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AVRIL 2022

En avril, ne te découvre pas d'un fil, nous dit le dicton. Pourtant nous avons eu
la chance de voir le soleil apparaitre et nous indiquer que le printemps arrive a
grands pas, avec sa nouvelle programmation.

Vous pouvez suivre les activités offertes sur I'horaire des mois d’avril, mai et
juin, mis a jour sur le site internet pour la programmation du printemps 2022.
Les inscriptions sont en cours :
https://www.lehameaudescultures.org/inscriptions-2022

Les aidants

A (B a-i

SUIVEZ-NOUS SUR FACEBOOK ET AUWWW.LEHAMEAUDESCULTURES.ORG



https://www.lehameaudescultures.org/

Le courrier du

... / Suite

Ce printemps, on mettra I'emphase sur le bien-étre et I'équilibre.
Nous rencontrerons de nouveaux formateurs dont Claudine
Langlois qui viendra offrir des massages thérapeutiques aux
aidants, puis viendra expliquer a ceux-ci comment masser leur
proche, activité qui se veut naturellement a la fois relaxante
mais aussi une activité tres importante et rassurante pour le
bien-étre méme des gens les plus atteints.

Nous poursuivrons notre réflexion avec
Diane Plante sur la gestion du stress et
comment se permettre de conserver une vie
saine malgre le lourd fardeau d’aidant.

On poursuivra nos
cours de yoga, de
détente et d’'ouverture
du corps et du coeur
avec Marie-Josée et
Lyne St-Roch
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Nous entamons une nouvelle série de 8 cours au gym Kin-Impact avec Pro-Neurones,
qui fera ensuite relache pour I'été.

eI T
] 1f

Diane Chagnon se joindra a nous pour
discuter de I'équilibre dans notre
alimentation, qu’il ne faut surtout pas
négliger, méme si I'on avance en age.

Nos deux activités du vendredi se
poursuivront.

Vicky poursuivra en musicothérapie
jusqu'a I'été, a moins que son projet
d'adoption ne vienne précipiter son départ!
Toutefois, nous ne sommes pas sans
ressources et nous poursuiorons la musique
sous une autre formule, s'il y a lieu.

Catherine offrira deux sessions plus courtes,
entrecoupée de 2 semaines de relache.
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Nous sommes trés heureux d'introduire graduellement I'intergénérationnel en invitant Ueli,
le fils de Eve-Lyne, plus régulierement chez nous, en attendant que I'on puisse préparer les
activités "Mamie et Papie du moment" avec les enfants de I'école Montessori.

Nous finirons le printemps avec nos semences et du jardinage.

La COVID a malheureusement retardé nos activités avec I'école Montessori. La pandémie a
frappé durement plusieurs professeurs et enfants ainsi que certains de nos intervenants et
participants. Nous sommes heureux de revenir progressivement a une vie plus "normale" ou le
support et l'entraide font partie de nos valeurs et aussi pour que lisolement diminue
considérablement. Nous constatons combien les gens ont du plaisir a se rencontrer lors des
diners communautaires que nous offrons mensuellement. De plus, les gens apprécient
grandement les concerts offerts par Orford Musique qui créent une autre maniére de nous
rencontrer dans un environnement complétement harmonieux et joyeux.

Enfin, une activité que nous vous promettons depuis plus
d’'un an pourra enfin étre offerte avec la formation Edie
ou les intervenants et les aidants pourront se retrouver,
grace a la reéalité virtuelle, dans la peau d’'une personne
atteinte d’Alzheimer. Nous croyons qu'il est essentiel de
vivre l'expérience pour mieux reéaliser comment nos
paroles, l'intensité de notre incompréhension et de non

inquiétudes peuvent avoir des effets extrémement
perturbateurs pour les proches atteints sans que nous
nous en rendions compte.
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L'EDITO DU HAMEAU

Dre Paule Royer et Vicky Levasseur

Ce mois-ci, Vicky, notre musicothépapeuthe, nous parle de son
travail et de l'impact sur les gens cognitivement atteints. Comme
musicienne, elle percoit que la musicothérapie fait partie des
méthodes alternatives de stimulation et de maintien des capacités des
gens atteints d’Alzheimer.

Effets de la musicothérapie sur la plasticité du cerveau
et les bienfaits reconnus chez les gens atteints
d’Alzheimer

Le pouvoir de la musique est connu depuis tres longtemps, méme dans I'’Antiquité, ou I'on
savait que « la musique fait du bien ». A I'époque des guerres, la musique était utilisée pour
calmer les soldats et pour soulager leur douleur. La musique dégage une présence unique et
constante tout au long de la vie humaine. Elle influence nos émotions, notre comportement
et notre cognition. Elle constitue un apport riche et complexe pour stimuler tout le cerveau.

Depuis les années '90, mais principalement depuis les 20 derniéres années, les neurosciences
S'y sont intéressées en utilisant comme observations objectives les résonances magnétiques
pratiquées chez les gens. Le cerveau humain a la capacité de modifier sa structure et son
fonctionnement. C’est ce que 'on nomme la plasticité cérébrale.

La musique et la plasticité cérébrale

La possibilité d'induire la plasticité cérébrale doit étre percue comme la capacité du cerveau
de provoquer une récupération fonctionnelle et d’adapter des mécanismes de compensation
suite a des lésions cérébrales de tout genre (AVC, trauma cranien, lésions dues a '’Alzbeimer).

Des études récentes sur le vieillissement ont démontré que la pratique musicale augmentait
la résistance du cerveau au vieillissement cognitif. Avec une IRM, on constate que la
formation musicale est capable d'induire de la plasticité cérébrale dans des régions
impliquées dans des capacités non musicales, tel que le mouvement, le langage et la
mémoire.

e Le mouvement : la musique et le mouvement sont intimement reliés, souvent on tape du
pied, on suit avec le battement des mains ou des doigts, on synchronise nos mouvements
a la simulation musicale donnée;
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e Le langage : la musique, caractéristique acoustique, et le langage partage les mémes
ressources neuronales;

e La mémoire : pourquoi est-il plus facile de se souvenir de certaines informations difficiles a
encoder lorsqu’elles sont chantées plutot que parlées.

La musique peut aider I'encodage en raison de ses caractéristiques propres
e La structure rythmique,
e L’organisation des phrases musicales,
e La variation des mélodies.
e Un pouvoir émotionnel et évocateur crucial qui est associé aux fortes émotions, ce qui
augmente I'attention.

On voit en clinique et en pratique qu'un extrait musical peut évoquer des expériences de vie
particulieres et des détails épisodiques connexes, ce qui permet aux gens atteints
d’Alzheimer, méme a des stades modérés et séveres, de se souvenir d’épisodes
autobiographiques.

Kathleen Biggs, qui héberge sa mére de 87 ans "Betty" chez elle, I'a inscrite a des séances
virtuelles de musicothérapie, apreés I'annulation du programme de groupe pour ainés auquel
elle participait. Elle dit que ces séances semblent aider sa meére qui souffre de démence.

« Lorsqu'une personne souffre de démence, c'est difficile de la faire sourire (..). La plupart du
temps, son regard est vide. Grdce a la musicothérapie, ma mere regagne ses facultés, du moins
pendant une courte période apres chaque séance. »

Citation de Kathleen Biggs, fille d'une ainée souffrant de démence

Mme Biggs raconte que sa mere réussit par exemple a se rappeler du nombre d'enfants
qu'elle a et de leurs prénoms.
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~ La formation de musicothérapeute

Une musicothérapeute est une professionnelle certifiée (MTA) et diplomée d'un programme de
formation universitaire reconnu par I'Association canadienne des musicothérapeutes (ACM).
En plus de sa formation universitaire, Vicky, posséde des connaissances et des compétences
dans différents domaines comme le développement psychosocial, les besoins reliés a diverses
pathologies, Tl'improvisation clinique, les approches spécifiques ainsi que différentes
techniques d'intervention en musicothérapie pour atteindre des buts thérapeutiques.

Vicky est certifiée du Centre I'Elan a Magog. Elle travaille avec des personnes atteintes de
troubles mentaux. Comme intervenante, elle est a la musique ce qu'une sommeliére est au vin.
Elle guide sa clientéle selon sa pastille musicale : chorale, listes de lecture, séances de
relaxation, et bien plus.

Vicky mentionne qu'il faut essayer de se découvrir musicalement pour connaitre son profil.
Par exemple, la musique de relaxation est un style a explorer quand on est anxieux, mais ce
n’est pas pour tout le monde. Pour certains, le bruit des oiseaux peut sembler agressant. A
I'opposé, lorsqu'elle travaillait dans un centre de désintox, quelqu'un lui a dit que c’était le
"death métal " qui le détendait et qui 'amenait ailleurs.

La musique est un langage en soi. Pour des gens non verbaux, ou qui ont de la difficulté a
communiquer avec les mots, ¢a peut devenir une maniére de s'exprimer, précise Marie Fatima
Rudolf, musicothérapeuthe qui travaille en soins de longue durée avec des personnes agées et
qui adapte son répertoire en fonction de ses patients. "Avec les ainés, c’est souvent un répertoire
francophone comme Michel Louvain, Edith Piaf ou Charles Trenet". Lors d’'une séance, le
patient peut faire de I'écoute musicale pour diminuer son anxiété, se remémorer de beaux
souvenirs pour changer son état émotionnel. Il peut aussi pratiquer de la musique pour
travailler sa motricité, sa coordination et atteindre ainsi des sphéres différentes du cerveau. Le
patient peut aussi apprendre a jouer d’'un instrument pour acquérir de nouvelles compétences
et travailler ainsi la confiance en soi. Grace a la musique, on peut constater un changement
dans I'énergie du patient, dans sa maniére de s’exprimer et son humeur en général.
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Quatre genres musicaux suscitent des émotions, des souvenirs et des
comportements forts différents chez les gens

LA MUSIQUE DE RELAXATION

Le tempo idéal pour maximiser les effets physiologiques de la musique sur le stress se situe
entre 60 et 80 battements par minute (BPM). Elle diminue le rythme cardiaque et la pression
artérielle en plus d’abaisser le taux de cortisol (I'hormone libérée en période de stress). Elle
diminue ou dissipe complétement I'anxiété. Des études suggerent par ailleurs que la musique
douce stimule la production d'immunoglobuline "A", un anticorps essentiel pour 'immunité des
muqueuses.

LES CHANSONS TRISTES
Pour notre musicothérapeute Vicky, elle percoit « une musique empathique, capable de refléter
notre propre tristesse ».

LES CHANSONS NOSTALGIQUES

Lorsqu'on écoute de la musique que 'on aime et reconnait, I'effet bénéfique est amplifié,
observe Vicky. Les gens se retrouvent dans une ambiance sécuritaire et connue. La musique a
le pouvoir de nous ramener dans des souvenirs positifs.

LES TUBES FESTIFS

Trois critéres font d'une chanson un hymne heureux : un tempo autour de 150 BPM, l'utilisation
de la gamme majeure et des paroles positives. Les émotions positives sont connues pour
induire la production de dopamine (I'hormone du bonheur et du plaisir).

CONCLUSION

L’'apprentissage et la formation musicale sont capables de faconner la structure du cerveau en
augmentant le volume de T'hippocampe, organe essentiel pour la mémoire. Pratiquer et
écouter de la musique permet de modifier positivement les fonctions du cerveau et
d'augmenter sa plasticité. La dose et le genre musicale sont propres a chaque individu.

La musicothérapie est donc un remeéde non meédicamenteux et efficace pour les ainés et les
personnes atteintes de troubles cognitifs. Nous sommes trés heureux de poursuivre une
approche avec la musicothérapie, la participation de Vicky comme thérapeute et un

partenariat avec Musique Orford dans le cadre des "Rencontres uniques".
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NOUS Y ETIONS

Orford Musique en concert

Dans le cadre de leur série de concerts « Les Fonds de la musique a votre portée », une belle
rencontre avec la violoncelliste AMARYLLIS JARCZYK a été trés appréci€e. Elle nous a mis
al'aise dés le départ, en partageant ses origines québécoises et estriennes et son passé avec
I'écoute de la Bonne chanson dans son enfance. Elle a décrit son instrument que 1'on a pu
toucher. Elle a expliqué les matériaux avec lesquels son violoncelle est fabriqué, dont des
cordes en boyaux de mouton, et que le bois du violoncelle date des années 1750. Aussi, elle
a fait mention que si son violoncelle pouvait parler, il aurait bien des histoires a raconter.

Amaryllis offre des concerts dans plusieurs pays et, avec son instrument, elle a joué
plusieurs mélodies qu'elle répéte et offre toujours avec générosité.

Amarylis est une trés bonne communicatrice. Elle a joué plusieurs morceaux a la demande
des gens, ce qui était vraiment extraordinaire et trés apprécié. Elle a partagé des
connaissances sur des grands musiciens classiques, simplement et de maniére
compréhensible, et nous sommes toutes et tous ressortis avec une belle mélodie et une
anecdote a raconter sur quelques grands musiciens d'époque.

Encore une fois, cette rencontre a été orchestrée par Gabrielle Valevicius, coordinatrice des
résidences d'artistes et de la médiation culturelle chez Orford Musique.

Apres le concert, Amaryllis s’est jointe au groupe du Hameau pour partager le gotter qui
était offert. Le groupe du Hameau a entamé des chansons pour confirmer combien la
musicothérapie fait partie de la vie du Hameau des Cultures. Les concerts sont toujours
une belle occasion pour partager un buffet, échanger et profiter du moment présent. Tous
étaient heureux.
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Avis de Gabrielle sur la rencontre avec Amaryllis et le
groupe du Hameau des Cultures.

De beaux échanges ont eu lieu le 8 avril dernier, lors d'une
"Renconire unique" enire la violoncelliste Amaryllis
Jarczyk, originaire de l'Estrie qui vil a Paris, el le Hameau
des Cultures de Magog.

« Arrivée de la France, a peine quelques journées avant le concert, Amaryllis a joué avec coeur
des mélodies classiques tout en partageant des faits intéressants sur la musique d'époque, sur
I'bistoire de son instrument et sur son parcours en tant que musicienne professionnelle. Installée
a Paris depuis dix ans, Amaryllis fail carriére comme musicienne d'orchestre au sein du répulté
orchestre "Les Siecles". Elle élail de passage a Orford Musique dans le cadre d'une résidence
artistique pendant laquelle elle a pu s'imprégner du lieu enchanteur pour se reconnecter a sa
pratique personnelle et se laisser inspirer pour développer des nouveaux projets musicaux.
Pendant son séjour, elle fut ravie de pouvoir partager son talent et sa passion avec le chaleureux

Hameau des Cultures. »

—

La pensée d’Amaryllis :

« La "Rencontre unique" avec l'organisme du Hameau des Cultures était un moment de partage
et de musique qui m'a beaucoup touchée. J'ai élé tres touchée de voir leur enthousiasme pour la
musique, la musique classique en particulier, ainsi que pour le violoncelle, mon instrument.
Cette renconitre m'a donné un sentiment de lien tres fort avec les gens de la région de Magog ».

La prochaine rencontre avec Orford Musique sera une formule différente qui fait
partie d'une série nommeée « Les Fonds de la musique a votre poriée », ou les musiciens
se déplaceront dans notre local aux Galeries Orford pour un concert le 17 juin a 14h00.

Un diner communautaire incluant café, thé, tisane et biscuits sera offert avant la

rencontre avec Musique Orford. 10
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Le groupe de musicothérapie des aidants ont choisi ce chant comme emblématique

du Hameau des Cultures. Lisez bien les paroles et vous comprendrez pourquoi.

Paroles de Noel Roux, musique d'Hubert Giraud

On peut vivre sans richesse
Presque sans le sou

Des seigneurs et des princesses
Y'en a plus beaucoup

Mais vivre sans tendresse

On ne le pourrait pas

Non, non, non, non

On ne le pourrait pas

On peut vivre sans la gloire
Qui ne prouve rien

Etre inconnu dans I'histoire
Et s'en trouver bien

Mais vivre sans tendresse
Il n'en est pas question
Non, non, non, non

Il n'en est pas question

Quelle douce faiblesse

Quel joli sentiment

Ce besoin de tendresse

Qui nous vient en naissant
Vraiment, vraiment, vraiment

Le travail est nécessaire
Mais s'il faut rester

Des semaines sans rien faire
Eh bien, on s'y fait

Mais vivre sans tendresse
Le temps vous parait long
Long, long, long, long

Le temps vous parait long

f

Chantée par Bourvil, 1963

Dans le feu de la jeunesse
Naissent les plaisirs

Et I'amour fait des prouesses
Pour nous éblouir

Oui mais sans la tendresse
L'amour ne serait rien

Non, non, non, non

L'amour ne serait rien

Quand la vie impitoyable

Vous tombe dessus

On n'est plus qu'un pauvre diable
Broyé et décu

Alors sans la tendresse

D'un cceur qui nous soutient

Non, non, non, non

On n'irait pas plus loin

Un enfant nous embrasse
Parce qu'on le rend heureux
Tous nos chagrins s'effacent
On a les larmes aux yeux

Mon Dieu, mon Dieu, mon Dieu ...
Dans votre immense sagesse
Immense ferveur

Faites donc pleuvoir sans cesse
Au fond de nos coeurs

Des torrents de tendresse

Pour que regne l'amour

Reégne l'amour

Jusqu'a la fin des jours

SUIVEZ-NOUS SUR FACEBOOK ET AU WWW.LEHAMEAUDESCULTURES.ORG
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Le retour de Nancy Desrosiers

Nancy Desrosiers, notre agente de développement nous
revient apres quelques semaines seulement de congé
dematernité. Ici, avec Henri-Charles.

Nancy est une mere comblée et nous sommes heureux de
son retour a la veille de la premiere évaluation du
Hameau sur la planification stratégique élaborée il y a
pres d’'un an.

Nous sommes beureux de te retrouver parmi nous

L'arrivée de Lucie St-Jean

Lucie est une perle découverte par Lise Gauthier avec qui
elle travaille comme personne ressource pour le Comité
des usagers et des résidents de Memphrémagog au RLS de
Magog. Lucie a acquis, au fil des années, de lI'expérience
tant au niveau de I'administration que de la comptabilité
en entreprise privée et publique. Dans notre équipe, elle a
la responsabilité de la mise en page du Courrier du
Hameau, des horaires et du site internet (c’est une artiste
et cela se voit). De plus, elle saura nous aider dans
I'organisation et la restructuration de notre travail et
prendra la tache de la tenue de livres pour alléger les
taches multiples de Paule.
Nous sommes irés beureux de te compier
parmi nous Lucie.

Lucie est une artiste peintre professionnelle qui a son
entreprise sous www.alelucia.com. Elle offre des cours
de peinture en atelier et sur vidéos, et travaille en relation
d'aide avec les Arts stratégiques Chinois.

12
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BENEVOLES DU MOIS

A tous les mois, nous mettons a 'honneur des bénévoles mais nous tenons SINCEREMENT a
remercier chacun et chacune de nos bénévoles. La Semaine de I'action bénévole s'échelonne
du 24 au 30 avril 2022 et nous voulons vous dire MERCI car, sans vous,

le Hameau des Cultures ne saurait exister !

Dre Paule Royer

Médecin a l'unité de gériatrie de I'hopital du CIUSSSE-CHUS, a
I'hopital de Magog, pendant plus de 25 ans, Paule a été au premier
rang pour constater combien les facilités de soins, de méme que
les résidences, sont inadéquates pour les personnes atteintes de la
maladie d’Alzheimer et/ou de démences apparentées. De plus,
cette situation constitue un fardeau supplémentaire pour les
familles aux prises avec ces situations frustrantes pour elles et
leur proche. Paule a toujours tenté d’humaniser les soins afin
d’offrir du support et des informations permettant aux familles de
mieux comprendre ce que vivent leur proche.

L’'idée du Hameau des Cultures a germé pendant quelques années
avant de se mettre en marche. Son réve est d'offrir un milieu de
vie approprié pour répondre a un désir profond de FAIRE
AUTREMENT. Pour vy arriver, elle multiplie les activités
stimulantes pour le corps et I'esprit, s’éloignant de la médecine
traditionnelle, sans négliger celle-ci, comme la musique, la danse,
le yoga, les massages, I'exercice, I'expression artistique, et bien
plus.

Au Hameau des cultures, elle offre des séances d’'information et
des occasions, pour les aidants de méme que les aidés, de pouvoir
exprimer leur vécu, leurs frustrations et d’apprendre comment
prendre soin de soi. Paule a su créer des activités uniques pour
que les gens puissent se rencontrer, notamment avec les diners
communautaires mensuels qui sont commandités par des
marchands de Magog et des environs. Ceci contribue directement
ala création graduelle d'une communauté de support et d’entraide
mutuelle. Le réve d'une meédecin a l'écoute est empreint
d’humanité et d’amour pour l'autre et prend forme un jalon a la
fois !

Merci Dre Paule!
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Marie Martineau

Modeste et tranquille, c'est comme ca qu'elle se
manifeste, presque incognito pourtant elle n'’a manqué
qu'un seul cours de musicothérapie depuis le début de
nos activités. Elle nous aide a refaire un cahier de
chansons qui sera beaucoup mieux structuré. Marie
connait bien les participants, autant les aidants que les
aidés et est treés dévouée en plus d’avoir une tres belle
voix compte tenu qu'elle chante dans une chorale.

Catherine Isely

Catherine, notre art-thérapeute, est une femme
extraordinaire. Elle est a [I'écoute de tous les
participants, prépare ses cours pour nous permettre
d’avancer dans notre cheminement personnel vers la
pleine conscience et I'équilibre dans notre vie.

Elle nous guide dans I'univers du collage, de 1a ligne, des
couleurs afin de pouvoir exprimer tous les blocages et
les réves qui nous animent. Le tout s'échelonne avec des
échéanciers qui nous stimulent pour parvenir a se
libérer et avoir une vie plus saine, satisfaisante et

heureuse.

Catherine est une intervenante et thérapeute hors du
commun et nous sommes choyés de I'avoir avec nous.

A chaque atelier, une nouvelle aventure nous attend : de
nouvelles découvertes, de la fabrication de Poupa
Medica, I'utilisation de la ligne comme fondement pour
le travail en neuro et plus encore. Elle respecte le
rythme de chacun et a comme principale inquiétude la
possibilité de ne pas pouvoir gérer tout le matériel
qu'elle possede et que je lui apporte dans son local en

secret !
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TROIS AIDANTS DEVOUES A NOTRE CAUSE

Mme Marcelle Bilodeau

Elle a mentionné étre satisfaite du travail de I'équipe du Hameau aupres de sa travailleuse
sociale, ce qui nous a valu de recevoir une lettre de félicitations. De plus, Marcelle a transmis,
au député du comté d'Orford, une lettre faisant I'éloge des services du Hameau des Cultures et
de I'importance de I'implication financiére du gouvernement pour que le projet de construction
du centre du Hameau se réalise dans les meilleurs délais.

Marcelle participe aux ateliers en Art thérapie et elle
est une membre trés appréciée, avec son conjoint
et son boa rouge qui lui donne un air coquin !

Merci Marcelle pour votre confiance en nous.

M. Onil Boilard

M. Boilard vient au gym, au yoga, en musicothérapie, et a essayé
un atelier en Art thérapie la semaine derniére, en déclarant qu'il
serait I'un des participants pour la prochaine session bien qu’il
n’'y aurait jamais cru! Selon lui, il ne sait pas dessiner ni utiliser
les couleurs. Je ne suis pas inquiéte, car Catberine saura le
guider.

Onil est prét a tenter de nouvelles expériences. C'est fascinant
de le voir sinvestir autant auprés de sa conjointe comme
proche aidant; il lui est aussi dévoué qu’a sa cause humanitaire
au Guatemala qu’il a da laisser de cOté par manque de temps
comme aidant pour sa conjointe.

M. Boilard est aussi mon bras droit pour transmettre des
messages textes a sa gang de 8 amis qui utilisent les services du
Hameau des Cultures. Il agit comme un pigeon voyageur pour
savoir combien de participants se présenteront aux activités, ce
qui est indispensable pour les organisateurs.

Merci Onil sincérement de croire en nous.
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M .Richard Coulombe

M. Coulombe est le bras droit de Richard maitre chanteur. Lorsque Vicky s’absente en
musicothérapie, il arrive a faire en sorte que les vendredis matin soient remplis de joie, de
plaisirs et de chansons. Richard apporte toujours sa guitare pour accompagner soit Vicky, soit
Richard a la chanson.

Merci Richard de venir aux ateliers en musicothérapie tous les vendredis,
c’est un plaisir de vous y voir avec voltre guitare.
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DINER COMMUNAUTAIRE

Le mardi 19 avril

Nous avons souligné Paques a notre facon, lors d'un diner communautaire en offrant les
jambons a I'ananas de Pauline et Paule, et un excellent gateau offert par le restaurant Les
Enfants Terribles de Magog.

Nos commanditaires habituels ont également participé soit le marché IGA, la laiterie La Pinte
d’Ayers Cliff avec le lait et les yogourts ainsi que la laiterie Coaticook avec leur fromage et
creéme glacée.

f6B: | ApINTE  Coaticook. Vaasder Eynder

Notre maitre chocolatier Alain Vanden Eynden, a offert des chocolats pour tous les
participants.

Merci a tous nos bénévoles
Lise, Pierre, Eve-Lyne et ses 2 enfants,
Richard et Paule, toujours présents pour faire en sorte que les diners soient chaleureux et
conviviaux.
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NOUS AVONS DENICHE POUR VOUS

POUR VOTRE BIBLIOTHEQUE

ALZHEIMER : COMPREHENSION, SOLUTIONS ET et s
ACCOMPAGNEMENT, de Priska Poirier en collaboration avec ALZHEIMER
Sharlene Coté, gériatre, collection : La boite a outils, 2022 M

I sagit d'un guide a la fois sur les symptomes et les
manifestations de la maladie mais surtout des trucs dans le
quotidien pour TI'hygiene, I'habillage, les repas, la prise de
meédicaments, la sexualité, le sommeil, la communication et les
mesures d’'aide.  24.95S chez Archambault.

L'U R GE N CE L'URGENCE DE VIVRE, MA VIE AVEC L’ALZHEIMER PRECOCE,
de Sandra Demontigny, préface de Patrick Lagace, éditeur
DE VIVRE
- La Presse, 2020.
A 39 ans, elle apprend qu’elle est atteinte d’Alzheimer précoce
comme son pere a 53 ans. Elle nous partage sa vie au jour le
jour, ses humeurs, ses souvenirs, son humour, sa révolte aussi.

MA VIE AYEC

LALZHEIMER
FRECOCE

24,95 chez Archambault.
Jack
KORNFIELD
PERILS ET PROMESSES DE LA VIE SPIRITUELLE, PERILS ET
de Jack Kornfield, le grand maitre occidental du bouddhisme, T] Ht(”ﬁ“
éditeur : POCket, 2016. SPIRITUELLE

Un livre recommandé par notre professeure de yoga Lyne St-
Roch. 17.95S chez Archambault.
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FILMOGRAPHIE-DVD

ALIVE INSIDE, film documentaire sur Prime Vidéo ou sur You Tube, 2014.
Réalisateur : Michael Rossato-Bennett, durée 1h18min, en anglais
seulement.

Documentaire extraordinaire sur l'effet de la musique sur les gens
atteints d’Alzheimer en institution aux Etats-Unis. Des gens se réveillent
Sous Nos yeux et recommencent a s'animer, a parler, a se souvenir de
leur passé. "We connect with their identity” grace a I'écoute de musique
choisie de leur époque qui stimule les personnes qui, sans la musique,
sont non atteignables. Les médecins expliquent que, des la vie in utero a
I'age de 6 mois, on apprend a chanter et la musique reste imprimée dans
le cerveau des le jeune age et répond a un besoin essentiel de I'humain

(lequel n’est trés souvent pas identifié dans les résidences ou les CHSLD). Al |\E |N 8\ I

"Music touch the beart and the soul of person”.

LES PERSONNES PROCHES AIDANTES EN CHSLD,
MIEUX LES IMPLIQUER POUR MIEUX SOIGNER,
3 aolt 2020, entretien avec Dre Jessika-Roy-Desruisseaux
Actualités Université de Sherbrooke
https://www.usherbrooke.ca\actualites/index.php?id=9093

Cette baladodiffusion a été concue pour permettre aux proches aidants d'étre des éléments
importants des équipes soignantes qui prennent en charge les gens atteints de troubles
cognitifs séveres.

Je cite cette gériatre humaine et généreuse qui propose d'impliquer les proches aidants !
"Les proches aidants ont besoin de se sentir impliqués" : ¢a fait longtemps qu’ils connaissent
leur proche dans la maladie et veulent faire partie prenante des soins appropriés. Comment
le soignant peut davantage impliquer le proche aidant qui devient I'expert de la situation
lorsque son proche est malade ? Pourquoi le soignant devrait consulter le proche aidant
lorsqu'un trouble de comportement se présente chez son proche ? Il faut voir avec les
proches aidants quelle est I'histoire de vie du patient pour vérifier les approches qui ont été
tentées.
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... / Suite
JEUX VARIES
»
S’AIDER PAR LE JEU Sﬂ@iq@f;
Manuel d’activité de logique, mémoire, attention, concentration \par @ jeu
et actualisation. ) il ik

Logique

273 pages d’activités proposées par la "Résidence Berthiaume- cncenraion
Du-Tremblay" et la
"Fédération québécoise du loisir en institution" A
45 S a CDS Boutique.
TOUTOU MUSICAL

Latte (lapin) ou Moka (ourson)

Concu a la base pour les jeunes enfants, il s’agit de peluche ou 3 berceuses sont enregistrées
pour un total de 5 minutes d'écoute.
Compositions originales, €crites et interprétées a Montreéal avec les instruments : piano, violon et
violoncelle.
Pour aider a calmer et permettre I'initiation au sommeil.
41.99 a 44.99S
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UNE FIERTE POUR NOUS

Dans le Reflet du Lac du 13 avril 2022, on mentionne que le Hameau des Cultures a recu
une subvention. Celle-ci s’échelonne sur 3 ans et nous permettra de contribuer a la poursuite
de nos activiteés.
Notez bien que plusieurs organismes de I'Estrie se partagent la somme de 3,5 M et le
Hameau des Cultures recevra moins de 75 000 S sur 3 années, mais ca nous aide !

Voici l'article :

+ +

*rr+r++ Bonne nouvelle

ASSEMBLEE NATIOMALE
DU QUEBEC

+ + 4
M 360 MM

Nous sommes extrémement heureux d’avoir re¢u une lettre de la ministre
Mme Marguerite Blais avec un chéque de 5 000 S, ce vendredi 21 avril,
pour la poursuite de nos activités aupres de vous.
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LE SAVIEZ-VOUS ?

LA GRANDE HISTOIRE DU CHOCOLAT...

Il faut bien parler des nombreuses vertus du chocolat en cette saison de Paques qui s’achéeve

Bien peu de gens connaissent I'histoire du chocolat bien que nous ayons un musée du
chocolat non loin de Magog, a Bromont ou vous auriez appris ceci ...

Le cacaoyer est un arbre originaire d’Amérique centrale et du Sud. A I'état sauvage, le
cacaoyer adulte mesure une dizaine de metres (environ 35 pieds), il pousse a 'ombre des
arbres géants tropicaux pour le protéger du soleil direct. Il est cultivé dans les zones
tropicales pour ses graines (féves) qui servent a fabriquer le chocolat. Les fruits du cacaoyer
se nomment les cabosses. Les fleurs du cacaoyer sont toutes petites, a peine un centimeétre de
long et tortueuses pour que peu d'insectes puissent s’y introduire. Cing a siX mois apres sa
fécondation, la minuscule fleur va donner des trés gros fruits qu'on nomme cabosse de
cacao gros d’'une vingtaine de centimeétres (9 pouces) pesant de 300 a 500 grammes. Chaque
cabosse contient de 30 a 50 graines de cacao (les féves) de la forme d’'une amande et toute
entourée d’'une pulpe blanche, le beurre de cacao qui constitue en partie le chocolat blanc.

Apres avoir retire les féeves de cacao, on les fait fermenter, on les met a sécher, puis elles
sont exportées pour étre nettoyées et torréfiées dans les grandes industries

Le continent africain, avec la Cote d’Ivoire et le Ghana, fournit 70% du cacao produit dans le
monde, I'Indonésie en Asie 16% et seulement 13% en Amérique latine bien que ce soit son
continent d’origine. Les connaisseurs suggerent toutefois que le cacao de 'Amérique est le
plus fin : 'Equateur, le Venezuela, les Caraibes de Cuba a Trinidad, en plus du Pérou, de la
Bolivie, la Colombie et plus récemment le Brésil.
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LES BIENFAITS DU CHOCOLAT

Le chocolat est tres énergétique grace a sa composition en sucre et en matiére grasse, 100
grammes de chocolat apportent 530kcal (un homme a besoin de 2 400kcal/jour).

e 100 grammes fournissent 530 calories, alors que 100 grammes de viande n’en fournissent
que 165;

¢ Le chocolat contient 8 acides aminés indispensables dans I'alimentation de I'homme;

e Le chocolat contient des fibres qui régularisent le transit intestinal, 100 grammes de
chocolat noir contiennent la méme quantité de fibres que 100 grammes de pain de blé
entier:;

e 1l intervient dans I'excitabilité musculaire (via le potassium) et dans le métabolisme
cardiaque, donc un apport intéressant pour les sportifs;

¢ Il contient du magnésium qui assure un bon équilibre nerveux et dont la carence provoque
I'anxiété, la fatigue, 'insomnie et la constipation;

¢ Il joue un role fondamental dans le fonctionnement cellulaire et dans la constitution des os
et des dents;

¢ Il contient du phosphore essentiel pour la trame osseuse lorsque combiné au calcium;

e Il contient de la théobromine, un alcaloide qui agit comme un stimulant du systéme
nerveux central et cardiaque et facilite le travail musculaire tout en stimulant 'appétit;

¢ 1l contient du fer, qui est nécessaire a la formation de I'hémoglobine et du métabolisme de
la vitamine B;

e Le cuivre qu'l contient aide a absorber le fer;

¢ Il contient un apport en vitamines A, Bl, B2, B3, B12 et D;

¢ Il est riche en flavonoides, un puissant antioxydant favorisant la circulation sanguine;
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Les polyphénols qu'l contient sont des antioxydants qui diminuent le stress oxydatif
responsable du vieillissement et réduisent aussi les risques de cancers et de maladies
cardio-vasculaires;

Le chocolat noir contient 0.8 % de polyphénol et le chocolat au lait 0.5% (le thé vert en
contient 0.3% et le vin rouge 0.15%);

Le beurre de cacao contenu dans le chocolat noir, en moyenne 35 %, libére dans I'intestin
l'acide oléique qui participe a TI'élimination du cholestérol et la prévention de
I'athérosclérose;

Le chocolat est un tonique car il contient 0,4% de caféine et la théobromine, tous les deux
des méthylxanthines qui sont des plantes stimulantes;

La Théobromine stimule le systéme nerveux central et améliore les performances
musculaires;

Le chocolat contient du magnésium ainsi que des molécules proches des endorphines dont
le phényléthylamine, une substance psychostimulante qui augmente l'activité des
neurotransmetteurs a I'origine de I'effet antidépresseur; il favorise aussi la concentration
et I'éveil;

I1 contient de la sérotonine, un neurotransmetteur anti-stress qui joue un role
d’antidépresseur;
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¢ Le chocolat possede d'importants oligo-éléments : 100 grammes de chocolat couvrent de 20
a 50% des besoins journaliers en magnésium, phosphore, potassium, cuivre et fer ainsi que
du fluor qui aide a prévenir la carie dentaire en renforcant I'émail des dents;

Le chocolat rajeunit, on redevient enfant a chaque bouchée;

Le chocolat a également des pouvoirs antiseptiques par le polyhydroxyphénol qu’il contient
stoppe le développement des microbes;

Il contient des phosphates qui attaquent les acides formés par les sucres, donc il a des

propriétés anti carie aussi a ce niveau;

Il n'entraine pas d’accoutumance physique comme I'alcool ou le tabac et sa quantité de
caféine est trop basse pour pouvoir créer une dépendance;

Le cacao est d’'origine végétale, le cholestérol qu'il contient est un bon cholestérol;

Le chocolat aphrodisiaque ? Il est remontant et énergisant. Pour étre aphrodisiaque, il suffit
d’y ajouter un peu d'imagination.

Les Méfaits du chocolat

e A limiter chez les patients diabétiques, ou ne prendre que du chocolat a plus de 70% de
cacao;
e Le beurre de cacao relache le sphincter de I'estomac et cause ainsi du reflux.

Donc tres peu d’effets négatifs finalement....
Souvenez vous que les premiers chocolatiers Nestlé et Meunier étaient

tous les deux des pbarmaciens et que les civilisations précolombiennes
utilisaient le cacao dans leur pharmacopée !
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Le saviez vous ?

Le 29 mars 2022 se tenait la premiére "Journée annuelle nationale de la concertation en proche
aidance" qui fait suite a la recommandation du Plan d’action gouvernemental pour les
personnes proches aidantes 2021-2026, lancé en octobre 2021.

Le 5 avril dernier était 1a journée nationale consacrée aux proches aidants.
Nous tenons a souligner la générosité, le support et la bienveillance des proches aidants que
nous cotoyons a toutes les semaines. Vous faites un travail remarquable, soutenu, parfois avec
peu de moyens pour vous supporter dans votre quotidien. Vous étes tous des gens de grande
valeur et vous devez vous le répéter. Votre contribution pour le bien-étre de vos proches,
conjoint ou parent, est inestimable et sera, je I'espére, reconnue avec ce plan d’action que nous
propose le gouvernement, autant financierement que socialement et psychologiquement.

Rappelons nous que la maladie d’Alzheimer exige de tous les accompagnants de vivre un jour
a la fois et que nous n'avons pas été habitués a fonctionner de cette maniére. Nous sommes
plutdt des planificateurs a moyen et long terme. Toutefois, I'unique voie pour réussir est celle
de carpe diem (du latin qui signifie saisir le jour).

Voici quelques statistiques frappantes issues de 'Enquéte Sociale Générale (ESG) qui date de
2018 :

e Plus du quart des Canadiens ont fourni des soins a un membre de sa famille, ou un ami
ayant un probléme de santé de longue durée, une incapacité ou des problémes liés au
vieillissement au cours de I'année précédente, soit 7.8 millions d’aidants;

e De ces aidants, 79% occupaient un emploi, 52% étaient des femmes et 48% des hommes.
Cela représente 5.2 millions d’aidants;

e Les aidants qui avaient un emploi, offraient en moyenne 13,8 heures de temps de soins
pour les femmes et 10 heures pour les hommes a chaque semaine. Ce qui représente deux
jours de travail complets en plus de leurs responsabilités professionnelles.

Je vous rappelle les numéros de téléphone a conserver dans vos portables,
cellulaires et /ou agenda :

APPUI PROCHES AIDANTS : 514-789-2460 ou info@lappui.org
INFO AIDANT : 855-852-7784

ACCUEIL PSYCHOSOCIAL au CIUSSSE-CHUS de Magog : 819-843-2572
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MERCI A TOUS NOS COMMANDITAIRES

Le Hameau des Cultures a besoin de commanditaires engageés, qui nous ressemblent dans la
philosophie de "Faire autrement"”
avec le coeur et le respect de tous ces gens vulnérables.

Si vous désirez faire un DON,
vous pouvez profiter du fait que nous sommes une ceuvre de bienfaisance reconnue par
I'Agence du Revenu du Canada
pouvant remettre des recus pour déduction d'impots.

d Un bouton sur la page d'entrée du site web h

permet de faire un don et d'obtenir un recu.
https://www .jedonneenligne.org/hameaudescultures/

Merci aussi a tous nos commanditaires, sans qui notre mission d’'information, de support
et de répit serait impossible a accomplir.

IEW La pleine présence a la pleine conscience

{@}_’Eﬂ}. Le concept de I'alimentation consciente va au dela de la facon de manger
La connaissance de l'origine des aliments, la_facon dont le mels est préparé et l'effet que l'aliment aura sur nous
Faire un pas vers l'autre, nous sommes de plus en plus conscients qu'il est préférable de donner moins, mais mieux
Offrir des moments permet d'avoir une occasion de passer du temps de qualité ensemble
Il n'y a pas de plus beau cadeau que le temps que l'on donne
1526, rue Sherbooke, Magog, JIX 2T3, 819-868-1122

LAPINTE (salicock

QS}{) MERCI A UN
4 GENEREUX

Dre Paule Royer inc SUPPORTEUR
—— o DU HAMEAU

www.lehameaudescultures.org / Courriel : hameau.cultures@gmail.com
819-410-3500 - Laissez un message, on vous rappelle rapidement !
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