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Le cas échéant, dans ce document, le genre masculin prévaut aussi pour le féminin, à moins d’indication contraire. 

MESSAGE DE LA PRÉSIDENTE 
 
Quel bel été nous avons eu : chaud et ensoleillé! En tout cas, pour 
ceux qui habitent en Abitibi-Témiscamingue, parce que les autres, 
ils en ont vu de la pluie !  
 
Nous avons profité aussi de la chaleur de nos retrouvailles à 
l’occasion du Cocktail dînatoire du 11 mai dernier. Le plaisir se lisait sur les visages, 
vous en verrez quelques-uns dans ces pages! À ceux qui n’ont pas pu y être : quel 
dommage que vous l’ayez manqué ! Ceux qui y étaient vous ont sans doute exprimé 
à quel point ils ont eu du plaisir. Cela nous a rappelé les belles années des soirées 
reconnaissance. Merci au comité organisateur !  
 
Nous vous partageons la cause adoptée par notre collègue, Jasmin Côté; vous serez 
sans doute touché par l’histoire de la Maison Émile Aurélie.  
 
Nous remercions les collègues qui ont eu la générosité de partager leur expérience 
de proche-aidant. Vous lirez dans le journal le résultat de ces échanges : de précieux 
conseils pour ceux qui sont dans cette situation ou qui le seront éventuellement.  
Merci également à Suzelle, pour la belle réflexion offerte.  
 
Installez-vous confortablement et prenez le temps de savourer votre journal, un 
article à la fois. Faites-nous part de vos commentaires, on aime toujours vous lire.  
 
Et au plaisir de vous voir dans une de nos prochaines activités.   

 

mailto:arhqrn@gmail.com
http://arhqlgr.org/
https://www.facebook.com/groups/1862638713849322
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 Assemblée générale annuelle de l’ARHQ-LGR – 6 juin 2023 

L’assemblée générale annuelle de l’ARHQ-LGR s’est déroulée le 6 juin 2023, à Rouyn-Noranda. Nous avions 

loué une petite salle chez Témabex, et nous avons eu la crainte de ne pas avoir assez de place. Merci à toutes 

et à tous de vous être déplacés afin d’assister à la revue de l’année sociale de votre Association qui couvrait 

du 1er mai 2022 au 30 avril 2023. Ça fait toujours plaisir de s’adresser à une salle pleine et intéressée. La       

présidente en a même perdu le fil de l’ordre du jour… 

Nous devions recevoir M. Arnaud Warolin, Chef Relations avec le milieu Abitibi-Témiscamingue, Nord-du-

Québec et Saguenay-Lac-Saint-Jean pour nous parler des nouvelles orientations d’Hydro-Québec et leurs 

impacts sur la région. Malheureusement, il a dû annuler sa participation puisqu’il participait aux mesures 

d’urgence en lien avec les incendies de forêt. Ce n’est que partie remise… 

 

 

 

 

Suivez ce lien pour retrouver les photos prises durant l’AGA, et les documents importants à lire en temps que 

membre de l’ARHQ-LGR. 

Voici les membres du CA de 

l’ARHQ-LGR : 

De gauche à droite : 

Lynn Massicotte, administratrice, 

Lyne Charland, présidente, 

Lise Lapointe, secrétaire, 

Roger Beaulieu, vice-président, 

 

Clément Gélinas, directeur TM 

Francyne Côté, directrice VD, 

Christiane Morin, trésorière. 

Il nous fait plaisir de vous confirmer les administrateurs suivants : 

• Roger Beaulieu au poste de vice-président (mandat 2023-2025); 
• Lise Lapointe au poste de secrétaire (mandat 2023-2025); 
• Christiane Morin au poste de trésorière (mandat 2023-2025). 

Devinettes (réponses page 10) : 

Qu'est-ce qui doit être cassé avant qu'on l'utilise ? 

Quel mois de l'année a 28 jours ? 

Qu'est-ce qui est toujours devant soi et qu'on ne peut jamais voir ? 

Qu'est-ce qui voyage dans le monde entier tout en restant dans un coin ? 

Je rase tous les jours mais ma barbe ne change pas, que-suis je ? 

A quelle question on ne peut jamais répondre oui ? 

http://arhqlgr.org/equipe/assemblee-generale-annuelle/
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La centrale des Rapides-des-Quinze est centenaire 

Source :  Laverlochère-Angliers, 28 septembre 2023 
                                        Communiqué de presse 

Aujourd’hui se sont réunis 150 membres du personnel actif et     
retraité d’Hydro-Québec pour souligner le centième anniversaire de 
la centrale des Rapides-des-Quinze en présence de dirigeants   
d’Hydro-Québec.  

La centrale des Rapides-des-Quinze a été la première centrale à voir 
le jour en Abitibi-Témiscamingue. Elle est située sur le territoire de 
la municipalité de Laverlochère-Angliers, en aval du barrage des 
Quinze et en amont de la centrale des Rapides-des-Îles, au Témisca-
mingue. Mise en service en 1923, cette centrale au fil de l’eau 
compte six groupes turbine-alternateur représentant une puissance 
installée de 102MW. Elle a été la seule source régionale d’électricité 
jusqu’à la mise en service de la centrale Rapide-7 en 1941. Elle   
continue à ce jour de contribuer à l’alimentation de la région.  

Un peu d’histoire 

La centrale a initialement été construite pour répondre aux besoins 
de mines du Nord-Est ontarien par la Quinze Power Corporation 
devenue la Northern Québec Power en 1928. Mais, dès 1927, à la 
suite de la découverte d’importants gisements dans les environs 
des villes jumelles de Rouyn et de Noranda, une ligne de transport 
d’énergie a été construite avant même la route et le chemin de fer, principalement pour alimenter la 
mine Noranda puis sa fonderie. La Northern Québec Power a fourni durant près de quarante ans de 
l’énergie électrique à de nombreuses mines de la région, de même qu’à des municipalités comme        
Ville-Marie, Rouyn-Noranda et Val-d’Or. La centrale deviendra propriété d’Hydro-Québec suite à la       
nationalisation des compagnies d’électricité, en 1963. « La centrale des Rapides-des-Quinze a fait l’objet 
de nombreuses réfections entre 1970 et 1990, souligne Michel Boisvert, chef-centrales Outaouais         
supérieur. Et les groupes turbine-alternateur 5 et 6 ont été  entièrement rééquipés en 2016 et en 2017 
moyennant un investissement 
total de 93 M$. » 

 

 

Renseignements : 

Karine Godin 
Conseillère – Communications 
avec les collectivités 
godin.karine@hydroquebec.com 

Pour voir d’autres photos, 
rendez-vous sur le site web de 
l’ARHQ-LGR 

Chronique - Les retraités branchés sur l’actualité 
Collaboration avec l’équipe Relations avec le milieu 

https://arhqlgr.org/info-hq/
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Yay ! C’est la retraite ! 60 ans et le 
temps devant soi ! 

1er janvier :  on suggère à Jacques de saisir l’occasion      
d’améliorer sa couverture d’assurance : après tout, on ne 
rajeunit pas, on ne sait pas si on pourrait en avoir besoin ! 

Est-ce qu’une autre personne saurait 
se retrouver dans vos papiers … et 
dans ce qu’il y a dans l’ordinateur ? 

Carmen et Jacques devraient faire leur bilan patrimonial: 
comptes de banque, placements, assurances, numéros de 
comptes d’Hydro, Énergir, Telus, papiers d’impôts. Tant qu’à  
y être : faire un mandat de protection et revoir le testament 
qui date de 32 ans! 

Six mois plus tard, le diagnostic d’une 
maladie tombe pour Carmen et tous 
les projets du couple avec ! 

  

Jacques éprouve de la frustration, de 
la colère et de l’inquiétude. 

(bien sûr Carmen aussi, mais on se  
concentre ici sur le proche-aidant!) 

Que doit faire Jacques idéalement : 

• S’adapter le plus vite possible à cette nouvelle réalité. 

• Accepter que, pour un bout de temps, il y aura d’autres 
priorités et qu’on devra mettre le reste de côté. 

• Ouvrir un dossier au CLSC dès que des services à domicile 
seront requis. 

• Avoir des attentes réalistes. Ex. : Ne pas penser qu’il n’y 
aura aucun moment de découragement. 

• Se donner le droit à l’erreur, si parfois il ne fait pas les 
choses de la bonne façon. 

• Bien s’informer sur la suite des choses : les étapes à venir, 
les traitements possibles, etc. 

Les choses ne se passent pas très bien. 
Carmen est trop faible pour aller à la 
toilette et se laver. Jacques est         
maladroit quand il l’aide pour le bain.

 

Aller chercher de l’aide de son entourage ou d’organismes : 

• Apprendre à donner le bain et les soins sans se faire mal. 

• S’équiper : déambulateurs ou autres. Ex. : emprunt de    
fauteuils roulants sans frais dans certaines pharmacies. 

• Donner des soins intimes peut être malaisant : mettre de 
côté sa pudeur et le faire avec amour et avec humour. 

• Accepter que le lien se transforme. 

• Se rappeler que ce n’est pas lui qui est malade aide à   
prendre du recul et à mieux passer au travers. 

Proche-aidant, ça s’apprend sur le tas ! 
Par Lynn Massicotte 
 
Nous avons réuni six retraités-es et la conjointe d’un collègue retraité, pour échanger sur leur expé-
rience de proche aidant, avec pour objectif de partager les meilleurs conseils et ressources qui 
pourraient aider d’autres personnes dans la même situation. Nous les remercions de leur générosité 
à partager leur vécu ! Merci aussi à notre intervenante-ressource, Gabrielle Pâquet, étudiante à la 
maîtrise en psychoéducation.  

 
 
Jacques et Carmen viennent de prendre leur retraite. Ils font des projets de 
voyages, de rénovation et autres mais la vie en décide autrement. Voyons 
si les solutions apportées par notre groupe pourraient les aider ! 
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Jacques est ben découragé. Il dort 
mal, il est fatigué et il commence à 
avoir des maux de tête. Même s’il fait 
de son mieux, il se sent coupable et se 
dit qu’il n’en fait pas assez.  

 

Jacques doit prendre soin de lui, pour pouvoir prendre soin de 
l’autre (comme le principe du masque dans l’avion !). 

• S’offrir un répit : demander à quelqu’un de venir quelques 
heures. Considérer l’embauche d’une ressource ou services 
d’une RPA (résidence privée). 

• Faire quelque chose qui lui fera du bien: sortie à vélo,    
massage, bière avec des amis, etc. 

• Parler à quelqu’un de confiance, décompresser; une travail-
leuse sociale ou un psychologue au besoin. 

• Payer pour faire faire le ménage et l’aide aux repas. 

• Médication pour dormir et anti-dépresseur : à discuter avec 
le médecin, à cause des effets secondaires. 

Il est plus facile de recharger un téléphone qui est à 40 % qu’à 2 %. 
Chargez votre énergie chaque jour en vous accordant de petites actions qui vous font du bien.  

Carmen devient colérique. Elle a fait 
une crise en public. 

Mentionner « qu’elle n’est pas elle-même en ce moment », 
mais au final, ne pas se soucier du jugement des autres. 

Carmen ne peut pas s’occuper de ses 
comptes. Jacques voudrait bien le 
faire mais personne n’accepte de lui 
parler : la banque, les ministères, le 
fournisseur d’internet, etc. 

• Faire reconnaître son statut d’aidant. Obtenir une procura-
tion auprès de la banque et chez le notaire pendant qu’elle 
est apte à signer. 

• Heureusement, il a déjà la liste et les numéros de tous les 
comptes, ça aide! 

Tabarouette… ça coûte cher être    
malade! Déplacements à l’extérieur 
de la ville pour des examens, les     
médicaments, etc. 

S’informer sur l’aide financière à laquelle on a droit. Ex. : 

• Vérifier ce que les assurances couvrent; 

• Aide du gouvernement : dépenses de déplacements,       
soutien à domicile, congé aidant naturel, crédits d’impôts 

• Chèque Emploi Service : pour payer les services d’une     
personne qui donne du répit à la maison. 

La famille et l’entourage n’aide pas 
assez au goût de Jacques, qui est    
déçu. 

• Tenter de bien exprimer ses besoins et commencer par de 
petites demandes (ex. : le voisin pour « ouvrir la cours »). 

• Comprendre et respecter les limites des autres aide à ne 
pas être en colère ou frustré. 

Ouf… le moral est à plat !  
Jacques entrevoit le pire. 

• Vivre au jour le jour, ne pas anticiper demain. 

• S’entourer de personnes positives; 

• Être soi-même positif : se lever en se disant que ce sera une 
bonne journée et se coucher en se rappelant les petites 
choses positives qui se sont passées durant la journée.  
Ex. : la visite d’un ami. 

Une petite routine s’est installée, de 
l’aide quelques heures par semaine, 
des journées plus difficiles mais il y a 
aussi de bons moments. 

Vivre au jour le jour, profiter des bons moments, les savourer 
et ne rien remettre à demain ! 

Proche-aidant, ça s’apprend sur le tas !   suite 
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Site APPUI PROCHES AIDANTS TOUT Y EST ! 

https://www.lappui.org/fr/ 
Formalités administratives, aide financière, aider sans se      
brûler, comment agir selon les maladies, la gestion de ses  
émotions, les deuils.  Vidéos et témoignages avec des trucs  
pratico-pratiques.  
Liens utiles ET soutien téléphonique au 855 852-7784 

 

Aussi : 

 

• Proche aidance Québec 514 524-1959 https://
procheaidance.quebec/ 

• La boîte à outils des proches aidants https://
www.santemonteregie.qc.ca/ouest/boite-
outils-pour-les-personnes-proches-aidantes-0 

• Société de l’Alzheimer 888 636-6473 https://
alzheimer.ca/federationquebecoise/fr 

• Tout autre organisme en lien avec la maladie 
de la  personne aidée 

• La popote roulante, le Centre d’action béné-
volat, le Soutien à domicile 

Être un proche-aidant a apporté aux membres de notre 
groupe  du positif  
• On vit des moments privilégiés avec la personne aidée. 
• On développe notre résilience, notre capacité à surmonter les moments  

difficiles. 
• On apprend à reconnaître et à respecter nos propres limites. 
• On sent qu’on fait une différence importante dans la vie de la personne. 
• On reçoit la reconnaissance de la personne et de notre entourage. 
• On a découvert des personnes de cœur autour de nous. 

Le plus difficile  
Quand on est proche-aidant, on a les deux mains dedans et 
on s’oublie. Il faut s’obliger à prendre du temps pour soi et à 
demander du soutien. 

On n’a pas l’énergie ni le temps de réclamer les soins ou les 
dédommagements auxquels on a droit = on demande à un 
membre de notre entourage de faciliter ces démarches pour 
nous ! 

La mise en garde reçue  
La maltraitance de nos aînés est rare mais elle 
a été vécue par une personne du groupe qui 
nous rappelle que la loi nous permet de mettre 
une caméra dans la chambre de notre parent 
pour vérifier si les soins donnés sont adéquats. 

Ce qu’on devrait faire pour devenir soi-même un meilleur proche aidé !  
• Être proactif et faciliter le volet administratif : 

 Faire son bilan patrimonial et dire à son entourage où le trouver. 

 Appeler nos fournisseurs de services et mettre notre conjoint ou une autre personne coresponsable du 
compte, sinon ils ne pourront rien faire ! 

 Faire un mandat en cas d’inaptitude. 

• Accepter de vieillir et d’avoir recours à l’aide auditive, le déambulateur, le bracelet d’alerte médical (Lifeline), 
etc. 

• Exprimer sa reconnaissance pour l’aide apportée. 

• Être agréable à vivre, autant que possible. Saisir les bons moments. 

Proche-aidant, ça s’apprend sur le tas !   suite 

https://procheaidance.quebec/
https://procheaidance.quebec/
https://www.santemonteregie.qc.ca/ouest/boite-outils-pour-les-personnes-proches-aidantes-0
https://www.santemonteregie.qc.ca/ouest/boite-outils-pour-les-personnes-proches-aidantes-0
https://www.santemonteregie.qc.ca/ouest/boite-outils-pour-les-personnes-proches-aidantes-0
https://alzheimer.ca/federationquebecoise/fr
https://alzheimer.ca/federationquebecoise/fr
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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-être, 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 Jasmin Côté 
Par Roger Beaulieu 

C’est quoi ta cause ?  

 
Originaire du Témiscamingue, Jasmin a travaillé pour Hydro-Québec durant 32 ans, soit de 1988 à 2020, 
et ce, presque exclusivement pour la région La Grande Rivière. Il a œuvré comme technicien en automa-
tismes à la Baie-James, technicien en support technique régional pour le RMCC (Réseau Multi-terminal à 
Courant-Continu) et technicien BDD (Banque de données) pour le Centre de Téléconduite de Rouyn-
Noranda. Il a terminé sa carrière au support technique BDD provincial.  
 
Jasmin est le père de 2 enfants, une fille et un garçon. Sa cause, c’est 
l’AIS, soit l‘Association pour l’Intégration sociale de Rouyn-Noranda. 
Sa grande implication réside dans le fait que son fils Émile souffrait de 
paralysie cérébrale sévère qui nécessitait des services constants et très 
importants. Réalisant que de l’aide était nécessaire, c‘est en 2000 que 
Jasmin s’est joint à l’Association, qui existait déjà depuis 1976 sous le 
nom de Comité de parents d’enfants handicapés physiques et intellec-
tuels.  
 
Le but premier de l‘AIS est de fournir des services et du soutien aux 
enfants handicapés physiques et intellectuels ainsi qu’à leurs parents.  
L’énorme tâche que représentait les soins à promulguer à ces enfants a 
fait naître l’idée d’une maison de répit dépannage pour leurs parents. 
Après plusieurs années de travail, l’organisme a réussi et a procédé à 
l’inauguration de la maison de répit dépannage à Rouyn-Noranda, en 2009. Les besoins et les multiples 
tâches à réaliser nécessitent le travail d‘une vingtaine de personnes. 
 
L’Association a décidé que la maison porterait fièrement le nom de « Maison Émile Aurélie » afin d’hono-
rer la mémoire d’Émile, fils de Jasmin, et d’Aurélie, fille de l‘actuelle présidente, Mme Josée Fortin, tous 
deux malheureusement décédés en 2006.  
 
De par son rôle de vice-président, Jasmin est très impliqué dans le recrutement du personnel, dans le     
financement et la représentation. Il effectue aussi divers travaux d‘entretien et de réparations mineures à la 
maison Émile Aurélie. Mes quelques heures de discussion avec Jasmin ainsi qu’une visite de la maison 
m’ont fait connaître un homme sensible et dévoué.  
 
Merci pour ces moments et bravo pour ce dévouement. 
 

 
 
Site internet : emileaurelie.com 
Facebook : Association pour l’intégration sociale de Rouyn-Noranda 

mailto:arhqrn@gmail.com
https://emileaurelie.com/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100064506557705
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 Cocktail dînatoire du 11 mai :  un grand succès !  
 

 
Quel plaisir nous avons eu à nous réunir, à 
nous revoir et à échanger ensemble !  
 
Quelque 116 personnes étaient présentes à l’occasion 
du Cocktail dînatoire qui s’est tenu le 11 mai dernier, au 
grand bonheur du comité organisateur et de votre   
conseil d’administration, qui souhaitaient offrir une 
belle occasion de rencontre entre les retraités après 
plus de deux ans d’arrêt des activité dû à la pandémie.  
 
Les commentaires ont été unanimes : ça a été une    
activité grandement appréciée et à répéter.  

 
Le plaisir se lisait sur les visages ! 
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Vingt-sept nouveaux retraités et nouvelles retraitées ont été présentés durant la soirée. L’Association régionale    
souhaitait souligner leur départ à la retraite, qui s’est fait, pour la plupart, durant la pandémie, alors que les        
rassemblements n’étaient pas permis. 
 
Chaque nouveau et nouvelle retraité-e ont été présentés et ont adressé un mot aux collègues présents. 
 
Plus de photos : http://arhqlgr.org/ 
 
 
Énorme merci au comité organisateur ! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
De gauche à droite : 

 
Lynn Massicotte  
Christiane Morin  
Roger Beaulieu 
 
Ginette Falardeau  
Lyne Charland  
Kristine Charron 

https://arhqlgr.org/activites-2023/
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 Qu’y a-t-il dans ma mire? 
 

Il y a très longtemps, j’habitais un petit appartement sur le 

Plateau Mont-Royal, à Montréal. Tout était dans l’ordre des 

choses, le petit quotidien en faisait partie. Mes études    

allaient bon train et mes déplacements dans la ville, de 

parcs en parcs, enjolivaient mon quotidien. 

Tout à coup, un évènement inattendu se présenta, sans 

crier gare! Une invitation m’est lancée pour aller visiter une 

dame qui vivait bien entourée d’une autre grande dame, La 

Nature. Arrivée sur ces lieux, j’ai ressenti une grande paix, 

un sentiment de vastitude, de sérénité, de zénitude. Tout 

était parfait-parfait, l’harmonie y régnait. J’étais tout yeux, 

tout oreilles dans cet environnement enivrant. Et pour 

ajouter à mon bien-être, j’ai aperçu à proximité une petite 

table à pique-nique, magnifiquement bien garnies de bagels 

aux fruits de la saison yogourt sirop d’érable, un délice pour 

les papilles. Une douce musique se faisait entendre en bruit de fond. J’avais les pieds sur l’herbe et je goûtais      

vivement ce moment unique dans ce lieu idyllique! 

Qu’y avait-il dans ma mire avant-avant-hier? 

Rien à ce qui ressemblait à ma vie d’appartement sur le Plateau Mont-Royal, là où je vivais depuis belle lurette. Ce 

mode de vie d’appartement m’apparaissait être mon choix de vie pour plusieurs décennies. 

Sauf que, plusieurs années plus tard et à ma grande surprise, j’ai recréé un modèle de vie similaire à celui approché 

lors de cette visite mémorable et imprégnante à la campagne. Et voilà, je reviens toujours déposer mes bagages, 

voyages après voyages, à la petite maison de la Baie-Verte qui ressemble en tout point à la maison de la dame 

Nature. 

L’enseignement que j’ai retenu de cette vision quasi aveugle d’avant-avant-hier, c’est d’avoir à l’oeil ce qui me    

fascine chez l’autre et qui, étonnamment, quelques années plus tard, deviendra ma nouvelle réalité. 

J’adore faire des randonnées pédestres, soit seule, en groupuscules et, bien sûr, en groupes élargis. Se balader dans 

nos forêts abitibiennes, n’a rien de banal. Toutes ces bouffées de plein air, accompagnées d’innombrables inspira-

tions-respirations, sont assurément garantes d’une belle et saine qualité de vie. 

Par bonheur, il s’avère qu’à la fin d’une randonnée, un membre du groupe, José, nous invite gentiment à partager 

une sangria, à la saveur espagnole, il va sans dire, puisque notre hôte est d’origine hispanique. Délicieux ce      

breuvage, surtout après avoir parcouru le Sentier à José, ainsi nommé par le groupe de marche mais dont le nom 

officiel est le Sentier Opasatica. Mes yeux sont grands et je m’émerveille d’y voir rassembler sept (7) ou huit (8) 

randonneurs dans un charmant chalet de la Baie à l’Orignal. 
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 Qu’y avait-il dans ma mire avant hier? 

Recevoir un petit groupe de quatre ou cinq personnes, dans ma petite chaumière, représenterait déjà un exploit et 

je ne voyais toujours pas le jour où cette rencontre aura lieu. 

Sauf que, en janvier 2023, une rando est planifiée par le groupe de plein-air au Sentier à José et cela m’incite à  

lancer une invitation à tous les randonneurs à venir déguster un Glögg, vin chaud scandinave, après la randonnée. 

À ma plus grande surprise, dix-neuf (19) personnes ont répondu gaiement à mon invitation. Nous avons profité de 

ce moment particulier pour lever nos coupes à José, d’une part, pour lui souhaiter un Feliz cumpleaños, soit joyeux 

anniversaire et, d’autre part, pour le remercier d’avoir entretenu assidûment ce magnifique sentier sur la Crète de 

la Baie-Verte. Je n’envisageais aucunement un jour rassembler 19 randonneurs, à la petite maison de la 

Baie-Verte, pour déguster un Glögg. L’enseignement que j’ai retenu de 

cette vision plutôt flue d’avant-hier, c’est d’avoir à l’oeil ce qui me fascine 

chez l’autre et qui, étonnamment, quelques années plus tard, deviendra ma 

nouvelle réalité. 

 

Petit clin d’oeil. J’ai eu le plaisir d’aligner   

dix-neuf (19) paires de bottes de marche sur 

mes tapis de yoga usés. Et, à 250$-300$ la 

paire, on calcule un inventaire assez intéres-

sant, soit aux alentours de 4700$-5700$! 

 

À la lueur de mes expériences passées, je  

désire anticiper davantage les circonstances 

qui ne m’interpellent pas sur le moment et 

qui, soudainement, voient le jour des années 

plus tard. Tout comme les tranches de vie 

relatées ci-dessus qui ont été vécues quasi 

aveuglément ou avec une vision plutôt floue 

et qui sont devenues ma nouvelle réalité. 

 

Qu’y a-t-il dans ma mire aujourd’hui? 

Ma nouvelle aventure débute donc avec la volonté d’être plus attentive à toutes les traces d’amour qui se dessine-

ront sur mon chemin. J’entends m’attarder davantage à reconnaître l’amour partout où il se trouve et, surtout, 

sous toutes ses formes.  

Quotidiennement, je cueillerai toutes les beautés et les douceurs que la nature m’offrent et j’en garnirai mon      

baluchon.  

 

Au fil du temps, j’irai à la rencontre de l’autre et je 

conscientiserai davantage mes échanges avec les 

êtres qui seront sur mon passage et ce, tant dans le 

partage de nos différences, de nos énergies que dans 

la joie de vivre. Et j’en garnirai mon baluchon. 

Mon rêve le plus grand et mon legs le plus 

cher est de laisser des traces d’amour partout 

sur mon passage et avec tout mon cœur. 

 

Suzelle Tremblay 
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RETOUR SUR LES ACTIVITÉS PASSÉES 
 
Surveillez vos infolettres ! Et faites sûr d’avoir informé l’ARHQ-LGR d’un changement de courriel si vous voulez   
recevoir nos infolettres… Heureusement, vous pouvez toujours consulter le site web de l’ARHQ-LGR afin d’y      
retrouver les activités à venir dans vos secteurs, ou les activités régionales. Encore mieux, si vous êtes membre de la 
page privée Facebook ARHQ - La Grande Rivière. 
 

DÉJEUNER DES RETRAITÉS 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ACTIVITÉ GOLF / 5 @ 7 PIZZA - Le 15 juin 2023 
 
Pour une deuxième année consécutive, Yvan Fluet et sa conjointe Joane Bordeleau ont prêté main forte pour      
organiser ce magnifique après-midi de golf qui s’est déroulé au Golf Duparquet. Les membres de l’ARHQ-LGR les 
remercient beaucoup. 
 
La belle température et nos participants très enthousiastes nous ont permis de vivre une belle rencontre. Comme 
l’année passée, nous avons loué le terrain pour faire un départ « shut gun ». La formule est très appréciée, car tous 
les participants partent en même temps sur différents trous, et on se retrouve tous ensemble à la fin pour partager 
une bonne boisson et raconter nos bons coups. 

 
Durant le parcours, il y a eu des    
moments très drôles, mais ce qui se 
passe sur le terrain de golf, reste sur 
le terrain de golf… Des prix ont été 
tirés à la fin de la journée, dont un 
forfait 18 trous pour 2 personnes  
offert par le Golf Duparquet. Merci 
beaucoup. 
 
Un gros merci au Club de golf         
Duparquet pour l’accueil et au service 
de restauration pour l’excellent     
souper pizza et frites.  
 
 
 

Vous avez envie de voir plus de photos, allez sur le site web de l’ARHQ-LGR. 

Secteur Rouyn-Noranda Dernier mercredi du mois (septembre @ novembre, janvier @ mai) 

Secteur Val-d’Or Deuxième mercredi du mois (septembre @ mai) 

Secteur Témiscamingue 5 octobre, 2 novembre, autres dates à confirmer... 

Secteur Abitibi-Ouest En attente d’un organisateur... 

Le secret pour bien vivre et longtemps est : 

Manger la moitié, marcher le double, 

Rire le triple et aimer sans mesure. 

Proverbe tibétain 

Réponses des devinettes de la page 2 : 

Un oeuf. 
Tous les mois. 
Son futur. 
Un timbre. 
Un barbier. 
Est-ce que tu dors ? 

https://arhqlgr.org/activites-2023/
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NOUVELLES DE L’APRHQ 
 
Site WEB 
 
Conseils pour les retraités qui souhaitent retourner au travail : de nouvelles informations sont disponibles Guide 
et ressources pour le retour au travail des retraités. 
 
Pour y accéder : https:www.aprhq.gc.ca, cliquer sur Dossiers. 
 
Conférences thématiques 
 
Le programme des conférences Automne-Hiver 2023-2024 est disponible sur le site web de l’APRHQ.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Toutes les conférences sont données en mode virtuel. Elles sont toutes présentées de 10 h à 11 h 30, à moins d’avis 
contraire. 
 
Si vous n’avez pas pu y assister en direct, elles sont généralement enregistrées et disponibles dans la Zone membre 
du site web de l’APRHQ, ce qui vous permet de les voir ou de les revoir. Profitez-en ! 

 Du vrai, du moins vrai… et du n’importe quoi en matière de santé par Olivier Bernard 

 Prolongez la vie de votre ordinateur Windows en collaboration avec Insertech 

 Les choix à faire 65 et 71 ans en matière d’assurances et finance avec Desjardins Caisse Hydro 

 Tout ce que nous avons toujours voulu savoir, mais n’avons jamais osé demander sur  

Churchill Falls en collaboration avec Hydro-Québec 

 Bien communiquer avec nos proches vieillissants qui rencontrent des difficultés cognitives  

avec la doctore Michel Morin. 

 Les essentiels de l’impôt 2023 par Dominique Renaud 

 Votre succession : les étapes et les pièges à éviter  en collaboration avec Beneva 

Trois façons de t’impliquer dans ton association régionale des retraités : 

Devenir directeur - directrice de 

secteur 

Devenir un collaborateur Participer ! 

Membre du CA Quelques heures ici et là  

Secteur Rouyn-Noranda Webmaster, si tu aimes l’informatique Profite des activités offertes pour    

rencontrer les collègues                     

hydro-québécois-ses ! 

Secteur Abitibi-Ouest Écrire un article  

 Collaborer à l’organisation d’une     

activité 

 

https://www.aprhq.qc.ca/
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NÉCROLOGIE 

‘’J’ai 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 l’oiseau, je fais chanter l’océan. Invisible à 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 

CHEVRIER-PELLETIER, Alice 

1933 - 2023 

Est décédée à l’Hôpital de Rouyn-Noranda 

le 31 mars 2023 à l’âge de 89 ans, Mme 

Alice Chevrier-Pelletier, domiciliée à 

Rouyn-Noranda, épouse de feu Marcel  

Pelletier 

Nos sympathies à nos membres qui ont malheureusement perdu une personne chère 

LACROIX, Léopold 

1935 - 2023 

Est décédé au CHSLD de Val-d’Or le 10 

avril 2023 à l’âge de 88 ans, M. Léopold 

Lacroix, époux de Mme Lucienne Poulin. 

McCUE, William 

1938 - 2023 

Le 14 mai 2023, est décédé M. William 

McCue de Notre-Dame-du-Nord,  

à l’âge de 84 ans, époux de Diana Chevrier.  

BIBEAU, Jacques 

1954—2022 

Est décédé à son domicile le 24 décembre 

2022 à l’âge de 68 ans, M. Jacques Bibeau, 

domicilié à Val-d’Or. M. Bibeau laisse dans 

le deuil, sa fille Justine Boucher ainsi que la 

mère de sa fille, Martine Boucher. 

SÉGUIN, Gaston 

1937—2023 

Est décédé à la Maison de la Source Gabriel 

le 9 janvier 2023 à l’âge de 85 ans,  

M. Gaston Séguin, domicilié à Val-d’Or,  

époux de feu Agathe Bélanger. 
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GUAY, Ludger 

1931 - 2023 

Est décédé à la Maison de la Source 

Gabriel à Val-d’Or, le 27 juillet 2023, 

à l’âge de 91 ans, M. Ludger Guay, 

domicilié à Val-d’Or, époux de feu 

Rose-Aimée Ringuette.  

LAVIGNE, Jean-Marie 

1932 - 2023 

M. Jean-Marie Lavigne, d’Angliers, est 

décédé le 21 mai 2023 à l’âge de  

90 ans, conjoint de Cécile Falardeau. 

GILBERT, Yvon 

1954 - 2023 

Est décédé à la Maison de l’Envol de Rouyn-

Noranda le 8 septembre 2023 à l’âge de 69 ans, 

M. Yvon Gilbert, domicilié  à Rouyn-Noranda, 

conjoint de Diane Boutin.  

LANOUETTE, Jacques 

1949 - 2023 

Est décédé 19 mai 2023, à l’âge de  

73 ans, M. Jacques Lanouette, conjoint 

de Diane Roy de Notre-Dame-du-Nord. 

CHAMPAGNE, Laurent 

1958 - 2023 

Est décédé subitement le 30 septembre 2023 à 

l'âge de 65 ans, M. Laurent Champagne,  

domicilié à Rouyn-Noranda, conjoint de  

Andrée Marquis 

CYR, Sylvain 

1940 - 2023 

Est décédé à son domicile à Rouyn-

Noranda le 29 avril 2023 à l’âge  

de  83 ans, M. Sylvain Cyr,  fils de feu 

Aimé Cyr et de feu Dorina Leblanc.   
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Comme à chaque automne, la campagne Centraide bat son train. 

Pour Centraide Abitibi-Témiscamingue et Nord-du-Québec, le lancement de la campagne de     

financement 2023 s’est effectué dans les locaux de l’organisme La Maison du Soleil Levant à 

Rouyn-Noranda. L’accent de cette campagne porte principalement sur l’itinérance qui frappe fort 

chez nous. 

« Les enjeux sociaux sont nombreux en région et de plus en plus de personnes sont touchées par 

la pauvreté et l’exclusion sociale. Cette campagne annuelle de financement revêt donc une impor-

tance capitale parce que l’argent recueilli chez nous est réinvesti chez nous. L’équation est simple, 

1 personne sur 5 reçoit l’aide de Centraide, 5 personnes sur 5 en bénéficient. Plus on donne, plus 

on aide, plus nos villes et communautés se portent mieux. Au final, nous sommes tous                

gagnants. » (réf.: site web centraide-rcoq.ca, Nouvelles 27 septembre 2023) 

L’an dernier, les retraitées et retraités d’Hydro-Québec ont été généreux car ils ont contribué pour  

$ 1,281,779.00 en dons à Centraide. Ce montant représente 15,93% de toute la campagne         

Centraide d’Hydro-Québec. Ainsi, tous peuvent être fiers d’avoir pu venir en aide à près de         

1,5 millions de personnes par un appui à 1500 organismes communautaires. 

 

CENTRAIDE ABITIBI-TÉMISCAMINGUE  

ET NORD-DU-QUÉBEC 

Merci pour votre générosité et encore BRAVO ! 
Roger Beaulieu 
Responsable Centraide et vice-président de l’ARHQ-LGR  

Bienvenue aux nouveaux membres:  

Éric Alarie, Nicole Bruneau, Martin Cloutier,            
Donald Délisle, Margaret Hanbury, Liliane Laflamme, Luc Pépin,    

Yves Rainville, Marc Tremblay. 

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

https://centraide-rcoq.ca/atnq/nouvelles/

