
HSI Handicaps Soleil inc. 
750 Promenade du St-Maurice 
Shawinigan (Québec) G9N 1L6 
Téléphone : (819) 536-5629 
Télécopie : (819) 536-5762 
Site web www.handicapsoleil.net  

�����������	
���	���

InfoBéring 2-3 

Hommage 4 

Témoignage 5 

Nos amis fidèles 6 

Questions de santé 7 

Trucs de Viateur 7 

Suggestions de Viateur 8 

Saviez-vous que… 8 

Wow !!! Recette pour diabétiques 9 

Environnement — La zone écolo 10 

Pensée de Viateur 11 

Recette Fofolle 12 

Recette économique 12 

Nos écrivains 12 

Blagues de Viateur 13 

TOP 5 13 

Jeux 14 

Les anniversaires 15 

Nos regrettés 15 

Retour sur… Les activités du samedi 16 

Retour sur… Nos repas collectifs mensuels 16-17 

Activités à venir... 18 

AVIS IMPORTANT 19 

Suggestions camps  d’été 19 

Rappels aux membres 20 

Solutions des jeux 20 

Commanditaires carte de membre :  
Utilisez vos rabais 

6 


�����������
����

�����������
��	������

��
	�������

� � � � � 
 	� � �

� � � � � 
 	� � �

���������������

Avec le soutien financier  

 

 

Centraide  
Mauricie 

�������������	�
����
������
�������������

�������� �
�����
������������	����������
�����������������
����
���������������������
������ ��
���� �

 ���������
!�"����������������
��#��	�����
�������� ������������$������%	�������
�����
���&���������"
�����������#�����������������'���	�� ��$
�������(��	�"����)���#�����
$����������������������
�������������������	������� ��������
����	�����������#�����
��
�����*��������
��������������������
��������������� ��
+����
$�����������#���#������&�������"
�������
���$ ����������������������,�
��-�
�
������

����#����������#�����������$�.
��
������� ��������
���#���/0123�
���
�����
���
���������&��������
���

����
��	�#��� .���
����������������
����	�����
�
�����	������
�����	����������
��	������
'
�	�#��������)������
����	�"��

�������&���������
 ����
�������������
�&�����������
���������������������������������������	�"��������� �$�)�������������������������

�&������������&����#��	��4������
����������������� ������	����������������������
����
�����#������
������
��	�������
�������&���	��� ������#���#�����#���������������	�
���������������
���

���

������
�������5����������,�%��
���-	�
��� 
��	�36�7081�	���
���"��

���
���	����&�����'32�8���������

�������
�����
���
��� �

������$������������������
&�
��92:/0����

�������

����4�������#�������&����
 ������
����3�	������

���������
�������&�5�����
�����������.�����$�����%��4�������� �����������4���#���.�����
$����
���������

���

���$�������
7��������������������������������

��������
�
���;; ;;;;�
� /
��������������	��*�
���2
�����

<
���

������������������������+����
�
����&��$�#�� ���������4����������������
�
�����������������
��#�����������������
���������� ��8������������#�������*����������
�
�&������"���������������&�����������9:=;�7���
��; �1
�������������&�	����$�
���#���
�����
����	����
���
�
���������������������;�
2����#��5�

��	��
�����
���������	��
���%���������� ��$��������������
����
����
��������
���<
������
�����������&��$�#����>�������� �#���.���
������
�������
�������������
����'���������	�"���������,9���
��
�� ��*����
���-��
��#�
���
����

'
��"�����	�#�������������������������������������� �$��������
����
���������������
���

��
��	��
����
�

����
�������� ��������	����
������������������#����
����
����$�
������������
�� �:�����
������
����������������&������#����
���$�&����������
����� �������
��
���
�����������������:�����
���������
�������
����� �#����
���
���
����
������������&���������������
������
������ �����
�)���#������
��
��������������&������������

3���
����
������������
����
���������$$�������������
��� #����
���
���
������������
�����#������������%��
��&�
��������%�$�� ����
�����
���������&�����������
�����

7*����?�������	������������&������� �



��������������� �������

 �!���
	���

Nouvelle image ,  
Nouvelle couleur  
Nouveau signe d’appartenance  
À vendre    
T-Shirt avec le logo d’Handicaps Soleil   

Conseil d’administration  Un MERCI tout spécial à Mme Nicole Boisvert  
Comité exécutif  Administrateurs (trices) pour les quelques années qu’elle a donné à   
Présidente  Sylvie Rompré  Suzanne Hardy H.S.I. Handicaps Soleil inc. en tant que  
Vice-présidente  Diane Boucher Yves Therrien membre du conseil d’administration. Et, je  
Trésorière Sylvie Lacerte voudrais souhaiter la bienvenue à M. Yves  
Secrétaire Thérèse Morand  Therrien qui vient tout juste de s’engager  
  auprès de notre conseil d’administration. 
 Bienvenue et MERCI de faire partie de l’équipe. 

Chers membres, je suis très enchanté de m'être intégré au Conseil d'administration au mois de janvier dernier. Comme 
vous pouvez le lire dans mon témoignage de cette publication, j'ai à coeur la cause des personnes handicapées étant 
donné mon vécu personnel. Je désire contribuer activement au bon fonctionnement actuel et futur de l'Association et 
apporter aide et soutien aux membres qui en font partie. Plus particulièrement, j'aimerais mettre des efforts pour attirer 
d'autres donateurs et organismes pour aider le financement de nos projets à venir.  J'estime que mon dynamisme et 
positivisme amèneront un rayon de soleil à notre grande famille.  Au plaisir de se rencontrer lors de nos activités à venir. 
Pour terminer, j'aimerais vous faire part d'une pensée que j'ai lue dans un livre qui me rejoint personnellement et qui 
porte à réfléxion pour chacun d'entre nous : 
Mes limites physiques 
«Comme tout le monde, des limites physiques me sont imposées par mon corps et mon histoire biologique personnelle. 
Je dois les accepter pour autant que je demeure incapable de les dépasser.  Je ne crois pas que me demander 
l'impossible puisse être le but de ma vie. Mais à l'intérieur de mes limites, je peux aller beaucoup plus loin que je ne le 
crois: là est mon véritable dépassement. Est-ce que je profite au maximum de mes capacités, de mes sensations, de 
mes possibilités de déplacement? Si tel n'est pas le cas, je dois faire plus d'effort dans ce domaine en particulier.» 
 

Yves Therrien, administrateur,  
Conseil d'Administration 

au coût de 
12$  

Disponible 
au bureau.  

ATELIER COUP D’POUCE vous offre un choix varié de quadriporteurs, triporteurs, fauteuils roulants et autres 
accessoires orthopédiques. Nous offrons aussi un service de réparation à l'atelier ou à votre lieu de résidence à prix très 
compétitif. 
 
Le magasin est ouvert du 1er avril jusqu'au 1er octobre et pendant la saison froide nous sommes disponibles sur appel 
pour toutes vos demandes. Ceci nous permet de couper nos dépenses pour vous offrir les meilleurs prix sur le marché.  
Nous vous attendons en grand nombre!  
À bientôt,  

�
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 Durant mon enfance, j'ai eu la chance d'avoir une mère extraordinaire qui m'a élevée seule étant 
donné le décès de mon père lorsque j'avais quatre ans. Elle m'avait inculqué des valeurs importantes telles 
que le respect, le courage et la persévérance. Dès ce jeune âge, j'ai appris qu'il n'y avait rien d'acquis dans la 
vie. Dès lors, j'avais une ambition qui m'habitait c'est-à-dire d'être fier du devoir accompli peut importe ce que 
le destin pouvait me réserver dans l'avenir. 
 

 Tout ce que j'accomplissais allait à merveille. J'ai atteint un haut degré universitaire dans le domaine 
de la Gestion des ressources humaines. Par la suite, j'ai travaillé durant plusieurs années au Gouvernement 
fédéral dans un domaine qui m'emballait à la Commission canadienne des droits de la personne. Dans mes 
responsabilités d'enquêteur et de vérificateur, ma principale tâche était de m’assurer de l’exactitude et du 
respect des lois liées aux droits de la personne des membres des groupes désignés, c'est-à-dire les femmes, 
les personnes handicapées, les minorités visibles et les autochtones. J'étais alors très actif et en pleine 
santé. 
 

 Par la suite, ma santé a commencé à se détériorer. Je ressentais des symptômes étranges qui 
m'inquiétais. Je commençais à avoir de la difficulté à marcher et des troubles d'équlibre apparurent. Je ne 
voulais parler à personne de mon entourage de ce que je ressentais mais dès que quelques personnes m'ont 
fait part de leur inquiétude, jai dû réagir...  
 

 J'ai consulté un médecin qui m'a référé à une neurologue. J'ai alors obtenu un congé de maladie 
jusqu'à temps que je puisse rencontrer la spécialiste. Cette période d'attente, et ce, seul à la maison, a été 
très pénible pour moi. J'ai commencé à avoir peur, à pleurer et me décourager. Je ressentais de la colère qui 
m'amenait à avoir quelques états de panique. J'ai atteint mon bas fond lors d’une visite à mon terrain de 
camping. Dans une côte abrupte, j'ai glissé sur un arbre tête première à cause d'une perte équilibre. 
 

 Plus tard, j'ai vu la neurologue et je suis resté à l'hôpital jusqu'à ce que l'on puisse diagnostiquer une 
maladie possible. J'ai appris après des séries, et des séries d'examen, que j'étais atteint d'une ataxie spino-
cérébéleuse. J'étais désespéré, en chaise roulante, incapable de retourner à la maison et de pratiquer mes 
sports favoris. Jai eu de longues périodes de deuil à surmonter durant mon séjour à l'hôpital.  
 

 J'ai commencé à prendre espoir après plusieurs séances de physiothérapie qui m'ont fait passer 
graduellement de la chaise roulante, à la marchette et au déambulateur pour mes déplacements. Je suis 
finalement retourné à la maison, j’ai repris une certaine autonomie et pensé à d'autres défis que je pourrais 
réaliser à court terme, comme aider d'autres personnes handicapées qui vivent des temps douloureux. 
 

 Je dois dire que sans l'amour inconditionnel de ma nouvelle conjointe et de l'appui d'autres personnes 
importantes dans ma vie telles que mes deux filles adorées, mon frère et de mon meilleur ami, j'aurais eu de 
la grande difficulté à reprendre goût aux beautés qu'offre la vie de tout les jours. 
 

 Je voudrais conclure en disant que malgré l'orage qui peut survenir à un moment inattendu, il y aura 
toujours un petit rayon de soleil qui percera les nuages pour éblouir votre vie. Garder espoir et ne lâchez 
surtout pas prise !  

Yves Therrien 
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Dans cette édition, Mme Pierrette Guimond nous présente son histoire avec ses amis fidèles qui 
sont des petits chiens. 

Bonjour, je voudrais vous présenter toute ma petite famille. Tout d’abord, malheureusement,  
le 6 janvier dernier mon ami Tobby est décédé d’une longue maladie, il souffrait d’arthrite alors sa 
douleur était telle que je lui ai permis de s’endormir profondément, il a fait ça comme un grand 
garçon. Il est maintenant au paradis des animaux…..Alors, j’ai ma petite Gigi, un yorkshire 
maintenant âgé de 10 mois, elle est très gentille et très en forme, je dirais presque qu’ elle est la 
reine du foyer…..(hihi). Ensuite, il y a Chiffon un shishu noir et blanc, il est un bon chien soumis, il 
aime beaucoup le monde et surtout aller marcher. Après, il y a Mimi, une autre shishu femelle très 
gentille, elle est orpheline car ses maîtres ont dû partir pour un foyer. Déjà avec  ses anciens 
maîtres, j’allais la faire sortir, elle était bien contente que j’en prenne soin, je l’aime beaucoup.  
Ensuite Guimauve, un beau bichon maltais, il est orphelin car ses maîtres sont décédés dans 
l’espace de six mois. Il a huit ans, ça fait déjà six ans que je le connais car je le gardais quand ses 
maîtres allaient en vacances. Son ancien maître, avant de mourir, voulait absolument que ça soit 
moi qui le garde car il savait que son chien aurait d’autres chiens pour s’amuser et que le deuil de 
ses maîtres serait moins difficile à vivre. 

Voici l’histoire de ma petite famille, ce sont mes meilleurs amis, je vous en souhaite autant car ils 
aident à garder un bon moral malgré les difficultés de la vie, je les aime beaucoup, se sont mes 
petits bébés d’amour… 
 

Pierrette Guimond 
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L’apnée obstructive du sommeil signifie  que la personne atteinte a des arrêts  
respiratoires pendant qu’elle dort. Les pauses de la respiration –appelées APNÉE  durent de 10 à 30 
secondes et parfois plus longtemps. Cela peut se produire des dizaines à des centaines de fois à chaque 
nuit. 
 

Les gens les plus à risque sont :  
*les personnes obèses, ceux qui ont un cou large (1 circonférence de 17 po. chez les hommes et 16 chez les 
femmes), ceux qui ont des cas d’apnée dans leur famille, les hommes, les plus de 40 ans et ceux qui ont un 
menton fuyant (reculé). 
 

C’est une affection sérieuse qui peut menacer la vi e. 
 

Non traitée, cela peut :  causer de l’hypertension, augmenter les risques de crises cardiaques ou d’accidents 
vasculaires cérébraux, diminuer la mémoire et la concentration, augmenter le risque de causer un accident 
d’automobile et même de développer un diabète. 
 
 

L’apnée obstructive du sommeil peut être traitée ef ficacement :  
 

Le meilleur traitement est la ventilation à pression positive continue 
« C.P.A.P. », pour l’apnée sévère, c’est le seul traitement. Cela 
consiste à porter un masque spécial raccordé à un appareil CPAP qui 
pousse de l’air en continu dans le nez et la gorge. Un masque C.P.A.P. 
est tenu en place par un bandeau ; le tube va du masque à l'unité 
C.P.A.P. L'unité C.P.A.P. est branchée dans la prise électrique et 
fournit un écoulement constant d'air au masque.  
 

Les deux principaux symptômes sont :  la fatigue et la somnolence 
pendant le jour, sans explication, le ronflement et l’interruption de la 
respiration pendant le sommeil. 
 

Nous pouvons voir aussi d’autres signes et symptôme s :  la 
pression artérielle élevée, l’irritabilité, la dépression, la difficulté à se concentrer, les problèmes de mémoire, 
1’étouffement ou la suffocation pendant le sommeil, un mal de tête le matin au lever, une impuissance 
sexuelle chez l’homme. 
 
 

N’hésitez pas à en parler à votre médecin si vous vous reconnaissez dans ces signes et symptômes. 
 

 
Claire Bolduc inf. 
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L’apnée obstructive du sommeil  
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�‰�‰�‰�‰ Multiplier les plans de tomates  
Pour multiplier les plans de tomates, de cerises de terre, de 
basilic, etc., il faut prendre une tête (un « gourmand ») qui 
pousse entre une feuille et le tronc. Placer dans la terre 
trempée ou dans l'eau, à l’abri du soleil, frais si possible. Dans 
une semaine vous aurez un autre pied de tomates de la 
même variété. Une bouture de fin juillet (6 pouces) vous 
donnera des tomates pour septembre. 

�‰�‰�‰�‰Éloigner les chats de vos plantes 
Pour empêcher les chats de se servir de 
vos plantes comme litière (intérieures et 
extérieures ), saupoudrer du poivre de 
Cayenne en poudre sur la terre. 

�‰�‰�‰�‰Tomates noircies sur un plant 
Si vos tomates sont noircies sur leur plant, il suffit d’ajouter un peu de lait écrémé à votre eau en les arrosant. 
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Salles de Quilles 
Jouez aux quilles sur une des 8 allées de 
grosses quilles ou encore sur les 6 allées de 
petites quilles du salon de quilles Biermans. 
Inscrivez-vous dans une ligue (ligue normale, 
ligue d'élite, ligue de junior, etc.) ou encore 
jouez au clair de lune les vendredis, samedis et 
dimanches. 
Voici nos tarifs :  
• Petites quilles (semaine) 2,50 $ / partie  
• Grosses quilles (semaine) 2,75 $ / partie  
• Petites quilles (weekend) 3,25 $ / partie  
• Grosses quilles (weekend) 3,50 $ / partie 
• SPÉCIAL JEUDI 2$/partie 
• Souliers enfant 1.25$  
• Souliers adultes 2.00$ 
Clair de lune   
• Vendredi 00h à 3h : 36 $  
• Samedi 23h à 2h : 36 $  
• Dimanche 21h30 à 00h30 : 30 $ 
Notre casse-croûte vous offre un menu 
diversifié, repas légers, salades, sandwichs, 
clubs, ailes de poulet, etc. Du choix pour tous 
les goûts !  
Information :  819-539-8899 poste 2 

Billard 
Notre salon de billard comprend 6 tables de 
billard et 2 tables de snook d'excellente qualité 
pour vous, vos amis et votre famille. Un service 
de bar vous est également offert dans un décor 
et une ambiance uniques. 
Voici nos tarifs :   
• Semaine : 7 $ / heure 
• Weekend : 9 $ / heure 
Information :  819-539-8899 poste 2 

Annie Villeneuve 
(Spectacle remis du samedi 6 février) Annie Villeneuve 
nous revient avec un tout nouvel album éponyme, qui 
permet de présenter un nouveau spectacle 
exceptionnel!Redécouvrez l’artiste à la voix d’or, qui nous 
présente ses plus récentes chansons, ainsi que ses 
autres succès, dans une nouvelle mise en scène. Les 
mélodies envoûtantes, la profondeur des textes et 
l’interprétation remarquable d’Annie Villeneuve 
démontrent encore une fois l’indéniable talent de cette 
chanteuse, lors de cette rencontre intime. Charme, 
émotions et rires sont assuré-
ment au rendez-vous. 
Vendredi 14 mai 2010 à 20h 
Prix : 35,00 $  
Étudiants : 30,00 $ 
Salle Philippe-Fillion  
(Centre des arts)  
Billetterie : 819-539-6444 
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Maxime Landry 
Véritable révélation de la scène artistique québécoise, le 
grand gagnant de Star Académie, Maxime Landry, 
rencontre un immense succès au Québec suite à la sortie 
de son premier album, Vox Pop. Maxime partagera avec 
ses fans les chansons originales de son premier opus, 
notamment Cache-cache, écrite et composée par Lynda 
Lemay et qui remporte un immense succès sur les radios. 
La voix, l’interprétation autant que le charme sont les 
grands atouts de ce jeune 
interprète dont le charisme 
est unanimement reconnu. 
Samedi 17 avril 2010, 20h 
Prix : 40,00 $ 
Salle Philippe-Fillion  
(Centre des arts) 
Billetterie : 819-539-6444 
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 Origine du poisson d’avril 
 Les origines du poisson d'avril remontent au XVIe siècle alors que jus
 qu'en 1564, le premier jour de l'année était le 1er avril. Cette même année 
 soit en 1564, le roi Charles IX décida de modifier le calendrier et que 
désormais le premier jour de l'année serait le premier janvier. L'année suivante, habitués de se faire des 
cadeaux le premier avril, certains farceurs ont décidé d'offrir quand même des petits présents mais rien de 
significatif, juste des cadeaux pour rire. Évidemment certaines personnes s'objectaient à ce changement, 
dont entre autres les gens âgés, qui ont commencé à recevoir des poissons derrière la tête par les gens qui 
étaient en faveur de ce changement. Depuis cet évènement, le premier avril de chaque année, les farceurs 
accrochent au dos des gens qu'ils côtoient des poissons en guise de plaisanterie. 

Source : http://livre.inventeur.info/ 
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Aspic de betteraves (en accompagnement) 
 
1 sachet de gélatine neuter 
¼ tasse d’eau froide 
½ c. à thé de sel 
¼ tasse de vinaigre 
¾ tasse du liquide des betteraves en conserve 
1 ½ tasse de betteraves en conserves en cubes 
¾ tasse de céleri coupé en cubes  
1 c. à table d’oignon haché 
1 c. à table de raifort 
5 feuilles de laitue 
 
*Faire gonfler la gélatine dans l’eau. 
Chauffer à feu doux, en brassant pour dissoudre. 
*Ajouter le sel, le vinaigre et le liquide des betteraves. 
Mettre au réfrigérateur jusqu’à la consistance de blanc d’œuf (environ 45 minutes). 
*Ajouter les betteraves, le céleri, l’oignon et le raifort. 
Mélanger délicatement avec une fourchette. 
Verser dans des moules de ½ tasse rincés à l’eau froide. 
Mettre au réfrigérateur jusqu’à consistance ferme. 
Démouler. 
*Servir sur une feuille de laitue. 
 
 
Rendement : 5 portions Une portion donne 7 glucides. 
 

 
Claire Bolduc inf. 

 
 
Source: « La Nouvelle Cuisine Santé » aux Éditions Stanké p. 19 
 

� �
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La zone écolo  

�

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

Débouchés pour les matières récupérées 
Avant de jeter à la poubelle les matières recyclables, 
voyez tout ce qu'on peut en faire. En les récupérant, 
vous leur donnez la chance de servir encore, vous 
contribuez à économiser l'eau et l'énergie et vous 
faites un geste pour la bonne santé de notre planète ! 

Avec le plastique, on peut fabriquer : 
· des meubles de jardin 
· des vêtements de polar 
· des boîtes à fleurs 
· du mobilier urbain 
· des bottes de pluie 

Le carton sert à faire : 
· des boîtes de carton (carton ondulé) 
· des sacs d’épicerie de papier brun 
· des matériaux de construction 

Avec le métal, on peut fabriquer : 
· des pièces de moteur  
· des boîtes de conserve 
· des clous 
· des canettes 
· du papier d’emballage 

Le verre sert à fabriquer : 
· des contenants (bouteilles, pots, verres) 
· des matériaux isolants de fibre de verre 
· des agrégats pour des utilisations diverses 
· des microbilles de verre pour la peinture 

réfléchissante ou comme abrasive 

Le papier sert à fabriquer : 
· du carton plat et ondulé 
· du papier à usages domestiques et sanitaires 
· des contenants en pâte moulée tels que les boîtes à œufs 
· des isolants à fruits 
· de la litière pour les animaux 
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Hôtel du Parlement 
1045, rue des Parlementaires, bureau 3.109 
Québec (Québec)  G1A 1A4 
Téléphone : 418-528-1277 
Télécopieur : 418-528-0427 
 
Adresse de circonscription 
695, avenue de la Station 
Shawinigan  (Québec)  G9N 1V9 
Téléphone : 819-539-7292 
Télécopieur : 819-539-8441 
Courriel : cpinard@assnat.qc.ca 

�
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Vous avez deux choix ! 

Jerry est gérant d’un restaurant. Il est toujours de bonne humeur. Quand on lui demandait comment 
ça allait, il répondait toujours : «Si ça allait mieux, je serais jumeau !» Les serveurs de son 
restaurant quittaient leur emploi pour le suivre afin de demeurer à son service d’un restaurant à 
l’autre Pourquoi ? Parce que Jerry était un motivateur né. Quand ça n’allait pas bien pour un de ses 
employés, Jerry était toujours là pour lui faire voir le côté positif de la situation.  
 

Son attitude me rendit curieuse. Alors, un jour j’allai le voir et lui demandai : Je ne comprends pas ! 
Personne ne peut être positif tout le temps. Comment fais-tu ? Jerry répondit : Chaque matin à mon 
réveil, je me dis j’ai deux choix aujourd’hui. Je peux choisir d’être de bonne humeur ou de mauvaise 
humeur. Je choisis toujours d’être de bonne humeur. À chaque fois que quelque chose de mal 
arrive, je peux choisir d’être victime ou d’apprendre. Je choisis toujours d’apprendre. Quand on vient 
se plaindre à moi, je peux choisir de me taire ou d’en faire ressortir le côté positif de la vie. Je 
choisis toujours cette dernière option. «Mais ce n’est pas toujours si facile» protestai-je. 
«Oui ça l’est» dit Jerry. Tout dans la vie est une question de choix. Après avoir enlevé le superflu 
chaque situation est un choix. «On choisit comment réagir aux situations, comment les gens 
affectent notre humeur, d’être de bonne humeur ou pas. On choisit comment vivre notre vie.» 
 

Plusieurs années plus tard, j’appris que Jerry avait accidentellement fait ce qu’on doit absolument 
éviter dans le monde de la restauration. Il avait laissé la porte arrière de son restaurant ouverte. Et 
alors, au matin il fut dévalisé par trois hommes armés. Pendant que Jerry tentait d’ouvrir son coffre-
fort, sa main nerveuse glissa de la manette de combinaison. Les voleurs paniqués firent feu sur lui. 
Heureusement Jerry fut rapidement trouvé et transporté à l’hôpital. 
Après 18 heures de chirurgie et des semaines de soins intensifs, Jerry a pu quitter l’hôpital avec des 
fragments de projectiles dans son corps… 
 

Je rencontrai Jerry environ six mois après l’accident. Quand je lui demandai comment il allait, il me 
répondit : «Si j’allais mieux, je serais jumeau. Veux-tu voir mes cicatrices ? » 
Je déclinai son offre mais lui demandai ce qui lui avait passé par la tête lors du cambriolage. 
«J’ai d’abord pensé que j’aurais dû barrer la porte arrière, puis après qu’ils m’eurent tiré dessus, je 
me suis souvenu que j’avais deux choix : Je pouvais choisir de vivre ou de mourir. J’ai choisis de 
vivre.» «N’avais-tu pas peur» que je lui demandai. 
 

Il continua : «Les ambulanciers ont été super. Ils ne cessaient pas de me répéter que tout irait bien. 
Mais quand ils m’ont emmené à l’urgence et que j’ai vu l’expression sur le visage des médecins et 
des gardes, j’ai paniqué. Dans leur yeux je pouvais lire c’est un homme mort. Il fallait que je passe à 
l’action.» Qu’as-tu fait ? lui demandai-je. Hé bien, il y a une grosse infirmière qui me criait des 
questions. Elle me demanda si j’étais allergique à quelque chose. Je lui répondis : «Oui, aux balles 
de fusils.» Quand ils eurent fini de rire, je leur dit : « J’ai choisi de vivre.» S’il-vous-plaît opérez-moi 
comme si j’étais vivant et non pas mort. Jerry survécut grâce à la compétence des médecins mais 
aussi à cause de son étonnante attitude. J’ai appris de lui qu’à chaque jour on a le choix de jouir de 
la vie ou de la détester.  
La seule vraie chose qui nous appartienne — que personne ne puisse contrôler ou nous prendre — 
c’est notre attitude. Alors en prenant soin de cela, tout dans la vie devient plus facile.  
Maintenant il vous reste deux choix : 
Vous pouvez détruire ce message ou 
Vous pouvez le partager avec quelqu’un qui vous est cher. 
J’espère que vous choisirez le #2. 
C’est ce que j’ai fait. ,��
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Préparation :  
1. Au robot culinaire ou au mélangeur, mélanger 1 1/2 t (375 ml) du 

yogourt et les petits fruits jusqu'à l'obtention d'une purée lisse. 
Ajouter 2 c. à thé (10 ml) du sucre, si désiré. Réserver. Dans un 
récipient propre, répéter l'opération avec le reste du yogourt et les 
morceaux de mangue. Ajouter le reste du sucre, si désiré. 

2. Dans 8 verres en plastique d'une capacité de 7 oz (200 ml) 
 chacun, superposer environ 3 c. à tab (45 ml) de chacun des 
 mélanges, en alternant les couleurs, de façon à former 4 
 couches. Insérer un bâton à café au centre de chacune des 
 sucettes. Congeler pendant au moins 2 heures ou jusqu'à ce 
 que les sucettes aient pris. 
3. Démouler en passant le verre sous l'eau chaude pendant 
 quelques secondes. 
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Ingrédients : 
3 tasses (750 ml) de yogourt à la 
vanille 
2 tasses (500 ml) de mélange de 
petits fruits surgelés (framboises, 
fraises, mûres, bleuets) 
4 c. à thé (20 ml) de sucre 
(facultatif) 
2 tasses (500 ml) de morceaux de 
mangues surgelées 

Dame Nature est si belle, regardons-la…écoutons-la 

C’est réjouissant 
Quand enlacés par le vent 
Les beaux grands arbres dansent 
 

Et que les fleurs 
Aux multiples couleurs 
S’ouvrent au soleil 
 

Un cortège d’oiseaux 
Dans le ciel tout là-haut 
Viennent battre des ailes 

 

Au son le plus beau 
Le chant du ruisseau 
À sa voix qui murmure 
 

Moi j’applaudirai 
Pour le bonheur d’être née 
Et de vivre avec elle 
 

Dame Nature est si belle, 
protègeons-la…aimons-la ! 
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Sauce à spaghetti de Linda des Midinettes 

6 � 12 �  Ingrédients �

2 livres� 4 livres� bœuf haché maigre�
6 branches� 8 branches� céleri�
3� 6� oignons�

7 gousses� 9 gousses� d’ail�

1� 2� piments verts�

3� 6� carottes 
moyennement râpés�

6 gouttes� 12 gouttes� tabasco�

3 c. à soupe� 3 c. à soupe� sucre�
4 feuilles� 4 à 5 feuilles� lauriers�

1 c. à soupe� 2 c. à 
soupe�

d’assaisonne-
ment italien�

1 c. à thé� 2 c. à 
thé�

piment broyé�

2 boîtes� 4 boîtes� pâte de 
tomates�

2 boîtes� 4 boîtes� soupe tomates�
1 boîte� 2 boîtes� Tomates�
1 boîte� 2 boîtes� Jus de 

tomates�
1 c. à soupe� 2 c. à 

soupe�
Bovril au bœuf�

Sel et poivre 
au goût�

 �  �

Faire revenir les oignons, l’ail et les légumes dans l’huile. Ajouter la viande et faire cuir jusqu’à ce 
qu’elle soit rosée. Ajoutez tous les ingrédients et faire cuire à feu doux pendant 2 ½ heures. 
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Près d'un très, très haut cocotier, il y avait quatre animaux: un lion, un chimpanzé, une girafe et un 
écureuil. Ils décidèrent de faire une compétition. Lequel serait le plus rapide à aller chercher une 
banane tout en haut de l'arbre... À ton avis, qui va gagner?   
 

Réponse : Il n'y a pas de bananes sur un cocotier.   

Sur un vol vers l'Irlande, une jeune femme distinguée était assise à côté d'un prêtre. Elle lui 
demande : «Mon Père, puis-je vous demander une faveur?» 
 

«Bien sûr, Mon enfant, que puis-je pour vous?» 
 

«Eh bien, j'ai acheté un séchoir à cheveux électronique très dispendieux pour l'anniversaire de ma 
mère. Il est encore dans sa boite et bien au-delà de la valeur limite d'importation. J'ai bien peur 
que l'on me le confisque. Ne pourriez-vous pas le passer aux douanes pour moi, sous votre 
soutane, par exemple?» 
 

«J'aimerais bien pouvoir vous aider, chère enfant, mais je dois vous avertir, je ne mentirai pas.» 
 

«Avec l'honnêteté écrite sur votre visage, on ne vous questionnera sûrement pas.» 
 

Lorsqu'ils arrivèrent au guichet des douanes, la jeune femme laissa passer le prêtre. 
Le douanier lui demanda : «Avez-vous quelque chose à déclarer, Mon père?» 
 

«De la pointe de mes cheveux, jusqu'à ma taille, je n'ai rien à déclarer» 
 

Le douanier, trouvant cette réponse bizarre, lui demanda alors: «Et de la taille aux pieds, qu'avez–
vous à déclarer?» 
 

«J'ai un instrument merveilleux destiné à être manipulé par une femme et qui n'a jamais été utilisé 
à cette date.» 
 

Éclatant de rire, le douanier lui dit: «Passez, Mon Père…Au suivant!» 
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La règle du jeu est simple : chaque ligne , 
colonne  et région  ne doit contenir qu'une 
seule fois tous les chiffres de 1 à 9. 

À vous de jouer ! 

Mot-mystère :  

---------- 

Mon premier est la première lettre de l'alphabet, 
Mon deuxième est ce que nous faisons quand on nous 
fait des chatouilles, 
Mon troisième est ce dans quoi les bébés font pipi, 
Mon quatrième est ce dans quoi nous plantons qui se 
trouve dehors. 
Mon tout est un sorcier. 

Mon premier est le mâle de la poule, 
On utilise mon deuxième pour couper le bois, 
Mon troisième est la quatorzième lettre de l’alphabet, 
Mon quatrième aide les oiseaux à voler, 
Et mon tout est un insecte. 

Mon premier est une carte 
Mon deuxième est une boisson 
Mon troisième est apprécié par les chinois 
Mon quatrième est la 24e lettre de l'alphabet 
Mon tout est un héros de b.d  
Qui suis je ? 

6�  �  � 8� � 4� 1� 3� �

3� � 9�  �  � 5� 8� 7�  �

 �  �  � � 9� �  � � �

�  � 6�  �  � 3� � � 8�

�  � �  � �  � �  � �

5� � � 2�  �  � 6�  � �

� �  � � 1� �  �  �  �

 � 2� 4� 9�  �  � 7� � 1�

� 6� 1� 4� � 8�  �  � 2�

E� U� Q� I� S� U� M� R� T� S� E� T�

I� N� T� E� R� P� R� E� T� E� S� E�

A� X� O� T� P� X� I� R� P� G� E� R�

E� U� E� I� R� U� E� T� N� A� H� C�

P� T� D� S� T� A� R� S� E� G� D� R�

A� S� S� I� P� I� C� I� T� N� E� U�

R� C� S� I� T� O� T� G� O� A� F� E�

O� E� N� O� L� I� I� E� V� N� I� M�

L� N� O� O� U� O� O� R� P� T� I� I�

I� E� S� N� A� D� S� N� E� M� N� R�

E� S� U� C� C� E� S� E� C� E� O� P�

R� M� O� U� V� E� M� E� N� T� S� C�

A) audition 
C) chanteur 
 competition 
D) danse 
 défi 
 duos 
E) enregistrer 
 espoir 
G) gagnant 
I) interprètes 
M) mouvements 
 musique 

P) parolier 
 primeur 
 prix 
S) scène 
 soliste 
 solo 
 son 
 star 
 succès 
T) test 
 trac 
V) vote 

Solutions des jeux page 20 
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�Avril 
Gérard Lambert 5 avril 
Lynda Gauthier 12 avril 
Christiane Lacombe 14 avril 
Nancy Bordeleau 16 avril 
Mario Trépanier 18 avril 
Christine McGregor 19 avril 
Anne Leclerc 21 avril 
Isabelle Leclerc 24 avril 
Lise Mongrain 25 avril 
Suzanne Hardy 30 avril 
Mai 
Ginette Durand 1er  mai 
Lise Marcotte 5 mai 
Françoise Lavigne 9 mai 
Doris Lemay 9 mai 
Gabrielle Trottier-Francoeur 13 mai 
Michel Lahaie 14 mai 
Michel Pellerin 18 mai 
Patrick Boucher 21 mai 
Gilles Tardif 29 mai 
Hélène Samson 30 mai 
Thérèse Croteau 31 mai 
Johanne Lépine 31 mai 

Juin 
Chantal Gélinas 3 juin 
Philippe Pearson-Trépanier 5 juin 
Lisette Crête 6 juin 
Yves Therrien 6 juin 
Louise Suzor 11 juin 
Réjean Bernier 13 juin 
Réjeanne Désaulniers 13 juin 
Rosianne Hardy 14 juin 
Jean Robitaille 16 juin 
David Blais 21 juin 
Denise Lemay 21 juin 
Lise Dessureault 24 juin 
Marie-Claude Slater 27 juin 
Marco Drolet 28 juin 
Juillet 
Yves Ferron 3 juillet 
Daniel Sullivan 4 juillet 
Johanne Marcotte 13 juillet 
Annette Samson 20 juillet 
Jean-Marc Thiffault 26 juillet 
Diane Boucher 27 juillet 

Ce membre nous a quitté l’hiver dernier : Gérard No ël 

Dernier voyage 
 

Il faut aimer la vie et en apprécier chaque moment car un jour la mort nous ravit et nous 
emmène vers d’autres horizons…Ces êtres qui sont partis avaient vécu auprès de vous une 
foule de moments doux qu’ils emportent avec eux dans leur nouvelle maison… 
 

Espérant que le temps atténuera notre douleur et que les beaux moments, à jamais gravés 
dans nos cœurs, seront pour nous réconfortants. 
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Merci à 
nos  
partenaires 

�

�
��������	
����
�
���
�����������	���

�

�

���	���������
�
���
��������	�������
�	
	������������
�������
�	
	����������
�	�������������	�
�������
����	�	��

 

Atelier du mardi   Atelier de peinture  
Du 6 avril au 22 juin 2010  Endroit : Édifice Dehauffe 
  Heure : 14h à 16h 
 

Conférence du mardi   Conférence  
18 mai 2010  Invitée Madame Sylvia Garand, motivologue  
  Endroit : Édifice Dehauffe  �
  Heure : 13h30   

Nos soirées de quilles   Soirée de quilles  
3 avril et 12 juin 2010  Endroit : Place Biermans 
  Heure : 19h à 22h 
 

Nos repas collectifs mensuels  Cabane à sucre  
17 avril 2010 Endroit : Érablière chez Lahaie 
 Heure : 17h 
1er mai 2010 Souper du Printemps  
 Endroit : Édifice Dehauffe 
 Heure : 16h30 
29 mai 2010 Souper de Rassemblement  
 Endroit : Édifice Dehauffe 
  Heure : 17h30 
Notre journée magasinage Journée magasinage  
7 juin 2010 Endroit : Centre Les Rivières, Trois-Rivières 
 Heure : 8h30 à 17h   
Nos soirées Bingo  Bingo  
Du 10 avril au 12 juin 2010 Endroit : Édifice Dehauffe 
 Heure : 19h30 à 22h00 
 

Activités estivales  Pique-nique à confirmer  
Nos pique-niques  Endroit : 
Du 6 juillet au 10 août 2010 Heure :  
 

VOYAGE CROISIÈRE MV LE DRAVEUR 
 

Date : 28 AOÛT 2010 Suivi d’un souper au Restaurant Maman Fournier 
Endroit : Port Portuaire, Trois-Rivières au  3125, boul. Des Récollets, Trois-Rivières 
Heure : Embarquement 14h45 Coût : à vos frais 
Coût : 25 $ / personne (croisière seulement) 
RÉSERVEZ   

Activités printanières  

Réservez au  
plus tard  
le 11 mai 2010 
Place limitées 

Réservez au  
plus tard  
le 9 avril 2010 
Place limitées 

Réservez au  
plus tard 
le 23 avril 2010 
Place limitées 

Réservez au  
plus tard  
le 21 mai 2010 

Réservez au  
plus tard  
le 28 mai 2010 
Place limitées 
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AVIS IMPORTANT 

Rendez-vous primordial  
 

Le 29 mai 2010 
 

Aura lieu l’A.G.A. (Assemblée Générale Annuelle) 
 

Endroit : Édifice Dehauffe à 14h  
 

suivi d’un souper spaghetti à 17h 30 
 

Il y aura de la musique (orchestre) 
 

Pour réservation appelle au bureau 819-536-5629 

,������	�����������H����

Camp de jour  
Camp de loisirs adaptés — La Maison Grandi-Ose 
Clientèle :  4 à 21 ans 
Horaire régulier :  9h à 16h 
Tarification horaire régulier :  130 $ pour 7 semaines 
*Service de garde  : Période 1 : 7h30 à 9h 
 Période 2 : 16h à 17h00 
*Frais supplémentaires pour le service de garde en fonction de la politique de l’organisme 
 

Durée :  28 juin au 13 août 2010 
Prolongation offerte du 16 au 27 août 2010 moyennan t des frais supplémentaires 
Lieu d’inscription :  Maison Grandi-Ose au 440, rue Latreille, Trois-Rivières 
Pour information : 819-373-7440 
Horaire des inscriptions :  
Dès maintenant et les jeudi 20 mai de 8h30 à 17h, vendredi 21 mai de 8h30 à 17h et samedi 22 mai de 8h30 
à 16h30 
Pour information :  819-373-7440 
Pour les thèmes de l’été consultez le site internet  : www.maisongrandiose.com 

Camps de vacances  
 

Camp Papillon : www.enfantshandicapes.com 
Centre Normand Léveillé : www.centre-normand-leveille.ca 
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est le journal de l’organisme  
HSI Handicaps Soleil inc. publié 3 fois  

par année. 
Prochaine parution Août 2010 

Responsable de la mise en page  
Caroline Parent 

Responsable du français écrit 
Thérèse Morand 

Chroniqueurs (euses) 
Claire Bolduc 

Lynda Gauthier 
Suzanne Hardy 
Josée Lacombe 

Françoise Lavigne 
Johanne Leccesse 

Caroline Parent 
Sylvie Rompré 
France Vincent 

Chroniqueur(ses) – Participation spéciale 
Yves Therrien 

Retrouvez-nous sur : 

www.handicapsoleil.net 

HSI Handicaps Soleil inc. 
750 Promenade du St-Maurice 
Shawinigan (Québec) G9N 1L6 

Téléphone : (819) 536-5629 
Télécopie : (819) 536-5762 

www.handicapsoleil.net 
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Mot-mystère : 

Expérience 
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Avez-vous votre vignette d’accompagnement ? 
 

Cette vignette donne l’accès gratuit à l’accompagnateur 
d’une personne ayant une déficience physique, sen-
sorielle, intellectuelle ou mentale permanente aux sites 
touristiques, culturels ou de loisirs qui sont reconnus et 
accrédités par le programme. 
 

Plusieurs sites touristiques et de loisirs et événements 
du Centre-de-la-Mauricie permettent la gratuité à l’ac-
compagnateur d’une personne détentrice de la vignette 
la Cité de l’énergie, le Centre Bionest, et les Cataractes 
de Shawinigan, la Classique de canots de la Mauricie, 
le Parc de l’Île Melville, le Domaine de la Forêt Perdue, 
le Parc National de la Mauricie et plusieurs autres, voir 
la liste sur le site web www.vatl-tlcs.org. 
 

Pour plus de renseignements téléphonez au bureau 
819-536-5629. 
 

*La vignette d’accompagnement tourisme loisir  
(VATL) est maintenant acceptée au Centre des Arts 
de Shawinigan .�

 
1. Harry Potter 
(a, rie, pot, terre) 
 
 
2. Coccinelle  
(coq, scie, n, ailes) 
 
 
3. Astérix  
(as – thé – riz – x)  

Sudoku 

Charades 

6� 5� 2� 8� 7� 4� 1� 3� 9�
3� 1� 9� 6� 2� 5� 8� 7� 4�

4� 8� 7� 3� 9� 1� 2� 6� 5�

1� 7� 6� 5� 4� 3� 9� 2� 8�

2� 9� 8� 1� 6� 7� 5� 4� 3�

5� 4� 3� 2� 8� 9� 6� 1� 7�

9� 3� 5� 7� 1� 2� 4� 8� 6�

8� 2� 4� 9� 3� 6� 7� 5� 1�

7� 6� 1� 4� 5� 8� 3� 9� 2�

Nous vous rappelons qu’il y a une pénalité de 2,00 $ 
pour ceux et celles qui ont réservés à une activité et 
qui ne se présentent pas  
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� 1752 avenue St-Marc 
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 Téléc. (819) 537-5703 

gauthiertheoret@qc.aira.com�


