
H.S.I. Handicaps Soleil Inc. 

726, 4e Rue de la Pointe, 

Shawinigan, QC  G9N 1H2 

Téléphone : 819-536-5629 

Site web : www.handicapsoleil.net Volume 11, no 2

  

 



Volume 11, no 2 Page  2 

Mot du président 2 

Mot de la direction 2 

Mot du coordonnateur des activités 3 

Conseil dõadministration et comit®s 3 

Témoignage de Mélanie Désilets 4 

Info-Béring 5 

Retour sur... 6 

Histoire à faire réfléchir: Le pouce du Roi 7 

Activités à venir... 8-9 

Suggestions de Viateur 10 

Info-Santé : Le stress et le sommeil 11 

Trucs de Viateur 12 

Blagues de Viateur 13 

Saviez-vous que...Question dõalimentation et 

nutrition : Faits et fiction 

13 

Les anniversaires 14 

Jeux -  Les Charades 15 

Jeux - Qui suis-je ? 15 

Jeux - Sudoku 15 

Jeux - Mot Mystère 15 

Jeux - Quiz : Fruits et légumes de saison 16 

Recette santé - Lasagne simplement mijotée 17 

Pensée de Viateur 18 

Solutions des jeux 18 

Merci! 19-20 

Août 2016  

 Le Béring  
HSI Handicaps Soleil Inc.  

726, 4e Rue de la Pointe,  

Shawinigan, (Québec)  G9N 1H2  

Téléphone  : (819) 536-5629 

Site web : www.handicapsoleil.net  

Dans ce numéro :  

 Centraide  
Mauricie  

Mot du président  

Avec le soutien financier  

Mot de la direction  

 

Tout dõabord, un grand merci ¨ tous ceux et celles qui ont assist® 

¨ lõassembl®e g®n®rale, annuelle. De nouveau au poste de  

président, pour un deuxième mandat je tiens à vous remercier de 

cette marque de confiance. Jõesp¯re en °tre encore une fois  

digne et à la hauteur.   

 

 La saison estivale tire à sa fin et les activités débuteront très  

 bient¹t. Pour ceux et celles qui ®taient absents ¨ lõA.G.A., je  

 rapporte le point le plus important à mes yeux soit celui de votre 

 participation au moment des activités. Beaucoup attendent les 

 activit®s gratuites pour faire acte de pr®sence. Ce nõest pas ainsi 

 que nous pourrons remonter le statut de notre organisme. Il est 

 de votre devoir dõapporter votre appui ¨ votre organisme pour la 

 survie de tout ce qui est fait pour les membres.  

 

 Mot bref mais très important. Nous comptons donc sur vous tous 

 pour la nouvelle saison qui débutera très bientôt. 

 

 Sur ce, je vous souhaite une très bonne et belle fin de saison et au 

 plaisir de vous retrouvez tous cet automne.  

 

Bien à vous ! 

Michel Bourassa, président 

  

 Chers(¯res) membres, enfin lõ®t®, pour la majorit® cõest le  

 moment ultime de lõann®e. Jõesp¯re que vous en profitez pour 

 faire des activit®s de plein air, ainsi que le plein dõ®nergie en 

 cette saison de bonheur.  

  

 Je prendrai quelques jours de vacances afin dõ°tre en forme et 

 dõattaque ¨ lõautomne pour  continuer les dossiers en cours. 

 Vous pourrez constater dans Info-Béring un des dossiers sur 

 lequel jõai travaill®, le rehaussement du financement  

 concernant le soutien ¨ domicile. Jõesp¯re que cela profitera ¨ 

 certain dõentres-vous.  

 

 Bonne lecture et merci de votre implication. 

 

Votre directrice  

Josée Houle 
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Conseil dõadministration 
 Faites dõune 

pierre 2 coups 

Rendez 1 de 

vos proches 

heureux  

tout en aidant 

votre 

association 

Idée cadeau  

Pour seulement 12$  

Comité exécutif  Administrateurs (trices) 
 

Président  Michel Bourassa Lucie Debons   
 

Vice-président Dany Martel Mélanie Désilets 
 

Trésorière Jessie Lavergne Michaël Mongrain 
 

Secrétaire Lynda Paquin  
 

  

Comit® dõaccueil Comité de financement Comité du journal Comité des loisirs 

Michel Bourassa Claude Bellavance Claire Bolduc Johanne Lecesse Nancy Bordeleau 

Caroline Parent Michel Bourassa Nancy Bordeleau Caroline Parent Michel Bourassa 

Étienne Rousseau Étienne Rousseau Michel Bourassa Étienne Rousseau Jessie Lavergne 

 Yves Therrien Lise Brousseau Yves Therrien Johanne Lecesse 

  Josée Houle Étienne Rousseau

 Bénévoles recherchés  

 Information : 819 -536-5629 

Les comités  

 

Bonjour à tous, 
 

Vu les circonstances, Handicaps Soleil a d®cid® dõengager un nouveau coordonnateur des activit®s, 

jõesp¯re que je serai ¨ la hauteur de vos attentes. Je suis le petit nouveau de lõ®quipe dõHandicaps  

Soleil Inc., je suis vraiment content de faire partie de cette ®quipe si unie. Cõest un r®el plaisir de venir 

à Handicaps Soleil pour faire des activités en votre compagnie. Laissez-moi vous connaître quelque 

 peu et croyez-moi vous allez vous amuser en ma compagnie. 
 

 Durant la saison estivale, nous pourrons profiter ensemble lors des pique-niques et les cafés- 

 rencontres ®galement lors des sorties pr®vues. Une panoplie dõactivit®s plus folles les unes que les  

 autres nous attendent. 
 

 De ce fait, je vous souhaite une belle saison estivale et de profitez de la belle température qui  

 sõoffre ¨ vous. 

 

 

 

 

 

 

Cordialement 

Votre coordonnateur dõactivit®s 

Étienne Rousseau 

Mot du coordonnateur aux activités  
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Témoignage de  
Mélanie Désilets  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bonjour cher lecteur, 

 

Je me présente, je m'appelle Mélanie Désilets, je suis une femme dans la mi-trentaine qui est atteinte de  

paralysie cérébrale depuis la naissance. Mon diagnostique est tombé vers l'âge de deux ans annonçant que 

c'était majoritairement mes membres inférieurs qui sont affectés, ce qui entraine des limitations de mouvements, 

de la raideur et de la spasticité au niveau des jambes.  

 

Ma situation ne m'a jamais vraiment arrêtée, on me décrit comme une femme de défi qui croque dans la vie.  

Ma devise : « Rien n'est impossible on y arrive juste un peu différemment ». 

 

Ce qui m'a amenée à Handicaps Soleil l'hiver dernier, a été les diverses activités sportives proposées. Je tiens à 

dire que généralement durant la saison froide, je suis un peu renfermée chez moi, devant mon ordinateur. Il faut 

dire que plusieurs de mes ami(e)s et de mes connaissances me disaient : « Mel tu devrais essayer, certain que tu 

aimerais ça ». Un matin de janvier, je prends mon courage à deux mains et je leur téléphone. Dès les premières 

phrases, on a su me mettre en confiance, on a écouté mes idées et mes suggestions. 

 

La semaine suivante, je prenais ma carte de membre et je découvrais une équipe dynamique, dévouée et avec un 

coeur en or. J'ai eu un véritable coup de coeur pour ne pas dire un coup de foudre pour cette belle gang qui est 

très humaine et qui désire une seule chose : Améliorer un jour à la fois la vie des gens qui vivent avec des  

limitations quelles quõelles soient. Je pourrais vous parler pendant des heures des membres, car chacun a son 

histoire et sa parcelle de vie qui vous fera grandir. 

 

Je suis fière de la confiance que les membres de l'association ont portée en moi, car je suis nouvellement  

membre du conseil dõadministration (CA) ¨ titre d'administratrice. Je suis quelqu'un qui a toujours aim® donner au 

suivant de différentes manières possibles. Je m'engage à donner le meilleur de moi-même pour le bien de  

l'association. 

 

En bref, si un jour vous savez que un ami quel qu'il soit, qui hésite toujours de tenter l'expérience avec Handicaps 

Soleil, insister un peu, vous ne le regretterez vraiment pas. Il y a plein de superbes activités à venir. Je vous invite 

à découvrir ce nous avons à offrir dans les pages suivantes de ce journal. 

 

Ce fût un plaisir pour moi de vous partager un petit bout de mon histoire. 
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Info - Béring  

 

Toutes les personnes à mobilité réduite (personnes âgées ou handicapées) peuvent adhérer gratuitement au  

programme çSecours adapt®è. Ce syst¯me de gestion informatis® permet au Service de s®curit® incendie dõavoir 

acc¯s ¨ plusieurs renseignements pertinents lors dõappels dõurgence provenant des personnes inscrites 

(localisation, mesures sp®ciales ¨ prendre, etc.). 

 

Attention ! Nõoubliez pas de faire votre changement dõadresse 
Il est primordial dõinformer le Service de s®curit® incendie de tout changement (®volution dans lõ®tat de sant®, 

nouvelle adresse, nouveau numéro de téléphone, etc.) afin que les modifications nécessaires soient apportées au 

dossier. 

 

INCRIPTION 

Service de sécurité incendie de la Ville de Shawinigan 

819-538-2248, poste 267 

785, 7e Avenue, secteur Grand-M¯re 

lundi au vendredi, 8h a 12h et 13h a 16h 

 

*D¯s r®ception de la demande, lõ®tude du dossier sera effectu®e et une confirmation ®crite sera envoy®e  

 au requ®rant ainsi que la date dõadh®sion au programme. 

 

 

 
Source : Bulletin municipal de la Ville de Shawinigan, vol 13, no 2, juillet 2014, p. 21 

Programme «Secours adapté»  

 

 

Le ministre de la Santé et des Services sociaux, Gaétan Barrette a annoncé le 13 juillet un  investissement  

supplémentaire totalisant 51,9 millions de dollars pour améliorer le soutien à domicile de longue durée. De ce 

montant, 4 millions de dollars sont destinés au CIUSSS de la Mauricie-et-du-Centre-du-Québec. 

 

«Dans une région telle que la Mauricie, dont la population est vieillissante, l'augmentation de la prévalence des 

incapacités et de la perte d'autonomie justifie amplement l'ajout de ces sommes», déclare Mme Boulet  

responsable de la Mauricie, elle a mis l'accent sur l'importance du bien-être des patients traités à domicile. «Par 

cet important investissement, nous faisons la démonstration que nous tenons à donner une réponse de qualité à 

des besoins grandissants en matière de soins et de services de longue durée», ajoute-t-elle. 

 
Source : Le Nouvelliste 

Soins à domicile  : le CIUSSS recevra 4 millions $  
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Retour sur...  

ë lõavant : Jessie Lavergne, tr®sori¯re, M®lanie D®silets, administratice, 

ë lõarri¯re : Dany Martel, vice-président, Lynda Paquin, secrétaire,  

Michel Bourassa, président, Étienne Rousseau, coordonnateur aux  

activités, Michaël Mongrain, administrateur 

A.G.A. 12 juin 2016  

Pique- niques été 2016  

Bénévoles au travail...  

¢a prend un casque blanc pour sõassurer que le travail soit bien fait! 

Beaucoup de plaisir lors de nos pique-niques. 

Vous pouvez vous joindre ¨ nous tous les mardis jusquõau 23 ao¾t 2016. 
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Histoire à faire réfléchir...  
par Caroline Parent  

 

Un roi africain avait un ami dõenfance qui ®tait tr¯s proche de lui. Cet ami avait une habitude curieuse quelque 

soit lõ®v®nement qui lui arrivait dans la vie, positif ou n®gatif, il disait toujours :  

«Tout est grâce !» 

 

 

Un jour, le roi et son ami partirent à la chasse. Son ami prépara les fusils pour le roi.  

Mais il fit sans doute une bêtise, car un des fusils explosa dans les mains du roi et le priva de son pouce. 

 

 

Au moment o½ cet accident arriva, lõami dit, comme dõhabitude : - « Tout est grâce ! »  

A cela le roi, qui était vraiment en colère, lui répondit :  

 

 

çNon, il nõy a aucune gr©ce en celaè, et en donna la preuve ¨ son ami en le jetant en prison. 

Un an plus tard, le roi allait chasser hors de son royaume et des cannibales le capturèrent et le firent prisonniers 

dans leur village. Ils lõattach¯rent ¨ un tronc dõarbre, mirent du bois autour de lui, et sõappr°t¯rent ¨ le faire griller 

vif pour le mangeré Mais, au moment o½ ils allaient mettre le feu, ils sõaperoivent quõil lui manquait un pouce. 

Une de leurs croyances ®tant quõen le mangeant, ils leur arriveraient la m°me chose, alors ils d®tach¯rent le roi et 

le laissèrent partir ! 

 

 

Sur le chemin du retour, exténué, choqué, il se souvint des circonstances dans lesquelles il avait perdu son pouce. 

À peine arrivé, il se fit conduire à la prison pour parler à son ami. 

«Tu avais raison, mon ami, dit-il, cõ®tait une gr©ce que je perde mon pouce.è Et il raconta alors ¨ son ami ce qui lui 

était arrivé.  

çJe te supplie de me pardonner de tõavoir laiss® croupir en prison pendant si longtemps. Cõ®tait mal de ma part de 

tõavoir fait cela.è 

 

 

Son ami lui répondit :  

«Mais non, au contraire : Tout est grâce !» 

ç Quõest-ce que tu veux dire ? Comment le fait de te jeter en prison, toi, mon ami, pourrait-il être une grâce ?» 

çEn fait, si je nõavais pas ®t® en prison, jõaurais ®t® avec toi. Et ils mõauraient mang®.è 

 

 

Moralité : «Ce qui nous arrive dans la vie ne semble pas toujours avoir de sens. Mais en gardant une attitude  

positive nous lui trouverons un sens. Et nous transformerons le mal en bien.» 

 

 

 

 
Source : http://gph -aumonerie4-3.over-blog.com/article-15374146.html  

 

 

Le pouce du Roi  
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Merci à 
nos  
partenaires  

Activités à venir...  

 Activité du mardi 
Du 28 juin 2016 Pique-nique 

au 23 août 2016 Endroit : Parc des canotiers 

 Heure :  11h30 à 14h00  

Activités estivales en semaine  

 Activité Baignade 

9 août 2016 Journée Baignade Camping Otamac 

(remis au lendemain Endroit : Camping Otamac, Lac-à-la-Tortue 

en cas de pluie) Heure : 11h30 à 21h00 

 Voyage annuel 

3 septembre 2016 D®lices dõautomne 

 Endroit : Parc Portuaire de Trois-Rivières 

 Heure : à déterminer 

  

Activités automnales en semaine  

 Activité du lundi 
Tous les lundis Boccia 

 Endroit : Salle Théodoric-Lagacé 

 1605, 117 e Rue, Shawinigan 

 Heure :  13h30 à 16h00  

Notre voyage annuel  

 Activité du vendredi 
Tous les vendredis Café-rencontre 

 Endroit : À nos bureaux 

  726, 4e Rue de la Pointe, Shawinigan 

 Heure :  13h30 à 16h00  
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Activités à venir...  

 Nos repas mensuels 
 

8 octobre 2016 Souper dõautomne 

 Endroit : à confirmer 

 

 Heure :  17h00 ¨ 21h30 

 

 

 

12 novembre 2016 Souper de novembre 

 Endroit : à confirmer 

 

 Heure : 17h00 ¨ 21h30 

Date limite pour réserver 

5 octobre 2016 

à 16h 

*Places limitées 

  
 

25 septembre 2016 Nos après-midis Bingo 
23 octobre 2016 Endroit : À nos bureaux 

27 novembre 2016 726, 4e Rue de la Pointe, Shawinigan 

 Heure :  13h30 à 16h00 

Activités automnales du fin de semaine  

 Notre Rallye de sensibilisation  
à confirmer Endroit : à confirmer 

en septembre 2016 

 Heure :  à confirmer 

Date limite pour réserver 

9 novembre 2016 

à 16h 

*Places limitées 
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Suggestions de Viateur  
par Johanne Lecesse  

Voici quelques suggestions 

pour des activités ! 

Les d®lices dõautomne 

Amoureux de découvertes gastronomiques et de produits 

du terroir, vous êtes conviés, pour cette 17e ®dition, ¨ un  

rendez-vous incontournable de lõagroalimentaire sur les 

rives du Saint-Laurent. Au menu, des dégustations de 

plus dõune quarantaine dõexposants de la Mauricie et 

dõailleurs au Qu®bec.  
 

Les D®lices dõautomne, ce sont aussi des activit®s et des  

spectacles où petits et grands y trouvent leur plaisir, des  

combats des chefs et des démonstrations culinaires des 

plus savoureuses. Une belle programmation dans une  

ambiance chaleureuse et rythmée. 
 

Date : Du 2 au 5 septembre 2016 

Endroit : Parc portuaire 

Téléphone : 819-378-2009 

Site web : ww.delicesdautomne.qc.ca 
 

Source : http://www.tourismetroisrivieres.com/fr/quoi-faire/

les-delices-d-automne/669  

Classique internationale de canots de la Mauricie 

Venez vivre lõexp®rience de la Classique  

internationale de canots de la Mauricie. Encouragez 

les athl¯tes sur lõensemble du parcours de La Tuque 

à Trois-Rivières et participez aux nombreuses  

festivités culturelles et sportives aux différents sites 

en bordure de la majestueuse rivière St-Maurice. 

 

Date : Du 2 au 5 septembre 2016 

Endroit : Sur la rivi¯re St-Maurice de La Tuque ¨  

Trois-Rivières en passant par Shawinigan 

Site web : http://www.classiquedecanots.com/ 

 
Source : http://www.classiquedecanots.com/ 

Les Tannants 

La tournée c'est fou! fou! fou! 

Rappelez-vous Les Tannants, cette émission comique  

diffusée à une heure de grande écoute, animée par un 

trio choc et chic : Shirley Théroux à la chanson, Pierre  

Marcotte le çstraight manè et Jo±l Denis lõenfant terrible. 

Un règne de 4 ans sur les ondes télé qui ont marqué  

lõinconscient collectif de nombreuses g®n®rations. Les 

Tannants ont été décliné en plusieurs moutures pendant 

plus dõune d®cennie, mais cõest Shirley, Pierre et Jo±l 

dont on se rappellera pour leur entrain, leur complicité et 

pour les rires spontanés qu'ils nous ont suscité. 
 

Pour le plaisir du cïur, venez retrouver sur sc¯ne LES  

TANNANTS, et vos trois vedettes de cette émission phare 

de la t®l®vision des ann®es 70, alors quõils se r®unissent  

ensemble. Au programme, tour de chants, sketchs,  

humour, tendresse et souvenirs à profusion. 
 

S'il y a une émission télé marquante, que vous avez aimé 

dont tout le monde se rappellera, c'est bien LES  

TANNANTS, avec Shirley, Pierre et Joël! 
 

Date : 1er octobre 2016  

Endroit : Centre des arts de Shawinigan  

Heure : 20h00 

Coût au guichet et téléphone : 49,50 $ 

En ligne : 52,50 $ 

Billetterie : 819 539-6444 
 

Source : http://www.cultureshawinigan.ca/fr/spectacles/

programmation-complete 

Mario Tessier 

Seul comme un grand 

Lõhumoriste-animateur-entertainer Mario Tessier fait 

le grand saut et présente son premier one-man-show 

Seul comme un grand. Dans une mise en scène  

grandiose signée Serge Postigo et un décor haut en 

couleur, Mario Tessier présente un spectacle très  

personnel, alliant ses passions : chanter, danser,  

raconter et, surtout, faire rire aux éclats. Véritable 

b°te de sc¯ne, cõest dans une ambiance ®lectrique 

que Mario dégage une énergie à couper le souffle, 

sans oublier son petit clin dõïil ¨ ses color®s et  

hilarants personnages des Grandes Gueules. 
 

Date : 12 novembre 2016 

Endroit : Centre des arts de Shawinigan 

Heure : 20h00 

Coût au guichet et téléphone : 49,50 $ 

En ligne : 52,50 $ 

Billetterie : 819-539-6444 

 
Source : http://www.cultureshawinigan.ca/fr/spectacles/programmation-complete 

http://www.delicesdautomne.qc.ca/programmation

