tres répandue, la maniére de les apporter varie selon les pays !

e Oecufs

L'euf est également un symbole d'une nouvelle vie. Depuis des centaines d'années, ils sont donnés en
cadeau ou pour célébrer I'arrivée du printemps. Dans plusieurs pays du monde, les cufs sont aussi décorés
avec de la peinture afin d'étre offerts aux enfants le jour de Paques lors d'une grande chasse aux eufs. C'est
ainsi I'une des plus vielles traditions du monde !

e Lapin

Selon la tradition allemande, c'est un lapin blanc qui
cache les oeufs. Les enfants fabriquaient des nids de|
feuilles, de mousse ou d’herbe et les plagaient dans le
jardin pour que le lapin puisse les remplir d'oeufs
multicolores durant la nuit. Aux Etats-Unis et en
Alsace, c'est un lievre qui apporte les oeufs | Symboles
de fertilité, ils sont un clin d'@il au printemps, & la
nature et a la jeunesse.

Pourquoi du chocolat & Paques ?

C'est au 17e siecle que des marchands allemands et
alsaciens ont eu lidée de recouvrir les cufs de
chocolat. Gréce & l'évolution des méthodes de travail
et 'apparition de nouveaux moules, les chocolatiers
du 19e siecle se sont emparés de la tradition, au
moment de la démocratisation du chocolat.
Aujourd’hui on peut ainsi trouver des formes en

chocolat de plus en plus variées ; eufs, poules, lapins...
I

A quelle date célebre-t-on Péaques?

Le jour de Pdaques est une date variable, se
situant entre le 22 mars et le 25 avril. Comme
chaque année, il se célebre toujours le Ter
dimanche apres la pleine lune qui suit le jour du
Printemps.

Au Canada, il se consomme en moyenne 55 kg Cette année, on fétera Paques
de chocolat par personne chaque année. le dimanche 17 avril |

Joyeuses Paques !
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Jouons un peu

Paques

&

o

14

"

L)

13

‘?ff’ahlzﬂnf ci:" & e il

1. afironce PAGuss

3, misman du poussan

5. led opufs de Phagueds Lont e _.
7. saison de PAgues

11, jolie fleur jaune du printemps
14, préoide Phgues
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10, e bbbl i PG

12, ce gl e vache Talficue
13, porile par Wom




L.es ainés en images

SORTIE PATINAGE
LES AINES SPORTIFS: UNE PASSION

SORTIE S5KI DE FOND
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Plusieurs activités sportives sont offertes & Amqui:
que ce soit le patin extérieur, la danse extérieure
avec feu pour se réchauffer, le patin a l'aréna les
mercredi de 2 h a 3 h 30.

Bienvenue a tous les ainés !
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A f . A . A 1 .
Comment en arrive-t-on & s'épuiser lorsqu'on est proche aidant ?
Quels sont les facteurs de risque et les symptémes a surveiller ?

Quels choix privilégier pour protéger sa santé ?
Comment agir avant qu'il ne soit trop tard ?

Michelle Arcand et Lorraine Brissette ont développé une démarche
de prévention de l'¢épuisement spécifiquement & lintention des
proches aidants. Cette démarche vous ménera pas a pas vers la
mise en place de changements concrets afin que vous puissiez
protéger votre santé tout en continuant de vous impliquer aupres
de la personne qui vous est chére. Vous trouverez dans cet ouvrage
des réflexions, des témoignages et des conseils pratiques qui vous
aideront & assumer votre réle lucidement tout en conservant vitalité
et dynamisme.

Parution: janvier 2022
Maison d'édition Les Editions de I'Homme
ISBN - 13 9782761959353

Un p'tit rappel sur les bienfaits de la marche

Toute l'utilité de la marche

Le printemps est un moment fort

. , . . s -\.-q\.a-.rm--“-|"|.-_.-lr.l-.p-ﬁ-
pour faire de I'observation d'oiseaux. S e e R
o ey s A By s NiTiwes po lew i i parin pRarisy g e buaiey e
Activité peu coliiteuse, a la portée de s Ll B
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Références importantes

- Ressource CISSSBSL
s

Québec faga Consulter la page Internet pour avoir accés & une panoplie
d'informations

https://www.cisss-bsl.gouv.gc.ca/soins-services/personnes-ainees-

en-perte-d-autonomie/liste

Service Info-Santé/Info-Social
Bas-Saint-Laurent [T R -

troesl ln s sachan a: Flms msds

Le service d'Info-Santé/Info-Social
assure une réponse téléphonique
a toute heure du jour et de la nuit, e ——

7 jours sur 7, 365 jours par année MHSUR24- 7 JOLES SR T
et il est gratuit.

L :B: AIDE A :'}:1]': L.A
S MALTRAITANCE

envers les personnes aindes \

c’est inacceptable!
HWhagitez pas & &n parler

#hoquePersonnesampts Lafgne m
Aide Abus Ainés
--""H’-
o Québec 25
Santé mentale Québec - Bas-Saint- SANTE
Laurent souhaite que les personnes et les MEMN TALE
collectivités aient les capacités et les QUEBREC

ressources nécessaires pour maintenir et qe-Saint-Ls
améliorer leur santé mentale. Flas- .1|r11I-L.aurenL . .
Sans-frais : 1 877 808-0512 Promouvoir. Soutenir, Outiller.
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Bon a savolr =5 .

Anciennement appelé la Régie du logement,
le Tribunal administratif du logement célébrait ses 40 ans en 2020

Mission : Le Tribunal administratif du logement est un tribunal spécialisé exercant sa compétence
en matiere de bail résidentiel. Sa mission consiste a décider des litiges dont il est saisi dans le cadre
d'une procédure simple et respectueuse des regles de justice naturelle, & informer les citoyens sur les
droits et obligations découlant du bail afin d'éviter que des conflits ne se développent du seul fait de
l'ignoronce des dispositions de la loi, et & favoriser la conciliation des relations entre propriétaires et
ocataires.

Quelques points en bref...

Reconduction du bail et fixation de loyer

+ Lors de la reconduction du bail, le locateur peut modifier les conditions de celui-ci, notamment
la durée ou le loyer.

+ Lorsque le locataire refuse la modification proposée, le locateur peut s‘adresser au tribunal pour
autoriser la modification ou fixer le loyer.

» La présente section aborde plusieurs sujets d'intérét concernant la reconduction du bail et la
fixation de loyer, notamment les conditions & respecter.

Augmentation de loyer ou modification au bail?

» Le bail de logement se renouvelle automatiquement sans que le propriétaire ou le locataire ne
soient obligés d'échanger d'avis.

+ Le renouvellement du bail, appelé la « reconduction du bail », provient du droit au maintien
dans les lieux1 du locataire. Ce droit est reconnu par le Code civil du Québec et le locataire ne
peut y renoncer a l'avance (ex. par une clause au bail). Ce droit a d'importantes incidences sur
le régime de fixation du loyer en vigueur.

+ Lors de la reconduction du bail, le propriétaire peut augmenter le loyer ou modifier une autre
condition du bail (ex. : chauffage, stationnement). Pour ce faire, il devra respecter les regles
prévues a la loi.

+ Cependant, le droit au maintien dans les lieux fait en sorte que le locataire peut refuser ces
modifications et malgré tout demeurer dans le logement. Le cas échéant, le locateur peut
s'‘adresser au Tribunal administratif du logement afin qu'il statue sur les modifications proposées.

La fixation de loyer, ce n'est pas compliqué!

Conformément au Reglement sur les critéeres de fixation de loyerCet hyperlien s'ouvrira dans une
nouvelle fenétre, le Tribunal fixe le loyer en fonction des revenus et des dépenses de limmeuble
applicables a la période de référence, soit généralement ceux de lI'année civile précédant le terme
du bail. Le locateur doit en faire la preuve lors de l'audience. Visitez le site Internet pour en
connaitre davantage.

httos://www.tal.gouv.qc.ca/fr
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Pour ne pas oublier

Mars, le mois de I'alimentation

Les ingrédients d’'un avenir plus sain

Votre avenir.. en meilleure santél En mars, les diététistes de partout au pays s'unissent pour vous faire découvrir
comment ils peuvent vous aider & batir un avenir plus sain. De la sécurité alimentaire & la littératie alimentaire et &
la souveraineté alimentaire, en passant par les choix alimentaires durables, et la prévention et les soins en nutrition,
des diététistes de partout au Canada vous font découvrir le pouvoir des aliments et mettent tout en place pour créer
un avenir plus sain. Impliquez-vous! Téléchargez les ressources ci-dessous pour trouver des recettes, des idées
d'activités, des suggestions de ressources et des idées de contenu pour vos bulletins, médias sociaux, présentations,
articles, médias locaux et plus encore! Visitez le:

https://www.unlockfood.ca/fr/MoisDelaNutrition.aspx

Les Ingrédients d"un
Avenir Plus Sain

MOEDCLANUTRITIONEIOR T.CN

Savourez une variété d'aliments santé

A mesure que vous vieillissez, votre organisme a besoin d'une moins grande quantité de nourriture. ||
peut également avoir besoin d'une plus grande quantité de certains nutriments, comme des vitamines ou
des minéraux. Mangez une variété d'aliments sains pour vous assurer d’'obtenir les nutriments nécessaires.
Choisissez des légumes et des fruits, des aliments & grains entiers et des aliments protéinés que vous
Ic:imez. Les produits surgelés et en conserve sont faciles & préparer et peuvent étre tout aussi bons pour

a santé.

Si votre goiit ou votre odorat sont altérés, optez pour différentes épices et fines herbes au lieu du sel
pour rehausser le goiit. Vous pouvez aussi changer la texture et la température des aliments afin de les
rendre plus attrayants.

Si certains aliments sont plus difficiles & manger, essayez de les remplacer par d'autres aliments ou de
les préparer différemment.

Buvez de l'eau

En vieillissant, méme si votre sensation de la soif diminue, vous devez quand méme boire régulierement,
que vous ressentiez la soif ou non. Pour rester hydraté, buvez fréquemment au cours de la journée et en
qungean’r votre repas ou collation. Buvez de l'eau plutét que des boissons sucrées pour étancher votre
soif.

Faire les courses pour 1 ou 2 personnes

Il peut étre difficile de faire les courses pour seulement 1 ou 2 personnes.

Pensez aux repas et aux collations que vous aimeriez manger et planifiez vos repas en conséquence.
Faites une liste d'épicerie pour vous aider & ne pas oublier les aliments dont vous aurez besoin.

Cuisiner pour 1 ou 2 personnes

Mangez en compagnie d'autres personnes

Faites des provisions en cas d'urgence

Consultez les ressources disponibles dans votre communauté

Consultez le Guide alimentaire canadien pour vous aider dans votre planification
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Devenir membre
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Vous avez aimez ce bulletin, je vous invite a le faire
circuler, a inviter de nouveaux organismes & joindre la
Table de concertation des ainés du Bas-Saint-Laurent

(TCABSL).

La TCABSL est mandatée par la Ministre responsable
des ainés et des proches aidants afin de concerter ses
membres et la population, en plus dinformer, de
référer, d'accompagner les ainés dans leurs recherches
de solutions aux problemes du vieillissement, de la
pauvreté et, de solidarité citoyenne.

Le réle de relayeur dont nous a doté la ministre,
favorise une meilleure connaissance des besoins et des
attentes des ainés du Bas-Saint-Laurent grédce & une
représentation active et directe de nos administrateurs

dans chacune des 8 MRC.

Ainsi, nous souhaitons que le plus grand nombre
possible d'organismes adhére a la TCABSL comme
membre. Etre membre permet entre autres de
partager les informations de nos 8 MRC et des 18
régions du Québec, faire connaitre ses services, se
référer au Guide des ressources régionales, participer
a l'assemblée générale annuelle. Devenir membre, c'est
donner une meilleure visibilité aux événements locaux
annuels ainsi qu'aux enjeux que sont entre autres, le
maintien a domici|e, la ma|’rraifqnce,
I'intergénérationnel, la proche-aidance, mais c’est aussi
de participer & la Journée internationale des ainés, au
prix Hommage aux ainés.

La TCABSL, c’est une vitrine médiatique additionnelle,
afin de promouvoir vos propres activités, au local et au
régional. Vous trouverez ci-contre le formulaire
d'adhésion. Faites le circuler et profitez de ce moment
pour renouveler votre adhésion.. Le 31 mars de chaque
année est la date de renouvellement.
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Formulaire adhésion/renouvellement

bl_;l;,'..'i:_ nE E'CIHCEW‘I.?IG
FORMULAIRE D"ADHESION 2022-2023 - ¥
L ] L ]

ba DES ATNESTY o
A5 SAINT.LAURES

[ | Nouvelle adhésion

[] Renouvellement

A compléter et faire parvenir :
NOM DE L'"ORGANISME :

ADRESSE : CODE POSTAL :

TEL. :

COURRIEL :

PERSOMME RESPOMNSABLE ! TITRE
TEL. :

MOMBRE DE MEMBRES :
COCHEZ :

I:l Membre réguller ; tout organisme ou regroupement d'organismes 3 but non lucratif avec
ou zans statut legal dont les activites et les services sont esxclusivement dediés aux
personnes aindes ou retraitées, conformément & la mission de la TCABSL et s déroulent sur
e territoire du BSL

] Membre associé ; tout arganisme ou regroupement d’organismes 3 but non lucratif avec
ou sans statut légal dont les activités et les services sont non exclusivement dédiés aux
personnes aindes ou retraitées, conformément & la mission de la TCABSL et se déroulent sur
le territoire du BSL.

Prenez note que la cotisation annuelle est valide jusqu’au 31 mars 2023.
COTISATION ANNUELLE : 15,00 5 payable par virement bancaire ou par chaque

TCABSL

23, rue de I'Eviché Ouest, bureou 111

Rimouski (Québec) G5L 4H4

418-722-D656 poste 125

[nfo@tcabsl.org MERCI |

Virement bancaire ;: Transit: 815 Succursale: 50003 Compte: 620418 4
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Bon temps des sucres !

23, rue de I'Evéché Ouest, bureau 111
Rimouski (Québec) G5L 4H4

Tel. : 418 722-0666 poste 125

info@tcabsl.org
www.tcabsl.org

K,

Ce bulletin a été concu en utilisant des ressources de Flaticon.com, Freestocks Pixabay, Unsplash
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