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MESSAGE DE LA PRESIDENTE

Ouf ! nous I'avons eu notre été indien. Je pensais bien qu’on allait passer a c6té. Mais
dame nature nous a gratifié d’'un soleil magnifique et d'une température douce.
J’espére que vous en avez bien profité pour faire le plein d’énergie.

Je profite de la tribune pour vous jaser d'un sujet qui intéresse nos membres au plus
haut point. Au dernier déjeuner du mois de septembre du secteur Rouyn-Noranda,
j'ai eu une question sur le 2% d’augmentation que nous avons eu le 1¢r janvier 2022.
La remarque étant la suivante : ¢’était peu, par rapport au taux d’inflation
actuellement en vigueur...

Eh oui ! L'indexation de notre rente se fait seulement une fois par année, en janvier,
avec aucun ajustement en cours d’année. Méme chose pour le Régimes des rentes du
Québec. Le calcul de I'indice des rentes des deux régimes, celui d'Hydro-Québec et du
Québec, est basé sur les mémes données, c’est-a-dire la moyenne de I'indice des prix
a la consommation (IPC) de Statistique Canada au 31 octobre. Cependant,
I'indexation des rentes des retraités d'Hydro-Québec est ajusté selon les critéres du
Régime des rentes d’Hydro-Québec négociés lors du renouvellement des conventions
collectives des employés actifs d'H.-Q.

C’est comme ca. En janvier 2022, I'indice des rentes était de 2,7%, donc situé entre
2% et 5%, nous avons eu une augmentation de 2%. L’indice des rentes au 31 octobre
2022 est de 6,5%. Selon les criteres du RRHQ, 5% et plus, on retire 3% du
pourcentage de I'indice. On peut donc s’attendre en janvier 2023, a une
augmentation de 3,5% de nos rentes. Toute médaille a son revers. Bonne ou
mauvaise nouvelle? A suivre...

En attendant, profitez donc du moment présent et bonne lecture.

« Ce qu’il y a parfois de beau avec
lautomne, c’est lorsque le matin
se léve apres une semaine de pluie,
de vent et de brouillard et que tout
lespace brutalement, semble se
gorger de soleil. »
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Réver et Réaliser sa Retraite

Mes 3R - Michel Bélanger

Par Lynn Massicotte

Une retraite active... mais pas trop !

Michel a connu une carriére bien remplie : 26 ans dont plusieurs années a
Amos et les six derniéres années en tant que chef adjoint — Installations de

transport a la Baie-James, basé a Némiscau.

De grosses responsabilités, c’est stimulant mais c’est exigeant. Au premier jour de la retraite en 2013, son premier
souhait était : relacher! Avoir un rythme de vie moins exigeant. De toute fagon, ’appel du corps a été le plus fort, la
principale activité des premiers mois a été de dormir, dormir, dormir!

Une fois le niveau d’énergie revenu au ‘vert’, il a manifesté son intérét aupreés du mouvement Kodiak d’Amos pour
revenir entrainer les jeunes, ce qu’il avait fait de 1984 a 1996. Ils ont saisi 'occasion : un entraineur d’expérience,
motivé et disponible, dans un sport qu’il avait pratiqué lui-méme pendant de nombreuses années, le badminton.

Depuis 2013, il entraine a nouveau des jeunes de niveau secondaire,

a raison de trois pratiques par semaine d’'une durée de deux heures, en
plus d’'un samedi par mois, lors de leurs compétitions scolaires
régionales.

En plus de I'apprentissage de la technique, il transmet les valeurs du
Mouvement Kodiak, auxquelles il adhére completement : le respect de
soi et des autres, le dépassement de soi et donner les efforts
nécessaires pour devenir meilleur! Bref, travailler fort et progresser,
mais dans le plaisir et Thumour!

Quand on lui fait remarquer que ce n’est pas courant que des retraités s’impliquent aupres de jeunes de 12 a 17 ans,
il répond :“J’aime ca! J'aime le milieu du sport et les journées de compétition. Cette implication m’apporte une
grande satisfaction personnelle et le fait de cotoyer ces jeunes, leurs parents et les autres entraineurs, ¢ca comble
un besoin d’avoir du social. Aussi, c’est valorisant de constater qu'on fait une différence dans leur vie : ces valeurs
qu'ils ont développé avec nous dans leur sport, ils les transposent dans leur parcours scolaire et dans leur vie au
travail.”

Michel s'implique également dans un groupe qui pratique la randonnée pédestre et la raquette. Aussi, il joue au Papi
aupres de ses deux petits-enfants de 5ans et 77 ans, ce qui implique a chaque fois un long déplacement puisqu’ils
habitent prés de Québec.

La retraite selon Michel : “Faire quelque chose qu'on aime, qui nous procure du plaisir et de la satisfaction, sans
avoir de la pression; parce qu’'avec le temps, on n’a pas envie d'en avoir de la pression et je dirais méme quon est
moins capable de la prendre.” De bons moments qu’il partage avec sa conjointe, Nicole, elle aussi maintenant
retraitée.

Alors, une belle vie de retraitée, active... mais pas trop !



122 222222222222 2222222 222222222222 22222222 22
Assemblée générale annuelle de TARHQ-LGR — 8 juin 2022

Nos activités du printemps se sont terminées avec I'assemblée générale annuelle qui s’est déroulée a Rouyn-
Noranda, mercredi le 8 juin. Un merci du fond du coeur aux membres qui se sont déplacés pour assister a
notre revue de I'année. Suivez pour retrouver les photos prises durant ’AGA, et les documents impor-
tants a lire en temps que membre de TARHQ-LGR.

Il nous fait plaisir de vous confirmer les candidatures suivantes :
e Lyne Charland au poste de présidente (mandat 2022-2024),
e Lynn Massicotte au poste d’administratrice (mandat 2022-2024).

Le poste de trésorier demeure vacant. Tu es a I'aise avec les chiffres sur un ordinateur, fichier Excel ou Logiciel
comptable SAGE 50, tu es minutieux, et ordonné. Tu aimes faire des projections, voici un poste ou ton talent
sera mis a profit... On a besoin d’un trésorier ou trésoriére au CA de 'TARHQ-LGR (ce poste s’adresse a tous les
membres de I'association).

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 R-N seulement) et de directeur secteur Abitibi-Ouest (qui s’adresse aux membres du
secteur d’A-O seulement) sont disponibles. Ca vous tente de vous impliquer? Vous serez supportés par une
équipe dynamique, qui travaille ensemble. Visitez notre site web pour voir les membres de 'équipe
du CA.
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Bienvenue aux nouveaux membres:

Diane Bellavance, Gilles Bernier, Claude Bruneau, Jasmin Cété,
Gilbert Fortier, Céline Généreux, Christian Houle,
Francis Lépine, Richard Letendre, Christiane Morin,

Lise Prévost, Onil Rivard, Guy St-Germain, Diane Touzin,
Richard Vincent

Si vous connaissez de nouveaux retraités qui ne sont pas encore membres, invitez-les a joindre nos rangs...

La patience est une forme de sagesse.
C'est la preuve que nous comprenons
et acceptons le fait que,

parfois, les choses

doivent se dérouler dans

leur propre temps.

Jon Kabat-Zinn



http://arhqlgr.org/equipe/assemblee-generale-annuelle/
http://arhqlgr.org/equipe/

Chronique - Les retraités branchés sur I'actualité
Par M. Arnaud Warolin, chef Relations avec le milieu
Abitibi-Témiscamingue et Nord-du-Québec
Saguenay-Lac-Saint-dean

Evolution de ’organisation
Les défis de la transition énergétique sont de taille: notre secteur, ’énergie, est en pleine mutation.

Pour relever notre grand défi collectif — réaliser la transition énergétique au meilleur co(t possible —, on doit adapter
nos fagons de faire.

Concrétement, pour réussir, ¢a veut dire qu’on devra se concentrer sur les bonnes priorités et mieux travailler
ensemble au sein d’une seule et grande Hydro.

La nouvelle structure d’entreprise permet d’avoir une vue de bout-en-bout des activités d’Hydro-Québec, depuis la
goutte d’eau qui passe dans nos turbines jusqu’aux aux appareils Hilo connectés dans votre salon, et de faire les bons
choix.

Elle permet également de rassembler au sein d’'une méme équipe des responsabilités communes qui étaient parfois
éclatées dans plusieurs groupes.

Dans notre région, cette nouvelle structure a entrainé la disparition de la direction régionale — La Grande Riviére au
profit de la vice-présidence — Opérations et maintenance, qui est accompagnée d’un nouveau découpage des régions.

Créée en février 2022, cette vice-présidence est une grande équipe de plus de 6 000 personnes qui veillent au bon
fonctionnement de nos équipements servant a produire, a transporter et a distribuer I’électricité, de la centrale jusqu’a
la clientéle.

Pourquoi rassembler les activités de production, de transport et de distribution?

Ces activités nécessitent de planifier, de préparer, d’ordonnancer et d’exécuter des travaux. En rassemblant ces
équipes, on a comme objectif d’avoir une meilleure vue d’ensemble de toutes nos opérations. Cela nous permettra :

e De nous coordonner pour I’exécution des travaux;

e De mieux utiliser notre savoir-faire dans chacun de nos milieux;

o De s'entraider.
En travaillant mieux ENSEMBLE, nous serons en mesure d’assumer les défis auxquels nous ferons face au cours des

prochaines années.

Aller vers UNE Hydro, ¢a signifie devenir plus agiles, plus flexibles, et agir davantage en cohérence. On souhaite tirer
profit de la complémentarité de chacun et chacune ; peu importe nos réles et responsabilités, le travail de tous et de
toutes est important et contribuera a notre succes !



Un découpage géographique simple

La mise en place des équipes Opérations et maintenance par région permet d’assurer un équilibre entre les activités,
les ressources, les équipements et le nombre de clients desservis. Elles sont regroupées par région administrative
dans trois directions principales :

eDirection principale — Opérations et maintenance — Nord;
eDirection principale — Opérations et maintenance — Ouest;

eDirection principale — Opérations et maintenance — Centre.

La carte Vice-présidence — Opérations et maintenance montre le découpage géographique des directions principales.

Vice-présidence - Opérations et maintenance

Ouest W Nord Centre

Bas-St-Laurent
Saguenay-Lac-Saint-Jean
Capitale-Nationale
Mauricie

Estrie

Montréal

Outaouais
Abitibi-Témiscamingue
Cote-Nord
Nord-du-Québec
Gaspésie-lies-de-la-Madeleine
Chaudiére-Appalaches
Laval

Lanaudiére

Laurentides

Montérégie
Centre-du-Québec
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» 8 700 employés
* 3,8 M clients résidentiels
+ 274 K chents commerciaux

Le direction principale — Opérations et maintenance — Centre intégre également deux directions qui gérent des
activités a I'échelle provinciale:

e Direction — Mesurage;

o Direction — Végétation et administration de contrats.

DIRECTION PRINCIPALE - OPERATIONS ET MAINTENANCE - NORD

REGION NORD - Nos installations

e K &3
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Directeur principal p.i. : Rubens Durocher
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APR

Association Provinciale des Retraités d’'Hydro-Quéhec

NOUVELLES DE L’APRH

En tant que représentante de la région La Grande Riviere a I’Association provinciale des retraités d’'Hydro-
Québec, je peux vous dire que 1’épisode Covid est derriére nous et que les réunions en présence ont repris de plus
belle. Qu’est-ce qui a changé? On demeure prudents, on intégre quelques réunions en visioconférence dans la
planification annuelle, et la circulation dans le centre-ville de Montréal s’est légérement améliorée avec le
télétravail encore largement favorisé.

J’ai donc fait quelques allers-retours dans notre belle province, le 21 septembre a Québec, le 13 octobre a
Montréal, et la derniére réunion en présence de ’année 2022 est prévue les 6 et 7 décembre prochain, a Montréal.

Parce que la protection de vos renseignements a une grande importance pour nous et conformément a la Loi
modernisant les dispositions législatives en matiére de protection des renseignements personnels, ’APRHQ et
les associations territoriales des retraités se sont engagés a protéger la confidentialité des renseignements
personnels de leurs membres avec une Politique que vous pouvez consulter sur notre site web en suivant

PROGRAMME DES CONFERENCES AUTOMNE 2022 ET HIVER 2023

Toutes les conférences sont en mode virtuel et elles sont toutes présentées de 10h a 11th30. Un peu plus d’une
semaine avant chaque conférence, les liens pour y assister sont transmis par infolettre aux membres de ’APRHQ
dont I’adresse courriel a jour. Il n’y a pas d’inscription préalable.

Date Sujet Conférencier

20 octobre 2022 Mon corps change en vieillissant... est-ce normal ? Dre Michele Morin

27 octobre 2022 Prolongez la durée de vie de votre ordi Organisme Insertech

15 novembre 2022 Planification fiscale de fin d’année M. Dominique A. Renaud CA-CPA
13 décembre 2022 Nos droits en santé avocate du cabinet Ménard, Martin
14 janvier 2023 La fraude Web ; a un clic de la catastrophe Frangois Charron

23 février 2023 Les essentiels de I'imp6t 2022 Dominique Renaud

21 mars 2023 La prévention de la fraude Autorité des marchés financiers

Vous avez manqué une de ces conférences, ou vous aimeriez la réécouter, rien de plus facile si vous étes membre de
PAPRHQ. Vous n’avez qu’a vous rendre & la Zone Membre du site web de ’TAPRHQ. La plupart des conférences
diffusées en mode virtuel sont enregistrées et s’y retrouvent.

DEVENEZ MEMBRE DE I’APRHQ !

L’Association provinciale des retraités d’Hydro-Québec est le porte parole officiel des retraités. Elle fait la
promotion et la défense des droits des retraités aupres d’Hydro-Québec avec des rencontres statutaires (environ 5
rencontres par année). Elle donne du soutien pour réclamations personnelles aupres de I’assurance santé. Participe
a la vigie des dossiers touchant des retraités (lois, réglements, etc.). Maintien les liens avec les territoires (environ 6
rencontres par année). Journal Action et site internet traitant de sujets d’actualité. Profitez des services de votre
association provinciale, pour un cofit d’adhésion de 24 $ seulement par année, prélevé sur le versement de la
derniere 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 qualité a nos membres. Pour en savoir plus sur les
avantages d'étre membre : https://www.aprhqg.qc.ca

Par Lyne Charland


http://arhqlgr.org/equipe/reglements-generaux-de-larhq-lgr/
https://www.aprhq.qc.ca

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
bien-étre, diminution du stress et de multiples autres bienfaits, en plus d’apporter aux
autres.

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

Aujourd’hui on présente la cause de Marcel Laflamme

Par Roger Beaulieu

Marcel a travaillé a Hydro-Québec de 1974 a 2012, soit 38 ans, en tant que technicien
en distribution, puis comme cadre.

Parmi toutes ses implications, la cause qui lui tient le plus a cceur et qui occupe presque
tout son temps c’est la Fondation du Rein.

Pour la petite histoire, Marcel souffre, comme plusieurs autres membres de sa famille,
d’insuffisance rénale. Chez les Laflamme, cette maladie héréditaire touche, en plus de
leur meére, six des neufs enfants. De plus, si on additionne tous leurs descendants, ils
sont plus d’une douzaine a avoir le méme probléme.

C’est en 1997 que Marcel a commencé a étre dialysé et c’est ce qui I’a motivé a s’engager
dans cette cause. Puis en 2000 il a dii subir une greffe du rein.

La Fondation du rein

a pour premier objectif de promouvoir le don d’organe, a I’échelle canadienne. Parmi tous les
dons recueillis, environ 60% vont a la recherche et 40% a ’aide directe aux personnes touchées par I'insuffisance
rénale.

La principale motivation de Marcel découle du fait qu’il est conscient que son engagement donne des fruits. En effet,
les connaissances dans le domaine ne cessent d’évoluer et permettent aujourd’hui de déceler beaucoup plus tot les
symptomes de la maladie et ainsi d’en limiter les conséquences.

L’implication de Marcel

Marcel occupe un poste d’Administrateur au sein de la Section Abitibi-Témiscamingue. Il est par conséquent un
Ambassadeur pour « La Marche du Rein ». Cette activité annuelle Pancanadienne s’est tenue en septembre dernier a
Rouyn-Noranda. Ils sont une vingtaine de personnes de la ville a promouvoir cette cause. Notons que depuis quelques
années, une moyenne de $60 000,00 par année est amassée en Abitibi-Témiscamingue.

Cest avec toute la passion et la détermination qu’on lui connait que Marcel se dévoue. Ses taches sont multiples et
répondent entieérement aux objectifs de la Fondation. On parle ici de promouvoir le don d’organe, susciter I'implica-
tion des gens dans les différentes villes de la région, recueillir des dons, faire connaitre les différentes sources de
financement disponibles aux personnes touchées et on pourrait en nommer encore plusieurs autres. Ce sont pres de
500 personnes en région qui bénéficient de la Fondation du rein.

Bravo Marcel pour cette belle implication et surtout pour ton trées grand cceur !


https://rein.ca/Aidez-nous-a-faire-une-difference/Faites-un-don
mailto:arhqrn@gmail.com

ACTIVITES

Activité CABANE A SUCRE — Le 29 avril 2022

Qui dit arrivée du printemps et fin de I'hiver dit temps des sucres ! Et quelle meilleure maniére de célébrer le redoux
qu’avec un délicieux repas de cabane a sucre ?

Clément Gélinas, directeur du secteur Témiscamingue, en collaboration
avec TARHQ-LGR, nous invitait a venir déguster Le Festin du temps des
sucres proposé par la cabane a sucre Les Vénérables (anciennement
I’érabliére de M. Lapierre) située a Laniel, le vendredi 29 avril.

Ce sont plus de 50 personnes qui ont répondu a I'invitation. Le service
était a la bonne franquette. Les plats de service étaient disposés pour
10 personnes sur une table, tout le monde se servait a sa faim. Et on
pouvait emporter nos restants !

Notre programme de covoiturage réservé aux membres de 'TARHQ-LGR

fonctionne tres bien. On a remboursé une partie des frais de transport a

5 équipes de covoiturage (4 membres de TARHQ-LGR minimum dans la
voiture).

Un gros merci a Clément Gélinas pour 'organisation de cette activité. Et
merci a nos membres qui ont participé a 'activité.

§3
POUR RIRE UN PEU :-)

Une vieille dame arrive a la station-service dans sa voiturette sans
permis et dit au pompiste :

- Je voudrais de 'essence, mais alors juste un dé a coudre, hein !

- Tres bien a votre service, répond le pompiste.

- Et puis de I'huile, mais trois gouttes, hein !

Le pompiste la regarde d’'un air quelque peu interloqué et lui demande
- Et dans les pneus, je péte ?

Activité QUILLES / 5 @ 7 PIZZA — Le 18 mai 2022

Julie Corriveau et Lionel Viger étaient les organisateurs de I’activité, avec la
collaboration de 'TARHQ-LGR et le soutien financier de Loisir et Sport Abitibi
-Témiscamingue. De 14h00 a 17h00, les membres participants ont profité de
8 allées qui nous étaient réservées. Aussitot les parties complétées, nous
nous sommes rassemblés autour d’une boisson pour jaser de nos exploits et
manger de la pizza.

Un merci sincere a Julie Corriveau et Lionel Viger pour votre implication et
aux membres qui ont répondu a l'invitation.

Vous avez envie de voir plus de photos, allez sur le site web de
'ARHQ-LGR en suivant ce lien.


http://arhqlgr.org/activites-2022/

PASSEES

Activité GOLF / 5 @ 7 PIZZA — Le 9 juin 2022

C’est tout un défi d’organiser une activité qui se passe a I'extérieur... La veille et le matin de I'activité, je peux vous dire
que lapplication Météo Média a été fréquemment consultée par les organisateurs Yvan Fluet, Joane Bordeleau et Lyne
Charland. On a recu quelques téléphones des membres pour nous demander si on annulait I’activité étant donné un bon
40% de probabilité de pluie et possibilité d’orage. On s’est fait
confiance (Lyne a mis le chapelet de sa mére sur la corde a linge) et on |
a décidé qu’il ferait beau et que 'activité se déroulerait telle que
prévue. Et la nature nous a donné raison.

Quel bel aprés-midi... Toutes les équipes ont profité d’une belle
température sans pluie. Le terrain était mAgnifique et notre jeu de
golf a la hauteur de nos attentes... Tres drdle de constater que les .
participants retraités étaient en bonne partie ceux qui participaient en |
temps qu’employés actifs au tournoi de golf organisé par le club
Wattibi.

Un gros merci au club de golf Duparquet pour 'accueil et au service
de restauration pour I'excellent souper pizza et frites. Et un gros
merci pour la précieuse collaboration de Yvan Fluet et Joane
Bordeleau pour 'organisation de cette activité et a Loisir et Sport
Abitibi-Témiscamingue pour leur soutien financier.

Activité PIQUE-NIQUE — Le 18 aofit 2022

« J’ai passé une merveilleuse journée sur les immenses terres de

Réal Gaudet. Clément Gélinas avait organisé ce beau pique-nique. On peut
dire que les Gaudet savent recevoir, c’était assez magique avec le soleil, la
bouffe, les gens, tout a été parfait. Il faut que les gens viennent nombreux
une prochaine fois, ¢a vaut la peine, croyez-moi.

Merci encore, je ne suis pas prés d’oublier ce moment. » Réf.: Lulu Perreault
- T ——— —

£

Activité EPLUCHETTE de BLE D’INDE — Le 8 septembre 2022

Un gros merci a Daniel Audy et a son équipe pour 'organisation de l'activité
Epluchette de blé d'Inde qui s’est déroulée a la salle municipale de
Mc Watters.

Daniel Audy, René Mongrain et Marc Brisson s’occupaient du blé d’Inde.
Carmen Desforges, Gaétane Arcand et Denise Hurtubise s’occupaient des hot
dogs, crudités et desserts. Lynn Massicotte avait préparé un rallye intérieur
qui a bien amusé les participants.

Un merci pour la précieuse collaboration de Marc Brisson qui a agi comme maitre des jeux extérieurs.



RECETTE MAISON D’UNE BOISSON CHAUDE ANTI RHUME
Dans un chaudron, faire chauffer 1 tasse d’eau, jusqu’a frémissement

Y ajouter un gros morceau de gingembre (environ 3 cm?2) pelé et tranché, 1
gousse d’ail en tranche, 1/2 c. a thé de thym et laisser infuser 7 minutes. ' -

Filtrer la préparation et la verser dans une tasse. Y ajouter le jus frais d’'un -
citron pressé et miel au goft. 3 d
. . . — e —
Bien emmitouflé, boire doucement. Vous m’en donnerez des nouvelles... I
A 4l
| ] | ]

Gagnant du tirage: Laurier Bédard. Bravo!

Dans notre journal Le Courant publié en mars 2022, nous vous
avions mis au défi de reconnaitre deux photos de lieux captés par le
photographe Mathieu Dupuis. Bravo au gagnant! Nous allons
profiter du lancement régional du livre Abitibi-Témiscamingue prévu
le 22 novembre a Rouyn-Noranda pour personnaliser son
exemplaire avant de lui remettre.

Photo 2 :

Pont ferroviaire de Marais Antoine ABITIBI-TEMISCAMINGUE
. % - . F . MATHIEU DUPUIS

la riviere Kinojévis Roquemaure

Rouyn-Noranda

Vieillir, c'est emb&tant mais c'est la seule fagcon de vivre
longtemps.

Félix Leclerc
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L’HIVER EN FOLIE

CRYPTOGRAMME 1

Remplacez chaque lettre par la lettre qui suite dans I’alphabet

et trouvez des spécialités francaises :
Exemple : KZ AZFTDSSD = La baguette

KD LHKKDEDTHKKD : ......covvuivnririnncrinncrinnenns

KZ BGNTBQNTSD ZKRZBHDMMD : ......cooevviiniirnrcnccennns

KDR DRBZQFNSR CD ANTQFNFMD : ......cccooeiininnrivcncncnnecnens

KD BZRRNTKDS CD SNTKNTRD : .....cccoevvviiiiiiicrnincnnnns

KZ ENMCTD RZUNXZQCD : oo
KD ANDTE ANTQFTHFMNM : ...
KDR SQHODR MNQLZMCDR : ...
KD BGZLOZFMD : ....ooovveoeeeeeveerensmmsennnnons
KZ ANTHKKZAZHRRD CD OQNUDMBD : .......ooooeeereemeesenonsss
KDR BQDODR AQDSNMMDR : ...

CRYPTOGRAMME 2

1

LE BONHEUR EST
UN ETAT DESPRIT

CHARADE

Mon premier est un gaz de digestion
Mon deuxieme est un félin

Mon troisieme se trouve entre sol et si
Mon quatriéme se perd lorsqu’on grossit.

Mon tout se pratique avec une canne

VOCABULAIRE

Les lettres de 10 noms d'oiseaux
ont été mélangées.

Saurez-vous retrouver leurs noms ?

Six mots composés de trois syllabes sont cachés dans ce cadre. Pouvez-vous les retrouver ?

gnons ja do ma ta au
né pi py lon tru che
ma mi no ci cham pan

Voir les réponses a la page 10




BARIL, Denis

1953—2022 =
Est décédé al'age de 69 ans .o

le 24 février, aprés un long oo
cancer, M. Denis Baril, g
conjoint de Germaine

Darveau

KIROUAC C.,, Gisele

| 1030—2022

| Le 18 janvier 2022, est décédée a I’age
de 92 ans, Mme Giséle C. Kirouac,
épouse de feu Paul-André Caron

iE GAUTHIER, Madeleine
1930—2022

Le 24 mars 2022, est décédée
Mme Madeleine Gauthier a
l’age de 78 ans. Elle était

I’épouse de feu Jean-Noé€l
Plante

HEROUX, Yolande
1935—2022

Le 3 mai 2022, est décédée
Mme Yolande Héroux a I'age
de 87 ans, épouse de feu Aurele
Pilon et meére d’André Pilon

RINGUETTE, Jacques
1938—2022

Est décédé le 23 juin 2022 a I'age
de 83 ans, M. Jacques Ringuette,
conjoint de Yolande Bergeron

DUBE, Laurent

1941—2022

M. Laurent Dubé est décédé le

24 juin 2022 a I’age de 80 ans,

époux de Mme Louise Tanguay

y AR

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

“J’ai quitté mes amours, j’ai quitté mes ami, sans nous désunir. J’ai quitté mon parcours j'ai quitté aujourd’hui,
je deviens souvenir. Je fais voler I'oiseau, je fais chanter I'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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LUSSIER, Sylvio
1938—2022

M. Sylvio Lussier est décédé
a Chateauguay le 11 juillet

2022, a I'age de 84 ans

67 ans, M. Donald « Dodo » Valliéres,

DESCOTEAUX (née GARON), Carolle
1956—2022

Le 28 juin 2022, est décédée a 'dge de
65 ans, Mme Carolle Descoteaux,
épouse de Jacques Descoteaux

MASSICOTTE, Liliane

1940—2022

Est décédée a la Maison de I’Envol le 30
juin 2022, a I'age de 81 ans, Mme Liliane
Massicotte, épouse de feu Jacques
Banville

PETIT, Valmont

1934—2022

M. Valmont Petit, époux de Laurette
Ladéroute est décédé le 14 juillet 2022 a
I'age de 88 ans. M. Petit a été tres
impliqué dans TARHQ-LGR comme
directeur du secteur La Sarre de 1991 a
2010

VALLIERES, Donald « Dodo »
1955—2022
Est décédé le 27 juillet 2022 a I'age de

époux de Gisele Fleury

COULOMBE, Fernand

1931—2022

Le 25 aofit 2022, est décédée a I'age de 91
ans, M. Fernand Coulombe d’Angliers

GALARNEAU, Yvon

1946—2022

M. Yvon Galarneau est décédé a Val d’Or
le 27 septembre. Il était le conjoint de
Carmen Héroux Galarneau

LOISELLE, Darcy

1936—2022

Le 20 octobre 2022, est décédée a I'age
de 56 ans, M. Darcy Loiselle, époux de
Danielle Sirard
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PORC VIETNAMIEN

Une recette facile a faire et appréciée par toute la famille de Linda Vigneault.

1/2 laitue Iceberg

2 tasses de feves germées

/4 tasse, et 1 ¢. a soupe de sucre
/4 tasse, et 1 ¢. a soupe de sauce de poisson
14 tasse de vinaigre de riz

1/2 tasse d’eau

500 g (11b) de porc haché

1 c. a soupe de gingembre haché
4 gousses d’ail hachées

4 oignons verts

1 c. a thé d’huile de sésame grillé
2 ¢. a thé d’huile végétale

250 g de vermicelle de riz

1 grosse carotte

14 tasse d’arachides hachées

Dans un chaudron, faire bouillir de I’eau, qui sera utile pour cuire les vermicelles.
Répartir la laitue iceberg dans quatre bols avec les féves germées. Réserver.

Dans un gros bol, mettre les ingrédients de la vinaigrette, soit ¥4 de tasse de sucre, la méme quantité de

sauce poisson, le vinaigre de riz et I’eau. Fouetter jusqu’a ce que le sucre soit dissout.

Verser la moitié de la vinaigrette sur les 1égumes, soit 2 c. a soupe par bol. Réserver le reste dans un petit

bol pour le service.

Dans le méme bol, mélanger le porc haché avec 1 c. a soupe de sucre, la méme quantité de sauce poisson, le

gingembre, les gousses d’ail, les oignons verts et ’huile de sésame.

Dans l'huile végétale, faire colorer la viande dans une poéle a feu moyen-élevé pendant 3 minutes de chaque

cOté, puis poursuivre la cuisson environ 5 minutes en la défaisant, le temps qu’elle soit bien cuite. Retirer du

feu et réserver.

Pendant ce temps, faire tremper les vermicelles dans I’eau bouillante hors du

feu, pendant 4 a 5 minutes et égoutter.

Agencer le plat : dans les bols sur les 1égumes, répartir les vermicelles, puis le
porc haché, garnir de carottes rapées et d’une cuillére a soupe d’arachides par

bol. Servir avec la vinaigrette a coté.

BON APPETIT !
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CENTRAIDE ABITIBI-TEMISCAMINGUE
ET NORD-DU-QUEBEC

Abitibi Témiscamingue
et Nord-du-Quebec

La campagne de sollicitation automnale est en cours et les plateformes de souscriptions pour 2022-2023 sont encore disponibles et
ce jusqu’au 25 novembre. En cette fin d’année 2022, les besoins sont toujours aussi criants. La région n’échappe pas aux pro-
blémes reliés a la pauvreté. Les effets néfastes de la pandémie perdurent et se sont ajoutés a ceux de l'inflation entrainant une
hausse marquée des colts du logement et de la nourriture. Ces effets combinés font porter un poids énorme sur les épaules des
personnes et des familles en situation de pauvreté et d’exclusion sociale.

LES ENJEUX

A titre d’exemple, voici un tableau des conséquences
tangibles de la pauvreté sur le parcours de vie de ces
personnes.

milieux nantis
¢ 83% °ﬂ°’° ......
5 J* "
1 4 .~ AUFINAL, C'ESTUNE
s pdth Pontibe . ) ta i * ESPERANCE DE VIE REDUITE -
‘ ; S DE 8 ANS EN MOYENNE ENTRE +
~ o " LESPLUS NANTIS ET LES PLUS »
| * '] 40 DEFAVORISES.
1 S
% 70% = ﬂ T S
milleux défavorisés 24% ——

Voici a qui et a quoi servent nos dons en région.

MRC Abitibi

. Groupe d’entraide aux ainés I'’Accueil d’Amos
. Maison de la famille d’Amos

. Maison des jeunes Le KAO de Barraute

Rouyn-Noranda
. Centre d’action bénévole de R.-N.
. Forum développement social R.-N.
. Fraternité Saint-Michel
[ . Grands Freres et Grandes Sceurs R.-N.
MRC Abitibi-Ouest . Groupe Image de I'Abitibi-Témiscamingue

MRC de la Vallée-de-I'Or

. Centre de bénévolat Vallée-de-I'Or
. Jeunesse-Action Val-d'Or

. La Piaule de Val-d’Or

. Le Repére 649

. Groupe 10 A ) . Maison de la famille de Malartic
. La maison du compagnon La Sarre ’ E;osjgmggrIiZCSLIﬁm?HZ?n';:'M . Maison de la famille de Senneterre
. Maison de la famille d’Abitibi-Ouest ’ . Maison de la famille de Val-d’Or

. Maison des jeunes de La Sarre . Projet Kizis

MRC de Témiscamingue . Refuge Jeunesse de Malartic

. . Association Place au Soleil
Nord-du-Québec . La Maison des 4 saisons du Témiscamingue
. Maison de la famille Au vent du lac
. Maison de la famille de Témiscamingue
. Maison des jeunes du Témiscamingue
. Maison des jeunes Liaison 12-18

. Centre Unisson de la famille

. Maison de la famille — Les animations Pace-Age
. Maison des jeunes Sac-Ados Chibougamau

- Mirador des marmots

. Partenaire a part Egale de Lebel-Sur-Quévillon

Régional
. Travailleurs de rang Abitibi-Témiscamingue
. Action Réussite Abitibi-Témiscamingue

Les investissements régionaux de Centraide dans la communauté sont de plus de 800,000$ dont prés de 36,000$
proviennent de retraités d’Hydro-Québec.

Merci de votre générosite et Bravo!

Par Roger Beaulieu
Vice-président ARHQ-LGR et responsable Centraide
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RESSOURCES ET LIENS UTILES

Consultez votre site Web www.arhgler.org

Pour rejoindre le webmestre : webarhqlgr@gmail.com

Informez-nous ! arhgrn @gmail.com

ARHQLGR

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

Consultez le site provincial www.aprhg.qc.ca

Par courriel : info@aprhqg.qc.ca
APR

Par téléphone : mardi et mercredi de 9h a 16h

514 289-2211, poste 4428 ou 1 866 646-4428 (sans frais)

RRQH
REGIME DE RETRAITE
D’HYDRO-QUEBEC

Pour toute question relative au RRHQ, vous pouvez consulter votre
dossier sur le site www.rrhq.ca

CENTRE DE SERVICES | Pour toute question : changement d’adresse, annonce d'un déces,
RESSOURCES paiement de rente, crédits d'imp6ts et feuillets fiscaux :

HUMAINES Par courriel : centredeservicerh@hvdro.qce.ca
D’HYDRO-QUEBEC

Par téléphone : 514 289-5252 ou 1 877 289-5252 (sans frais)
s s Q Espace client SSQ : https://ssq.ca/hydro-québec

Par téléphone : 1877 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

Boutique virtuelle
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