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MESSAGE DE LA PRESIDENTE

Dernierement, je répondais a une invitation pour
assister a un cercle de lecture, leur signifiant que

je ne pouvais y étre. Que j’avais des obligations de
grand-maman :-) La personne responsable m’a
répondue : Chanceuse! C’est nouveau ce role de
grand-meére? Profite de tout... Cette réponse m’a fait
chaud au cceur. Eh oui, je me suis trouvée tres
chanceuse d’étre grand-mere déja cinq fois.

En méme temps, on réalise comme le temps passe vite. On a ces petits bouts de choux
qu’on mange des yeux. On les observe et on s’émerveille de voir tout le travail qu’ils
font pour devenir des grands. Et puis on a nos parents qui avancent en age et on
souhaite qu’ils vieillissent en santé. Nos enfants ont besoin qu’on les soutienne, nos
parents ont besoin qu’on les accompagne, notre communauté a besoin qu’on
s'implique. Ce n’est pas pour rien qu’on nous appelle la génération sandwich. Pour
ceux que ca intéresse de pousser la réflexion un peu plus loin, faites une petite
recherche sur Internet et vous trouverez de tres bons articles qui traitent du sujet...

ATTENTION TIRAGE ! Je vous invite a lire 'article en page 7 qui traite d'un nouveau
sujet, C’est quoi ta cause ? et a participer au tirage.

Avec les derniéres annonces du ministére de la Santé, les activités déjeuners dans
chacun des secteurs devraient reprendre au mois d’avril. Surveillez vos courriels.

La reconstruction du site web de "TARHQ-LGR est déja bien avancée. Aussitot que
nous aurons complété la page d’accueil a notre saveur, vous recevrez une belle
invitation pour le consulter et nous donner vos commentaires.

SURPRISE! Monsieur Jacques Villeneuve, notre conférencier vedette et
responsable des avantages sociaux a TAPRHQ), sera en région au mois d’avril pour une
tournée sur nos assurances collectives VIE, SANTE et VOYAGE. C’est sa derniére
tournée provinciale avant sa retraite de 'TAPRHQ. L’objectif est de comprendre nos
assurances collectives et leur fonctionnement, un an apres la migration avec SSQ.
Pour les retraités du secteur Témiscamingue, ca se passera le 6 avril en avant-midi.
Pour tous les autres secteurs, on se rassemblera a Rouyn le 7 avril en avant-midi. On
vous confirmera I’heure et I’endroit par courriel. Vous étes les bienvenus : membres,
non membres, conjoints et conjointes. Parlez-en autour de vous...

BONNE LECTURE!
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ASSEMBLEE GENERALE
ANNUELLE 2021-2022

Lors du conseil d’administration réuni le 11
novembre 2021, il a été convenu de tenir la
prochaine assemblée générale en présence le
mercredi 8 juin 2022, en avant-midi, a Rouyn-
Noranda. La formule et I'heure demeurent a
préciser, en conformité avec les regles sanitaires
qui seront en vigueur a ce moment-la.

* |
|

Flections au conseil d’administration pour le mandat 2022-2024

Conformément aux reglements généraux de I’Association des retraités d’Hydro-Québec — La Grande
Riviere, le mandat de trois des cinq administrateurs élus sont a terme, soient le poste de président,
d'administrateur et de trésorier. Mme Lyne Charland présentera sa candidature comme présidente. Mme
Lynn Massicotte présentera sa candidature comme administratrice. Le poste de trésorier demeure vacant.
Envoyez votre candidature si un de ces postes vous intéresse! Si le nombre de candidatures recues dépasse
le nombre de postes vacants, les membres réunis en assemblée générale devront procéder a ’élection des
nouveaux administrateurs.

Vous avez jusqu'au matin de l'assemblée générale pour déposer votre candidature. Vous pouvez faire
parvenir le formulaire de mise en candidature rempli et signé a la secrétaire d'élection, Mme Lise Lapointe
a l'adresse postale: 222, rue Lauzon, Rouyn-Noranda, QC, J9X 3T7 ou via courriel a liselap13@gmail.com

Dans les semaines précédant 'AGA 2022, vous recevrez une invitation par Infolettre contenant toute
I'information requise pour participer a I’événement. Si vous avez des questions n'hésitez pas a communi-
quer avec un membre du conseil d'administration de 'ARHQ-LGR.

NOUS AVONS BESOIN DE TOL.. TOL.. TOL..

Vous voulez donner du temps pour garder notre association dynamique et contribuer a maintenir les liens
entre les retraités de notre territoire ? Le poste de directeur secteur Rouyn-Noranda (qui s'adresse
aux membres du secteur de RN seulement) et de directeur secteur Abitibi-Ouest (qui s'adresse aux
membres du secteur d'Abitibi-Ouest seulement) sont disponibles. Ca vous tente de vous impliquer? Vous
serez supportés par une équipe dynamique, qui travaille ensemble.

Un membre peut aussi s'impliquer en tant que collaborateur. Tu aimes écrire des textes sur un sujet en
particulier ou varié, pourquoi ne pas partager tes talents d’écrivain avec nous ? Il y a une activité qui te
trotte dans la téte et qui serait intéressante a réaliser pour les membres de I’association, tu peux contacter
un membre du CA et il nous fera plaisir de te supporter et embarquer dans I'équipe avec toi pour la réalisa-
tion du projet.
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MISE EN CANDIDATURE

POSTES : Président( ) Irésorier( ) Administratenr ( )

Elections du 8 juin 2022

Reglements -
Arr 11.025) La periode de mize en candidatare débute le § mars ef e termine le 3 juin 2022,
Arr 11.03%) Tout membre eligible qui veuat &tre mis en nomination au Conseil d"administration deoit demander au
secretaire d'alection un formulsire de déclaration de candidatore approwve par le Consed] 47 adminisoration.
A 11.03c) Tout membre eligible qui veut &tre mis en nomination s Conseil 4" sdministration doit faire parvenir zu
seretaite d'alection, pendsnt Is periode de mise en candidature, son formmilaire de declaration de
candidature contresisnés par an moins frois membres en régle de I' Association.
Arr 11.024) Une personne pett retirer =3 candidature en faisant parvenit au sacretaire 4" election une declaration écrite &
cet effet, cigpnés par slle.
Je présents ma candidature pour le poste mentionme ci-haut.
lettras moulées
I
r
{membre en regle)
kA
{membre en régle)
SiFmatore
Fxpesce TéseTvE 3 secrétariat
Eequ e ‘Secrétaire

e




Mes 3R — Marc Brisson

La recette fonctionne pour Marc Brisson

Par : Lynn Massicotte

Marc Brisson mene une belle « carriere de retraité », une expression qu’il affectionne et qui lui vient d’'une tante,
ancienne directrice d’école. « La recette fonctionne », dit-il ! Et quelle est cette recette ? Toute simple : s’écouter, se
respecter et s’adapter.

Marec est bien connu de ses collégues pour ses qualités humaines. On le connait aussi grace aux nombreux postes qu’il a
occupés : menuisier, mécanicien de centrale, instructeur ( matériel de transport, production ) puis, conseiller Prévention
et coordonnateur des mesures d’urgence. Ses multiples implications sociales ont également contribué a sa renommeée.
Comment un travailleur de sa trempe fera-t-il la transition boulot-retraite ?

S’ECOUTER

De son propre aveu, Marc est arrivé a la retraite investi de projets. En plus des loisirs et du bénévolat, il s’est attaqué a la
construction d’un garage devenu atelier de menuiserie pour y effectuer ensuite de multiples travaux de rénovation. La
semaine « de travail » s’est allongée jusqu’a 'exces. « Tu veux finir ce que tu as commencé, tu travailles les samedis, puis
les dimanches, en plus des semaines. Un moment donné, STOP ! T’as mal au dos, t'es pus capable de te trainer...
t’apprends alors a t’écouter ! », dit-il en riant !

SE RESPECTER

Il a appris a dire non et a se choisir. Il s’est posé ! Au quai de Preissac ou il amarre le ponton et au camping du lac
Normand, pour des étés en nature. Il a délaissé certaines activités plus contraignantes et a poursuivi celles qui lui
tiennent a cceur et lui permettent d’avoir du plaisir avec des gens qu’il apprécie : le golf, le canot-camping, la péche et
certains engagements bénévoles. Il fabrique des petits jouets en bois avec son petit-fils, des moments privilégiés ! Il s’est
aussi remis au tai-chi qui I’a aidé a ralentir et a se recentrer sur le moment présent !

S’ADAPTER

Dés le début de la retraite, le voila parti pour un voyage de trois mois dans I’Ouest canadien avec sa compagne des
44 dernieres années. Lui dans son mode « go-go-go » et Denise dans son rythme de retraitée depuis deux ans; le couple
a di s’adapter pour trouver sa vitesse de croisiére. Aujourd’hui, ils se réservent des moments ensemble, des projets en
commun et des activités chacun de son c6té; « c’est sacré, dit-il ». Pas de temps pour 'ennui ! Bien siir, pendant la
période de COVID, il s’est adapté et a privilégié le golf, le camping, les voyages en VR et la lecture, tout en profitant
davantage du moment présent.

Retraité depuis plus de neuf ans, Marc se considére privilégié de profiter d’une retraite financiérement sécurisante. Il
met les chances de son bord pour se maintenir en bonne santé et il considére que... « c’est la bonne recette ».




Chronique - Les retraités branchés sur I'actualité
Collaboration avec I'équipe Relations avec le milieu

Motoneige sous les lignes a haute tension :
appel a la prudence et au respect de la propriété privée

Aidez-nous a sensibiliser les motoneigistes a I'importance de respecter les consignes de
sécurité lorsqu’ils circulent dans les emprises de ligne a haute tension en partageant ces
informations.

Prudence sous les lignes

Pour une promenade en toute sécurité, il est important de se tenir loin des pylénes (au
moins neuf metres), de respecter les limites de vitesse et la signalisation et de ne pas
chercher a accéder aux emprises dont I'accées est bloqué par des clétures.

Respect des terres agricoles

Le saviez-vous ? Seulement 1 % des terrains ou se trouvent des lignes a haute tension
appartiennent a Hydro-Québec. Celles-ci traversent donc de nombreuses propriétés
privées, dont un grand nombre de terres agricoles.

Il est important de rappeler aux motoneigistes qui y circulent de diminuer le bruit et de
respecter la propriété privée en demeurant dans les sentiers. La circulation hors-piste peut
causer des dommages aux semences et entrainer des pertes pour les agriculteurs.




Fotite conseds pour /W‘@/(c//‘é son de nolre sante mentale /

Par : Lise Lacombe

En ces moments ot la santé mentale devient un sujet préoccupant, il est trés important de s’en occuper. Voici
quelques petits conseils pour vous aider.

Adoptez une alimentation équilibrée. Ce que I'on mange joue un role important dans notre santé mentale.
Fruits, légumes, protéines... Le Guide alimentaire canadien est un excellent guide en ce sens.

Bougez, faites de I’exercice régulieérement. Nul n’est besoin de courir un marathon ! Une petite marche
quotidienne, un peu de vélo stationnaire, du jardinage et toute autre activité qui nous passionne améliore notre
santé physique et mentale. Le physiothérapeute et chroniqueur, Denis Fortier, en fait réguliérement mention.

Apprenez a gérer votre stress. Le yoga, la méditation ou tout simplement la respiration lente et consciente
sont de bons moyens d’y arriver. Il existe de multiples guides et méthodes a ce sujet sur internet. Nicole Bordeleau
offre gratuitement de multiples capsules vidéo pour nous guider.

Soyez dans le moment présent. Essayez de vous concentrer sur ce que vous vivez aujourd’hui et de profiter au
maximum des petites joies quotidiennes.

Dormez suffisamment. Le manque de sommeil peut nuire a la santé mentale. Le secret ? Se coucher a des
heures régulieres et raisonnables et éviter d’apporter vos téléphones, tablettes et autres appareils électroniques
dans la chambre a coucher. Il a été prouvé que la lumiére bleue, au moment de se coucher, nuit a 'endormisse-
ment.

Stimulez vos méninges. Soyez mentalement actif, soit par des jeux, des lectures, 'apprentissage d’une langue
ou d’'une nouvelle compétence. Toute facon de garder votre cerveau actif est bénéfique pour votre santé mentale.

Prenez garde aux excés d’alcool et de drogues. A la retraite, on est en vacances tous les jours. Alors
qu’auparavant, on réservait ’alcool pour les fins de semaines, il est maintenant facile de prendre ’habitude de
consommer de I'alcool tous les jours et sans qu’on s’en rende bien compte, notre consommation augmente de
facon significative. Attention a I’effet négatif potentiel sur la prise des médicaments.

Demeurez en contact avec vos proches et vos amis. Un petit téléphone quotidien, une marche en bonne
compagnie, un petit courriel, un repas partagé enrichiront votre vie.

Amusez-vous ! Trouvez des raisons de rire. Ecoutez une bonne comédie, racontez des blagues a vos amis, prenez
le temps d’avoir du plaisir. Cela peut vous aider a rester en forme mentalement en réduisant le stress.

N’hésitez pas a demander de ’aide si ¢a ne va pas. Si vous ne pouvez vous confier a un ami ou a un membre
de votre famille, demandez I'aide d’un professionnel de la santé, n’hésitez surtout pas a consulter votre médecin
de famille, un professionnel du CLSC . Pour une aide urgente, consultez la ligne info-santé en signalant le 811
ou encore le Centre de prévention du suicide au 1-866 APPELLE (277-3553).

/D/%/(ez otk de vous,

%«6’ stes U personne . /z%«f /)r(/d/‘fd/(lfe dans votre we /


https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/
https://www.youtube.com/watch?v=VgsC0rXpQgk
https://nicolebordeleau.com/mes-meditations/
https://www.aoqnet.qc.ca/votre-vision-et-vos-yeux/protection-des-yeux/lumiere-bleue/
https://www.educalcool.qc.ca/faits-et-effets/alcool-et-jeunesse/les-effets-de-la-consommation-abusive-dalcool/#:~:text=Toute%20intoxication%20%C3%A0%20l'alcool,de%20parole%20et%20de%20confusion.

C’est quot ta cause ?

Les études le prouvent : donner de son temps, partager son expertise, son énergie et

son soutien rend heureux : production d’endorphines, accroissement du sentiment de s faw do W
bien-étre, diminution du stress et de multiples autres bienfaits, en plus d’apporter s e

aux autres.

Et toi, c’est quoi ta cause ? arhqrn@gmail.com

Aujourd’hui, on présente la cause de Lynn Massicotte

Nouvellement retraitée, j’avais peur de m’ennuyer ! J’ai vite constaté qu’on est plus en
demande qu’a 20 ans. En plus de mon implication au Festival des guitares du monde, j’ai
accepté de m’impliquer dans la nouvelle Fondation Mathieu Dupuis, avec la Fondation du
Cégep de I'Abitibi-Témiscamingue. Et oui, le photographe de la région, qui a publié
plusieurs livres, au Québec et en France et qui collabore avec le prestigieux

National Geographic !

Le projet : la publication, a 'automne, d'un 3e et dernier livre de photographies sur ’Abitibi-Témiscamingue. Je
connaissais ’ceuvre, je connais maintenant la générosité du photographe : 100 % des profits serviront a soutenir la
réussite scolaire de nos jeunes étudiants du Cégep!

Partager mon expertise me permet de :

Continuer a me réaliser.

Faire quelque chose que j’aime a un rythme moins soutenu.

Rencontrer de nouvelles personnes, avec des parcours intéressants et diversifiés.
Maintenir mon cerveau en activité, utiliser ma créativité.

Me sentir utile!

TIRAGE

Reconnaissez-vous ces endroits ?
Répondez-nous a arhqrn@gmail.com

L’Association des retraités fera le tirage
d’un livre parmi les répondants (que la
réponse soit bonne ou non!). Réponse et
nom du gagnant dans le prochain journal.

Ces photos de Mathieu Dupuis pourraient
se retrouver dans le livre sur la région.

Plus d’infos sur le livre, en prévente :
https://www.jedonneenligne.org/
fondationcat/LIVRE/

Photo 2 :

Photo 1:
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AUTOMNE 2021 — REPRISE DES DEJEUNERS DANS LES SECTEURS

C’est durant les mois d’automne qu’ont débuté nos retrouvailles avec la reprise de nos rencontres déjeuner qui ont été
organisées par chacun des directeurs et directrice de nos secteurs Abitibi-Ouest, Rouyn-Noranda, Témiscamingue et
Val-d’Or. Roger Beaulieu, vice-président de TARHQ-LGR et Lyne Charland, présidente de TARHQ-LGR ont profité
de l'occasion pour faire leur tournée annuelle des secteurs afin de rencontrer les membres, donner quelques informa-
tions sur ’Association, sur la campagne Centraide 2021 et répondre aux questions. Quel plaisir de se retrouver!

DEJEUNER VAL-D’OR LE 10 NOVEMBRE

Organisé par Francyne C6té,
directrice secteur Val-d’Or

DEJEUNER ABITIBI-OUEST LE 4 NOVEMBRE

Organisé par René Trudel,
membre de TARHQ-LGR

Avec le support de Roger Beaulieu et

Lyne Charland
; G ||
DEJEUNER ROUYN-NORANDA LE 6 OCTOBRE ~ R | Lfﬂ'| F' ;

Organisé par Roger
Beaulieu, membre du
CA de PTARHQ-LGR



DEJEUNER DE NOEL A VAL-D’OR

Le mercredi 8 décembre 2021 s’est déroulé
le déjeuner de Noél des membres du secteur
Val-d’Or. Une autre belle rencontre avec un
échange de cadeaux plus qu’apprécié... des prix
de présences... et surprises gourmandes de nos
fées clochettes Carmen et Gisele. Nous étions
22 personnes a y participer.

Un gros merci a notre directrice,
Francyne Coté

BRUNCH/CURLING A ROUYN-NORANDA

C’est le 18 novembre 2021 que s’est déroulée
Pactivité régionale Brunch / Curling au Club de
Curling de Noranda. Nous étions plus de 45
personnes en provenance d’Abitibi-Ouest,
d’Amos, de Rouyn-Noranda et de Témiscamingue
réunis pour déguster un brunch préparé et servi
par I'équipe Tomate & Pesto. Pendant le brunch,
des prix ont été tiré parmi les personnes
présentes  (produits  locaux et  objets
promotionnels d’Hydro-Québec). Marc Brisson a
eu la générosité d’offrir une petite clinique sur les
bases du jeu de curling afin que tous les
participants puissent s’amuser en toute sécurité.
Trente joueurs ont disputé 4 bouts. L’événement
s’est terminé de facon festive, autour d’une bonne boisson, trés heureux de partager un bon moment ensemble.

Le 11 novembre lors de notre réunion du conseil d’administration
de 'ARHQ-LGR, nous avons profité de l'occasion pour inviter
Joanne Lévis et son conjoint Daniel a partager avec nous le diner
afin de lui remettre un présent et la remercier de vive voix pour ses
8 années de grande implication dans TARHQ-LGR en tant que
directrice du secteur Abitibi-Ouest, et membre active du conseil
d’administration de l’association. Merci Joanne pour ces belles
années de collaboration. Au plaisir de se revoir !

Bienvenue aux nouveaux membres:
Carole Dansereau, Annie Dubé, Guylaine Fortin,

Pierre Fortin, Léon Jolette, Nelson Lévesque




A la découverte du Parc national Opémican

Cette période de 'année est le meilleur moment pour
planifier nos prochaines activités que nous voulons
réaliser cet été. Clément Gélinas, directeur secteur
Témiscamingue, est heureux de vous faire connaitre
un territoire protégé, une expérience grandeur nature,
le Parc national Opémican, un joyau témiscamien!

Difficile de rester de glace devant un territoire aussi grandiose. Bordé de part et 4

d’autre par les lacs Témiscamingue et Kipawa, le parc national d’'Opémican vise a

proteger un échantillon de la région naturelle des Laurentides méridionales. Couvrant une superficie de 252,5 kmz, le
parc, qui a ouvert ses portes en 2018, est divisé en trois secteurs distincts : le secteur de la Riviere-Kipawa, le secteur de
la Pointe-Opémican et le secteur de I'fle-aux-Fraises.

Tout d’abord, le secteur de la Riviere-Kipawa, premiere entrée non loin de la municipalité de Laniel. On vous
propose un petit parcours d’hébertisme pour les enfants a proximité de la Grande Chute, mieux connue sous le nom des
chutes a Topping par les locaux. Suivez les indications sur les panneaux officiels de la SEPAQ et ce sera facilitant.
Rendu a destination, vous trouverez a votre droite la Grande Chute et a gauche, le sentier de la Paroi-aux-Faucons ou il
y un camping rustique Le sentier de I'Inukshuk d’un peu plus de 1 km vous en fait voir de toutes les couleurs, tout en
hauteur avec une vue 1mprenable sur le lac Témiscamingue. C’est au départ de ce sentier qu’on y retrouve quatre
emplacements de prét-a-camper Etoile. Situés sous les grands pins et au-dessus des parois rocheuses du lac
Témiscamingue, ils offrent un décor a couper le souffle.




Le secteur de la Pointe-Opémican est
situé a 27 km de la ville la plus proche,
Témiscaming. C'est le site principal ot sont
situés les bureaux administratifs, le centre
de service de la SEPAQ et des sentiers tout
aussi intéressants pour les visiteurs. On y
retrouve un terrain de camping, a proximité
du lac Témiscamingue et de ses berges
sablonneuses, composé d’une soixantaine
d’emplacements sous les grands pins et d’'un
petit village de 11 prét-a-camper Etoile.
Durant la saison estivale, vous pouvez y faire
la location d’embarcations nautiques
(canots, kayaks, pédalos et planches a
pagaie). Pour ceux d'entre vous qui aimez
les promenades avec votre chien, quelques
sentiers vous sont réservés.

Si découvrir du pays vous intéresse, une excursion en canot du c6té Ontarien, a partir du site ’'Opémican vous permet-
tra de d’accéder a un endroit enchanteur, a quelques kilomeétres sur I'eau, avec une chute en prime, la chute Opémika.

A la batisse des Forges, a quelques 300 métres du Centre de service, une présentation vous fera remonter dans le temps
sur l'art d'étre forgeron et I’Auberge Jodoin vous fera voir quelques photos portant sur la vie d’autrefois.

Enfin accessible par la Baie Dorval, ’archipel de I'Ile aux Fraises est un des plus beaux secteurs du Lac Kipawa. Il
est possible d’y accéder grace a ses différents circuits nautiques et méme de camper sur l'ile.

Prenez le temps de visiter le site de la Sépaq - Parc national d’'Opémican afin de préparer votre aventure. Que vous
veniez pour une promenade dans les sentiers ou pour toute autre activité, il faut se rappeler qu’il est obligatoire d’ache-
ter au préalable vos droits d’acces sur le site Web de la Sépagq.

Peut-étre que ce petit coin de pays sera votre destination estivale favorite I’été prochain?

Bonne visite!

Partagez vos ‘ beaux coins de pays’
avec nous
arhqrn@gmail.com



https://www.sepaq.com/pq/ope/index.dot?language_id=2
mailto:arhqrn@gmail.com

TOFU GENERAL TAO de Ricardo
recette suggérée par Francyne C6té (pour 4 personnes)

Si vous aimez le Général Tao, vous serez charmé par cette version végétarienne. Facile a couper en cubes, en tranches
ou en batonnets, le tofu se cuit aussi en un temps record. Tout cela fait de lui une protéine championne de la rapidité.
De plus, en intégrant quelques repas sans viande a votre menu de la semaine, vous ferez de belles économies !

Sauce

60 ml (¥4 tasse) de bouillon de poulet ou de 1égumes
55 g (V4 tasse) de cassonade

30 ml (2 c. a soupe) de sauce soya

30 ml (2 c. a soupe) de vinaigre de riz

30 ml (2 c. a soupe) de ketchup

5 ml (1 c. a thé) de fécule de mais

5 ml (1 c. a thé) de sambaloelek

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients au
fouet. Réserver.

Sauté

1 paquet de 450 g (1 1b) de tofu ferme, coupé en
cubes et bien épongé

30 ml (2 c. a soupe) de fécule de mais

60 ml (V4 tasse) d’huile de canola

4 oignons verts, hachés finement

5ml (1 c. a thé) de gingembre frais haché finement
2 gousses d’ail, hachées finement

Accompagnements
1 brocoli coupé en bouquets, cuit a la vapeur
Riz, cuit vapeur

PREPARATION
Dans un grand bol, mélanger le tofu avec la fécule. Les secouer pour en retirer 'excédent.
Réserver sur une assiette.

Dans un wok, chauffer I'huile. Frire la moitié du tofu a la fois, jusqu’a ce qu’il soit légerement doré. Saler et poivrer.
Retirer le tofu du wok a I’'aide d'une écumoire et réserver sur une assiette tapissée de papier absorbant.

Dans le wok, attendrir les oignons verts, le gingembre et I'ail de 1 & 2 minutes. Ajouter de I'huile au besoin. Ajouter la
sauce et porter a ébullition en remuant. Ajouter le tofu et poursuivre la cuisson 2 minutes en remuant pour le réchauffer
et bien I'enrober de sauce. Servir sur du riz et accompagner de brocoli, si désiré.

BON APPETIT !

Quel fruit doit toujours se /=

L . sacrifier lors d'un compromis ?
C’est I'histoire de deux patates qui traversent P

. R
la route. La poire... en deux. r
L’une d’elles se fait écraser. ,; ,:
L’autre dit : « Oh purée ! » €
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APR

Association Provinciale des Retraités d’'Hydro-Quéhec

NOUVELLES DE L’APRHQ

En 2021, I’Association provinciale des retraités d'Hydro-Québec a franchi le cap des 11 000 membres avec un total
de 351 nouvelles adhésions, ce qui représente un taux d’adhésion d’environ 46 % par rapport aux 767 départs a la
retraite. Une belle remontée, comparativement a 'année 2020 (28 %), depuis que le processus de communication
d’'Hydro-Québec avec les nouveaux retraités a été établi. Merci pour votre confiance!

CONFERENCES THEMATIQUES EN MODE VIRTUEL

Les conférences thématiques ont connu un vif succés en 2021 avec plus de 5 197 participations. Le calendrier des
conférences pour 2022 a été légérement modifié. Vous voulez voir ou revoir une conférence en particulier? Les vidéos
autorisées ainsi que les présentations PowerPoint sont disponibles dans la zone Membre.

CONFERENCE SUR LES ASSURANCES SSQ en présence avril 2022

Monsieur Jacques Villeneuve, notre conférencier vedette et spécialiste responsable des avantages sociaux a ’TAPRHQ),
fera sa derniere tournée en région concernant nos assurances collectives VIE, SANTE et VOYAGE.
L'objectif : comprendre nos assurances collectives et leur fonctionnement, un an apres la migration avec la SSQ.

Peuvent y participer :

Tous les retraités d'Hydro-Québec en Abitibi -Témiscamingue, membre ou pas de ’Association régionale. Il n'y a pas
de limite pour les inscriptions, je vous invite donc a transférer I'information a vos amis retraités.

VOUS DEVEZ VOUS INSCRIRE AVANT LE 30 MARS 2022

Saint-Bruno-de-Guigues Rouyn-Noranda

Mercredi 6 avrila 9 h Jeudi7avrilagh

Salle de I’Age d’or (34 rue Mgr Moreau est) Endroit a confirmer

Inscription auprés de Clément Gélinas Inscription auprés de Lyne Charland
clementgelinas@gmail.com charland lyne@hotmail.com

ASSEMBLEE GENERALE ANNUELLE DE L’ APRHQ

Tous les membres de "TAPRHQ sont invités a participer a la prochaine assemblée générale qui se tiendra a Québec
le mardi 26 avril. Apres deux ans sans rencontres, le besoin de se voir et de partager un bon repas est plus fort que
jamais! Remplissez le coupon-réponse disponible sur le site de TAPRHQ : aprhq.ca et joignez votre paiement avant
le 15 avril. Un tarif de 119 $ a été négocié pour des chambres a ’hétel Travelodge (418 653-5906) ou se déroulera
I’événement. N’attendez pas pour réserver, le nombre est limité.

DEVENEZ MEMBRE DE I’APRHQ!

Profitez des services de votre association provinciale, pour un cofit d’adhésion de 24 $ seulement par année, prélevé
sur le versement de la derniére rente en décembre (rien a payer avant). Une partie de cette somme est retournée a
notre association territoriale pour nous aider a organiser des activités de qualités a nos membres. Pour en savoir plus
sur les avantages d'étre membre : https://www.aprhq.qe.ca

13


https://www.aprhq.qc.ca
mailto:clementgelinas@gmail.com
mailto:charland_lyne@hotmail.com

NECROLOGIE

GOULET, Laurette

1941 - 2021

Le 26 décembre 2021, est décédée
al'age de 80 ans, Mme Laurette
Goulet de Rouyn-Noranda, une
grande amie de Mme Jeannette

*:;'* Théberge.

DESBIENS, Sylvain

1955 - 2021

Le 2 décembre 2021, est décédé a 'age
de 66 ans, M. Sylvain Desbiens, époux
de Mme Johanne Larouche d’Alma.

COTE, Yvon
1938-2021
Le 21 décembre 2021, est décédé
al'age de 83 ans, M. Yvon Coté,
époux de Mme Germaine Coté de
Blainville.

ARSENEAULT, Michel

1942 - 2022

Le 6 janvier 2022, est décédé a I’age de 79 ans,
M. Michel Arseneault de Val-d’Or.

BEDARD, Roger

1952 - 2022
Le 20 février 2022 4 Drummondyville,
est décédé a I'age de 69 ans, M. Roger
Bédard originaire de Rouyn-Noranda.

Nos sympathies a nos membres qui ont malheureusement perdu une personne chére

“Jai quitté mes amours, j’ai quitté mes amis, sans nous désunir. J’ai quitté mon parcours j'ai quitté aujourd’hui,
je deviens souvenir. Je fais voler I'oiseau, je fais chanter 'océan. Invisible a nouveau j’habiterai le printemps
dorénavant. J'ai quitté mon labour, ma peau, mon sang. Je n’ai plus d’avenir, je n’ai que tout mon temps. Tel un
premier désir, tel un soleil levant. Pour toi éperdument, ce n’fut qu’un court instant. Je redeviens le vent...”

Extrait de la chanson “Je redeviens le vent” de Martin Léon
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CENTRAIDE ABITIBI-TEMISCAMINGUE
ET NORD-DU-QUEBEC

Résultats 2021 et perspectives pour 'année 2022

Centraide
Abitibi Témiscamingue
et Nord-du-Québec

Le début d‘une nouvelle année est propice pour se donner des buts a atteindre. Centraide a entamé cette réflexion il
y a déja plusieurs mois et il en est ressorti des orientations trés précises qui permettent d‘aider nos communautés
de maniere encore plus ciblée et efficace.

Les nouvelles orientations porteront notamment sur la facon dont les fonds amassés seront retournés dans la
communauté en vue d‘instaurer une facon cohérente, agile et adaptée de réinvestissement en faveur du développe-
ment social, 1 ou les besoins sont les plus marquants dans chacune des régions. Ceci en tenant compte d’analyses
sociales qui portent par exemple sur le degré d‘itinérance, 1‘accés a du logement décent ou autres problématiques
récurrentes rencontrées dans la population, de méme que sur le taux de décrochage scolaire.

La pandémie a mis a rude épreuve la motivation des jeunes envers tous les aspects de leur vie et de leur développe-
ment. Des efforts supplémentaires seront mis sur la persévérance scolaire, qui est le chemin vers la réussite. Une
société plus scolarisée est globalement en meilleure position pour faire face aux problémes. Ainsi, les Centraide du
Québec et la Fondation André et Lucie Chagnon lancent le PROJET REUSSITE JEUNESSE qui permettra
d‘appuyer financiérement des actions communautaires pour maintenir la motivation, 1‘estime de soi et la persévé-
rance scolaire de jeunes en difficulté. C‘est plus de 550,000 $ qui seront versés des cette année a des organismes
communautaires et des projets a travers toute la province afin de financer différentes activités en lien avec ces
objectifs.

Grace a votre confiance et a votre générosité, Centraide peut accroitre la portée de son action pour lutter contre la
pauvreté et l‘exclusion sociale dans la région de 1‘'Abitibi-Témiscamingue Nord-du-Québec.

Quelques chiffres pour 'année 2021 (au 10 décembre 2021)

En Abitibi-Témiscamingue Ensemble du Québec
Nombre de donateurs 174 4575
Dons totaux 35619 $ 158 792 $
Par rapport a 2020 Augmentation de 2 % Augmentation de 4 %
20,4 % .
Taux de participation 4575 f(lgﬁifi?lﬁo/n 2(1264102,2(;)‘;’[1"31%5

Sincerement MERCI,

Roger Beaulieu
Responsable Centraide et vice-président de TARHQ-LGR
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RESSOURCES ET LIENS UTILES

Consultez votre site Web www.arhqglgr.org

En reconstruction, sera bient6ot dévoilé
Pour rejoindre le webmestre : webarhqlgr@gmail.com

ARH Q LGR Informez-nous ! arharn@gmail.com

Changement d’adresse postale, courriel ou numéro de téléphone,
annonce d’'un déces, commentaires ou suggestions

Consultez le site provincial www.aprhq.qc.ca

Par courriel : info@aprhg.qc.ca
APR

Par téléphone : mardi et mercredi de oh a 16h
514 289-2211, poste 4428 ou 1 866 646-4428 (sans frais)

RRHQ

2 Pour toute question relative au RRHQ, vous pouvez consulter votre
m&olzgll}gggél TE dossier sur le site www.rrhqg.ca
Pour toute question : changement d’adresse, annonce d’'un déces,
CENTRE DE SERVICES paiement de rente, crédits d’impots et feuillets fiscaux :
%%’I%IE%ES Par courriel : centredeservicesrh@hydro.gc.ca

D’HYDRO-QUEBEC

SSQ

Boutique virtuelle

Par téléphone :
514 289-5252 ou 1 877 289-5252 (sans frais)

Espace client SSQ : https://ssq.ca/hydro-québec

Par téléphone : 1 877 651-8080

Pour vous procurer des vétements ou autres, portant le logo
d’'Hydro-Québec.
Cliquez ici : Boutique virtuelle sur le site RRHQ

Pour passer une commande, vous devez écrire un courriel a
Boutique et diffusion@hydroquebec.com

Suivre les instructions dans le catalogue
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