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Bientot 10 ans

Dans le cadre de cette Chronique du 10° nous aimerions vous présenter quelques chiffres qui par-
lent d’eux-mémes. Suite a notre soirée d’information inaugurale de septembre 2004, quarante personnes
ont adhéré le soir méme. Puis la croissance des membres actifs a €té progressive d’année en année. Par
membre actif, nous entendons les personnes qui ont adhéré ou qui ont renouvelé leur adhésion annuelle-
ment.

Ainsi le Centre est passé de 97 membres actifs en 2005 a 509 en janvier dernier. Durant cette dé-
cennie, nous avons émis plus de 1140 cartes de membres.

Lors du retour de janvier, 64% des membres actifs étaient originaires de Ville de Blainville, alors
que notre moyenne d’age s’établit a 67 ans. Notre doyenne a maintenant plus de 90 ans, alors que notre
cadette aura bientot 50 ans.

Le Centre 50 + Blainville désire rendre un vibrant hommage a tous les membres qui ont contribué a
batir les 10 premieres années de sa jeune histoire.

Bientot 10 ans, ayons le cceur en féte!
Le comité organisateur du 10° par Jean Sigouin
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Le mot du président

Avec la saison froide que nous connaissons,
nous ressentons tous le besoin d'un rapprochement
pour combattre la noirceur, le froid et l'isolement.
A cette fin, le Centre nous offre de multiples occa- |
sions de nous rencontrer en toute amitié et de parti-
ciper aux cours qui nous intéressent.

Pour la session hivernale 2014, au-dela de 330
personnes se sont inscrites a des cours et activités.
Aussi, lors de notre porte ouverte du 7 janvier, nous
avons accueilli 33 nouveaux membres; nous leur souhaitons la bienvenue;
BONNE SESSION HIVERNALE!

Les membres du Conseil d'Administration se joignent 2 moi pour vous sou-
haiter une BONNE ST-VALENTIN'!
René Thibault

Président

Edito
L’histoire de notre Journal I’Ambiance

Puisque nous sommes dans une ére d’anniversaire (notre 10° au Centre),
j’ai pensé partager avec vous I’histoire de notre Journal qui lui, entre, dans sa 5° an-
née de publication.

C’est une de nos membres, Anne Guillemette qui, a I’automne 2009, soumet au
Centre son réve de produire un journal « qui soit un partage d’humanité, d’intéréts
et de connaissances, tout cela dans un style léger qui nous informe, nous réchauffe
et nous amuse » nous dit-elle. C’est donc en mars 2010 que le premier numéro du
Journal est publi¢. Bravo, Anne, c’est parti!

C’est alors un journal ‘sans nom’; un concours est donc lancé pour « baptiser »
celui-ci. C’est Michel Girard, un de nos fondateurs, qui gagne ce
concours. « L’Ambiance » reflete magnifiquement la vie au Centre : ambiance vi-
vante, chaleureuse et colorée. Lors du lancement officiel du Journal, le 12 mars
2010, plusieurs personnalités sont présentes dont Madame Marguerite Blais, Minis-
tre des Ainés qui accepte avec plaisir de paraitre sur la page couverture du prochain
numéro. *Quelques copies des anciens numéros sont disponibles au Centre.

Anne Guillemette demeure rédactrice du Journal jusqu’en octobre 2010 puis
c¢’est Suzanne Blackburn qui prend la direction du journal jusqu’en décembre 2011.
C’est alors que Suzanne me demande a son tour de lui succéder; j’accepte avec plai-
sir. Je suis toujours 1& a votre service, mais grace a une équipe formidable : Yvette
Chaput (chroniques), Bernard Duchaine (mise en page), Madeleine Borduas et Jean
Sigouin (relecture et corrections) et Marcel Fortin (photographies). Marcel étant la
depuis le début en 2010. Bonne lecture a tous!

Bety Dufour

Rédactrice
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Souper «theme» des étudiants d’espagnol

(court résumé et traduction du texte espagnol plus bas)

| B
Le ler novembre 1 |

dernier, un souper spécial,

organisé par Lyne Allard,
professeur d’espagnol du
Centre, aeu lieu dans une B ' i
salle du Centre A=
50+Blainville. Elle avait
invité pour cette occasion
I’entreprise Moitié Moitié.
Moitié Moitié est un club
de cuisine multiculturel
qui a pour mission d’aider
les immigrants de toute
origine a s’intégrer en par-
tageant des mets et des :
coutumes de leurs pays. -4 (

-

Tout en nous servant des plats mexicains typiques, les 2 responsables de 1’entreprise nous ont
expliqué le rituel de la féte des morts qui est célébrée chaque année au Mexique. Evidemment, tout se
déroulait en espagnol.

Les 16 participants ont bien apprécié la qualité de la nourriture ainsi que I’ambiance qui régnait
dans la salle.

M ichéle Aumais

Une étudiante d’espagnol du Centre 50+Blainville

La Fiesta de los muertos

El primero de noviembre ultimo, hubo una cena muy especial en una sala del Centre50+ Blainville. Gra-
cias a Lyne Allard, profesora de espaiiol del Centro quién organiz6 esta cena e invit6 la empresa Moitié Moitié a
visitarnos. Moitié Moitié es un club de cocina multicultural que ayuda a los inmigrantes a integrarse repartiendo
platos de sus paises.

Las dos mujeres jovenes responsables de esta firma eran muy simpéticas y viven en Montreal desde
aproximadamente 10 afios. Ellas nos explicaron el ritual de la fiesta de los muertos que es celebrada cada afo en
México y nos sirvieron una comida tradicional que gusté mucho a todos.

Ademds de la cena, las organizadoras habian instalado un altar con objetos que habian pertenecidos a los
muertos. Sobre el altar podiamos ver fotos, una botella de tequila, chocolate, calaveritas de aziicar y otros recuer-
dos.

Los dos primeros dias de noviembre son dos dias muy felices. Los mexicanos no lloran pero celebran a
sus fallecidos con musica y buena comida.

Para participar a esta noche, estibamos aproximadamente 16 personas y a lo largo de la comida, el rumor
se desarrollé bastante. Durante esta noche, hablar francés estaba prohibido aunque algunos lo olvidaron a veces.
Pero Nadia nos vigilé y llamo¢ al orden.

Creo que este tipo de actividad nos ayuda a hablar con mas fluidez y a desarrollar amistades.

M ichéle Aumais

Una estudiante de espafol del Centro 50+Blainville



Portrait de Paule Martins

Paule Martins est née a Tourcoing, dans le département du
Nord en France en 1927. A la frontiere de la Belgique, cette ré-
gion industrielle jouit d’un climat maritime, doux et plutot gris,
qui fait que Paule n’avait jamais eu besoin ni de tuque ni de bot-
tes avant son arrivée au Canada en 1951.

..-s*

x
=
=
X.

Elle perd sa mére a I’age de trois ans. A treize ans, une
infection a la jambe, premiére manifestation d’une maladie osseu-
se, la force a abandonner 1’école. Comme Cendrillon, elle s’oc-
cupe des taches ménageres et elle comble 1’absence de tendresse
en révant au Prince charmant. Son premier amour est un beau |
militaire écossais muté trois mois plus tard. Peu apres, elle troque |
le prince charmant pour Don Juan, amant plein de charmes, aux
yeux bleu clair, avec qui elle danse des tangos langoureux! Pau-
le et Don Juan se marient en 1951 et émigrent au Québec. Paule devant sa plus grande richesse ;

sa bibliotheque.

Peu apres la naissance de sa sixieme fille, la maladie os-
seuse revient plus virulente et c’est grace a une greffe osseuse qu’elle conserve sa jambe. Finalement, elle se
sépare de son mari et éleve seule ses six enfants. Quand ses filles sont devenues autonomes, elle prend la route
du Cégep et devient bibliotechnicienne. Elle travaille a la commission scolaire de Saint-Eustache et plus tard,
a I’Université de Montréal. Elle en étonne plus d’un en adoptant 1’auto-stop, alors qu’elle est déja dans la qua-
rantaine.

Elle retourne en France pour la premiere fois en 1977, 26 ans apres son arrivée au Canada. Revoir son
pere, sentir I’atmosphére de son enfance raménent la joie dans son cceur.

Elle prend sa retraite a 65 ans et fait du bénévolat a I’Hopital de Saint-Eustache d’abord et ensuite au
Centre des femmes ou elle vit des expériences qu’elle a énormément aimées pour les rapports chaleureux qui
existaient au sein de cette organisation. Bien entendu, elle apprivoise 1’ordinateur, suit des cours de Word, Ex-
cel et Photoshop.

Membre du Centre 50+ Blainville depuis 2008, elle est fidele a 1a mise en forme depuis ce temps. Parti-
cipante aux ateliers d’écriture, au printemps 2011, elle donne vie aux personnages de La Soyotte et de Coco
Circus dans Les courriels du chapiteau*. L’année suivante, elle s’associe a la création du personnage de
Léo* avec un enthousiasme et une créativité qui ne se démentent jamais.

Paule aime le Québec et s’y sent chez-elle, mais rien ne décrit mieux son attachement au pays qui I’a
vu naitre que la chanson de Charles Trenet : Douce France, cher pays de mon enfance, bercée de tendre in-
souciance, je t'ai gardée dans mon cceur!

Suzanne Bladkburn

* Les courriels du chapiteau et L histoire de Léo, deux créations collectives de 1’atelier Ecriture en folie, sont disponibles a la bi-
bliotheque du Centre.
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Le moteur de la vie

Février...

Mois de transition... entre janvier ou les ‘partys’ et les rencontres d'amis et de parents
continuent et mars ou on échafaude des plans pour 1'ét¢ selon nos
passions: jardinage, golf, décoration, etc.

Mois de repos,

Mois d introspection,

Et peut-étre. . . de recueillement...

Mois de "cocooning" ou on peut prendre le rythme de la nature en dormance
ou prendre contact avec elle pour s’équilibrer

Mois de calme,

Mois de ralentissement,

Et peut-étre . . . d'arrét,

Mois de réflexion, face a soi, face a son amoureux/euse ou
face a son entourage pour continuer dans la méme direction
ou sinon pour changer de cap

Mois de douceur,

Mois de ressourcement,

Et peut-€tre. . . de mise au point,

Mois de I'amour... ol on s'arréte pour dire « je t'aime » a soi d’abord,
a son/sa partenaire de vie,
a ses enfants, a ses petits-enfants, a ses amis.
Mois de la joie,
Mois d'ouverture a l'autre,
Et assurément . . . de la Vie...

Car I'Amour est le Moteur de la Vie !

Y vette Chaput




Recette

Gateau/sandwich au chocolat,

créme glacée et beurre d’arachide
(Préparation 15 min.)

INGREDIENTS :

12 sandwiches a la créme glacée au chocolat
2/3 de tasse de beurre d’arachide croquant
1 tasse de lait froid
1 paquet de Jell-o pouding instantané
a la vanille pour 4 personnes
2 tasses de ‘Cool Whip’ Kraft (dégelé)
(on le trouve dans les produits congelés)
2 c. table d’arachides grillées salées

PREPARATION :

Fouetter ensemble le beurre d’arachide et le lait
Puis ajouter le paquet de pouding (la poudre)

a ce mélange. Battre encore deux minutes puis :
ajouter 2 tasses de « Cool Whip » a ce mélange
(s’achete en contenant comme le yogourt).

Puis on divise le mélange en deux. La moitié
arépartir entre les rangées et le reste

a étendre sur le dessus et les cotés du gateau.

MONTAGE :

Sur un papier alu mettre a plat 4 sandwiches.

Sur cette premiere rangée, ajouter le tiers du
mélange préparé plus haut. Ensuite remettre encore
4 sandwiches; entre chaque rangée, on met du mé-
lange... on en garde la moitié pour mettre sur le
dessus et les cotés de notre gateau.

Mettre au congélateur durant 4 heures

(emballé avec du papier aluminium).

Au moment de servir , mettre des arachides salées
(broyées) sur le dessus.

Trancher des morceaux individuels pour

chacun des invités. Bon appétit !

Annélte L evasseur

La luminothérapie!

Vous avez entendu parler de luminothérapie ?

Depuis quelques semaines déja, les jour-
nées sont plus courtes réduisant ainsi les périodes
d’exposition a la lumiére du jour. Le manque de
lumiere peut avoir un impact sur notre moral. La
luminothérapie peut étre efficace dans le traite-
ment de la dépression saisonniere.

Mais attention, pour étre efficace, la lumi-
nothérapie doit étre employée de facon quoti-
dienne a raison 30 minutes par jour, idéalement
le matin, et débutée dés 1’automne.

La lampe doit aussi répondre a plusieurs spé-
cificités :

Intensité de la lumiere recommandée :
lumiere de 10 000 lux

Présence d’un filtre:
pour les rayons ultraviolets

Type de lumiere :
lumiere blanche plutdt que colorée

Idéalement, la lumicre devrait €tre projetée
vers le bas, en direction des yeux mais dans un
angle réduisant I’éblouissement.

Si vous souffrez de problemes oculaires, un
examen ophtalmologique pourrait étre nécessaire
avant d’employer une lampe de luminothérapie.

Finalement, avant de vous procurer une lam-
pe, informez-vous d’abord aupres de votre phar-
macien si vous prenez des médicaments sur une
base réguliere car certains médicaments peuvent
rendre la peau sensible a la lumiere du soleil.

Si I’arrivée de I’hiver affecte votre moral,
parlez- en a votre médecin ou pharmacien !

par: Julie Turgeon

Pharmacienne propriétaire
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Ainés actifs et impliqués

Les conférences

Le 19 novembre 2013, dans le cadre du projet Ainés actifs et impliqués, subven-
tionné par le PHNA, 110 personnes ont assisté a la conférence de M. Germain Duclos,
psychoéducateur, conférencier et spécialiste de 1’estime de soi. Le sujet abord¢ :

L’estime de soi, condition essentielle au bien vivre.
Entendez-vous cette voix intérieure qui vous murmure : je suis aimable, je suis compétent?
Si oui, bravo! Ces deux affirmations sont les indices d’une estime de soi positive. Les liens d’attachement,
les jugements positifs de personnes significatives, les succes petits et grands réalisés sur le parcours de votre
vie, ont contribué a établir et nourrir constamment ce monologue intérieur. Savez-vous qu’une bonne esti-
me de soi est le principal facteur de prévention de la maladie mentale chez les adultes?

Vous avez de la difficulté a entendre cette voix intérieure? Ne perdez pas espoir. Il n’est jamais trop
tard pour développer la conscience de sa valeur personnelle, s’affirmer en faisant ses propres choix, en pre-
nant sa place dans un groupe et en se faisant respecter. L’affirmation de soi est I’estime de soi en action.

Quatre sentiments sont les piliers de 1’estime de soi : sécurité, identité, appartenance et compétence.
Le sentiment de sécurité est 1a base d’un état de bien-étre et de détente. On D’atteint en établissant dans no-
tre quotidien des regles de vie, une routine, des moyens pour réduire ou mieux gérer notre stress. Le senti-
ment d’identité personnelle s’appuie sur une connaissance réaliste de nos forces, de nos qualités, de nos
difficultés et de nos limites. C’est la conscience que chacun de nous est semblable et différent des autres,
que chacun a un style personnel et est unique au monde. Le sentiment d’appartenance, pour sa part, est un
antidote au sentiment de solitude sociale. J’accepte les autres dans leurs différences, je partage une vision,
des activités, des projets avec eux. Nos affinités nous rassemblent et nous ressentons alors un bien-€tre inté-
rieur. Le bénévolat et le mentorat nourrissent ce sentiment. Une recherche, menée sur deux ans, aupres
d’ainés démontre qu’en plus de favoriser une plus grande estime de soi, notre implication aupres des autres
améliore notre santé physique et mentale. Le sentiment de_compétence nous motive a relever des défis. Le
souvenir de réussites passées renforce notre conviction d’étre capable de vivre a nouveau des succés. Notre
chemin de vie plus long nous avantage, nous les ainés, a ce niveau. Nos connaissances accumulées nous
rendent plus conscients de nos compétences.

Que faire dans notre vie de tous les jours pour améliorer ou maintenir une bonne estime de soi? Voi-
ci quelques suggestions de M. Duclos : reconnaitre nos qualités, nos habiletés et nos compétences; nous at-
tribuer le mérite d’un succes personnel; tenir un journal de nos succes; nous pardonner nos erreurs et nos
lacunes; faire le deuil de notre perfectionnisme; parler de nous-mémes par des mots positifs; voir nos diffi-
cultés comme des défis a relever; nous faire respecter; exprimer nos sentiments et nos idées; faire des choix
personnels; favoriser notre créativité et nous réserver du temps pour nous faire plaisir.

En guise de conclusion, voici des réflexions entendues a la sortie de la conférence de
M. Duclos : peut-étre qu’enfant, j’ai eu de la difficulté avec mon estime de moi-méme. Peut-Etre, comme
parent, je n’ai pas toujours favorisé 1’estime de soi de mes enfants. Maintenant, je sais davantage comment
stimuler I’estime de soi de mes petits-enfants et la mienne.

Bien-étre et bonheur accompagnent une bonne estime de soi. Quel beau cadeau a se faire et quel bel
héritage a laisser autour de nous!

Nicdle Bourdages

Co-responsable du projet Aitnés actifs et impliqués



Une question de musique

« La musique est I’élégance d’une chanson,
de méme, la joie est 1’élégance du coeur ».
Frangois Gervais

A ses baguettes étourdissantes de mouvements, on reconnait grand-mére Augustine. Femme
énergique redressant tout ce qui cloche. Elle adore cuisiner. Personne ne I'égale lorsqu’il s’agit de rece-
voir. La voila partie avec sa batterie de cuivre. La percussion de ses chaudrons résonne sur la cuisinie-
re.

Au menu: Flageolets au fenouil
Tétes de violons a I’ail
Timbales de poulet
Chanterelles en papillotes

Au dessert : Triangles aux pommes tranchées a la mandoline.

Le champagne servi dans des fllites marquées au nom des invités. L’harmonie des mets et des couleurs est
trés importante a ses yeux. Quand le carillon se fait entendre comme un vibraphone déchainé, elle accueille les pre-
miers arrivants. Ma tante a la voix de crécelle et mon oncle le sous-fifre se font remarquer dans leur vieille guimbar-
de battant du tambour. Grand-pere soufflant comme une cornemuse fait retentir le gong.

Tout ce beau monde se met au diapason pour psalmodier des félicitations a Augustine. On s’accorde a dire

qu’elle n’a pas son pareil lorsqu’il s’agit de festin. Elle ne perd jamais les pédales. La maison bourdonne de tous
ces sons discordants qui la font vibrer.

L ise Guendlte

Ainés actifs et impliqués

Tchou-tchou, la gare est en vue!

Le 13 mars prochain, nous féterons la fin du projet Ainés actifs et impliqués. Les conférences thématiques
sont maintenant derriére nous. Le Petit manuel du retraité et guide du bénévole sera sous presse d’ici quelques jours.
Les deux derniers articles de notre chronique de douze dans le Nord-Info paraitront le 15 et le 22 février prochain.

A T’atelier-théatre, une vingtaine de nos membres goiitent au plaisir de s’initier aux arts de la scéne, que ce
soit a titre de comédiens et comédiennes, d’accessoiristes, de soutien technique et j’en passe. La présence des trois
grands ados qui font partie de la troupe insuffle un air de jeunesse a I’aventure. Pour tous, la nervosité est bien pal-
pable, le trac? Comme chez les pros?

La piéce de théatre, une comédie issue des ateliers d’écriture du Centre sera, avec le lancement du Petit ma-
nuel du retraité, au centre de la féte de cloture du projet. Ce sera un événement unique dans I’histoire du Centre 50+
Blainville, donc a ne pas manquer.

Suzanne Bladkburn et N icole B aurdages

Responsables du Projet Ainés actifs et impliqués
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Saviez-vous que...

Saviez-vous que 1’'une de nos concitoyennes de Blainville fait rayonner la danse folklo-
rique dans la région et un peu partout au Québec?

C’est Céline Richer (membre du Centre 50+Blainville) avec une amie, Jacinthe Filion
qui sont a ’origine de cette troupe qui est née en 2001. Ils sont maintenant 15 danseurs; le
nom de leur groupe est « Virons-la ».

Passionnées de folklore québécois et de patrimoine, Céline et Jacinthe ont d’abord développé une
expertise en enseignement de la danse traditionnelle par divers stages, cours et formations spécifiques don-
nées par DTQ (danse traditionnelle Québec) sous 1’égide du CQPV (conseil Québécois du patrimoine vi-
vant).

C’est en 2006, apres 5 années d’efforts soutenus, que la troupe est récompensée puisque celle-ci est
sélectionnée pour le festival du Puy en Velay, en France ou celle-ci a connu un franc succes! Bravo!

Le groupe Virons-la donne des spectacles surtout a travers le Québec; il démontre le coté festif de
nos ancétres, par ses danses, ses chansons et la musique de notre coin de pays. Leurs rendez-vous festifs,
comme ses membres aiment les appeler, s’articulent autour de fétes comme il s’en déroulait il y a long-
temps; notre petite histoire est toujours présente dans leurs prestations.

Et maintenant, c’est en juillet 2014, que la
troupe entreprendra une autre grande traversée, celle-
1a se déroulera a St-Malo en France. Tous nos veeux
de succes!

« Voila comment, a notre fagon, nous contribuons
a perpétuer notre héritage culturel et a le faire
redécouvrir! » nous dit Céline.

Bety Dufour

(Texte a partir des archives du groupe Virons-la)



Diner de Noél

La fébrilité des Fétes était palpable au diner mensuel de décembre.
L'atmosphere était «survoltée» de hauts et forts décibels et le vin coulait a flots.

La joie et la bonne humeur avaient envahi la salle attenante a 1'église
St-Rédempteur qui était remplie a pleine capacité (195 personnes).

Tout transpirait Noé€l : de magnifiques poinsettias (gracieuseté de la ville de
Blainville et de M. Daniel Ratthé, député provincial) décoraient chacune des ta-
bles. Le personnel des Ailes du Palais nous servait le repas traditionnel. René et
Jean se substituaient au Pere Noél en distribuant les nombreux cadeaux offerts par
le Centre de méme que par nos nombreux donateurs.

Y vette Chaput

Heureuse gagnante
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une Joyeuse St-Valentin
FEVRIER
Samedi 22 a 10h30 e \
Pratique de Tai-Chi Chuan Q“* @
(pour tous) Q\

MARS

Jeudi 132 17h

Invitation spéciale:

Cloture du projet « Ainés actifs et impliqués »

e Lancement du"Petit manuel du retraité et Guide du bénévolat"

o Piece de théatre intergénérationnelle

e Cocktail dinatoire

Inscription obligatoire a la réception du Centre

ou par téléphone 450-435-1708

Lieu: Centre communautaire de Blainville
1000 du Plan Bouchard

Bienvenue au public

Mercredi 19 a 11h30
Diner mensuel «on fait venir la cabane a sucre chez nous»

Samedi 22 a 10h30
Pratique de Tai-Chi Chuan
(pour tous) Caniae
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Semaine de 'action bénévole

Mercredi 9 a 11h30
Diner mensuel des membres

@\ Lundi 14 2 9h

Déjeuner des bénévoles, sur invitation

Conine

SO +
2

C'est griice d nos annonceurs que
vous recevez votrejournal
Gratuitement!

CHARMAINE BORG

DOPUTEES THREAONNE SLANVLLE
CHARMAINE BORGIPARL.GCCA
A50-965-9417

3859 MONTEE GAGNON

TERREBONNE, QUEBEC
J6Y KB

clinique dentaire

A50-435-4415
971, boud. Curé-Labede, bureau 200, Blarvile J7C 208

1113, du Ciwe Ladelie
s

TH. 450 4205831
Tééo - 450 42055835
fohe 187 0@pbarmapra e

‘/l.\\‘ inspirante

Hl ||ux Ferreault
Ma tw Hlmrrede

|1€-u~a¢ Ville
« T Man Bouchive

Le journal L’Ambiance est une publication du Centre 50+Blainville et est entierement dédié a ses membres. Ces derniers sont invités a y participer en
faisant parvenir leurs textes et leurs suggestions par courriel a: journal@centre50plusblainville.qc.ca ou en les déposant au secrétariat du Centre.



