
1

le mois de  la sensibilisation aux agressions sexuelles;
le mois de la sensibilisation à l'hypertension;
le mois de la physiothérapie et de l'activité physique;
le mois de l'éducation physique, de la santé et du plein air;
le mois de la parole et de l'audition, ainsi que celui de la santé visuelle

Le mois de Mai est arrivé avec le temps clairement plus chaud et l'arrivée des premiers arbustes fleuris,
des tulipes et du myosotis (forget-me-not).

 De multiples causes sont célébrées en mai:

La première semaine est dédiée à la  semaine nationale de la santé mentale, 
la seconde est la semaine nationale  des soins infirmiers  se terminant le 12 mai ;
Le 15 mai, on terminait la semaine québécoise des familles, 
le 16 mai est la journée internationale de la lumière 
et dimanche le  14 mai, c'était la fête des mères!

La 3ième semaine de mai, on fêtait la sensibilisation aux cultures autochtones. Le 21 mai est la journée
mondiale de la diversité culturelle pour le dialogue et le développement et, du 21 au 27 mai, se déroulait  
la semaine québécoise intergénérationnelle et tous les acteurs de la Table de concertation des aînés de
Memphrémagog étaient invités à  souligner leurs initiatives pour  valoriser les échanges
intergénérationnels. Nous avons donc initié avec l'École Montessori élémentaire une activité consistant
à aller visiter les plus jeunes et être leurs premiers spectateurs pour leur concert de fin d'année. 

Soulignons enfin le 28 mai, journée internationale d'action pour la santé des femmes et le 31, la journée
mondiale sans tabac.
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Au Québec, depuis des années, des initiatives intergénérationnelles ont été menées par des organismes communautaires
soucieux de la santé de leurs aînés.
 
Favoriser et maintenir les liens intergénérationnels aident nos aînés à mieux vieillir et  nos jeunes à mieux grandir,
mieux apprendre les traditions et l'histoire. Les gens atteints d'Alzheimer de façon modérée préservent leur mémoire
ancienne très longtemps au cours de leur maladie. Ils sont donc des modèles bien vivants pouvant transmettre leurs
savoirs, leurs expériences, leurs vécus tout en enrichissant la vie des plus jeunes. 

De multiples études ont démontré que les liens intergénérationnels améliorent l'humeur, stimulent l'esprit et la mémoire
et réduisent l'isolement de nos personnes aînées.

La participation active à de telles activités améliore également la santé et l'estime de soi des plus âgés tout en donnant un
sens à leur vie.

Le 1er juin est la Journée intergénérationnelle au Canada depuis 2010. Elle a été créée pour souligner la richesse des
relations intergénérationnelles et pour renforcer les liens entre les aînés et les plus jeunes générations. Une semaine
complète est dédiée à cette cause à la fin mai au Québec.

Voici des bienfaits bien reconnus aux relations intergénérationnelles:





1-L'amélioration de l'humeuret l'atténuation de la dépression:
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ÉDITORIAL par  Paule Royer

L'IMPORTANCE DES ACTIVITÉS INTERGÉNÉRATIONELLES POUR LA SANTÉ DES AÎNÉS 

Un projet réalisé à Toronto, le Legacy Project (2022), a bien établi
que les aînés impliqués de façon active avec les plus jeunes
rapportaient 
beaucoup moins de symptômes de dépression. De plus, une étude
du Journal of the American Gerontological Society 2017) indique
que
les grands-parents qui passent du temps avec les petits-enfants en
jeune âge  tissent des liens étroits avec ceux-ci et souffrent moins de
dépression﻿.

https://www.lehameaudescultures.org/
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2-Stimulation de  l'esprit et de la mémoire:
Selon le journal International Journal of Geriatric Psychiatry (2018), l'engagement des personnes âgées dans le
cadre de programmes intergénérationnels est associé à une amélioration de la mémoire et de la capacité de
réflexion. On pense également que cela pourrait  constituer une protection contre le déclin lié à la réduction de
l'hippocampe, organe spécifique au maintien de la mémoire, qu'on sait diminuer  en volume  dans la maladie
d'Alzheimer.

3-Contribution à la réduction de l'isolement social:
On a clairement vu les effets délétères de l'isolement social chez nos aînés lors de la pandémie à COVID ou lors
des différentes maladies contagieuses dans les hôpitaux, résidences ou CHSLD où les gens résident. On voit
clairement que toutes les activités où  l'on implique les jeunes du primaire ou secondaire avec des aînés
permettent de réduire l'isolement social de ces derniers.
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ÉDITORIAL suite
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On remarque également que l'implication des personnes plus âgées dans des activités de bénévolat
permet un soutien social et un sentiment de connexion et d'appartenance à une communauté. Nous le
percevons bien au Hameau avec l'implication de plusieurs aînés comme bénévoles.




4-Amélioration de la santé physique:
Selon l'Université Johns Hopkins, les aînés participant à des programmes intergénérationnels font moins
de chutes, sont moins fragiles, ont plus de force, d'équilibre et de mobilité et jouissent d'une meilleure
santé globale.
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ÉDITORIAL suite
5-Renforcement de l'estime de soi:

Les aînés prenant part à des programmes d'éducation, d'artisanat, de technologie de l'information et de
patrimoine culturel augmentent leur estime de soi et leur satisfaction face à la vie selon l'Université
McMaster (2019). Dans une analyse de 45 études, 41 confirment les bienfaits sur la santé et le bien-être,
particulièrement la santé psychologique.




 6-Aide pour  donner un sens à la vie:
Selon l'Université Stanford, le bénévolat des personnes aînées donne un sens et un but à leur vie.
En outre, cela permet aux personnes âgées de vivre des expériences variées et signifiantes, tout
en favorisant la participation sociale. Un des programmes a d'ailleurs été nommé: "Vivez bien
votre vie". 




7-Contribution au bonheur:
Selon une étude de l'Université Harvard, les aînés ayant des liens forts avec des plus jeunes générations
ont trois fois plus de chances d'être heureux (2019). 

C'est donc dans cet esprit d'enrichissement mutuel, de transmission de valeurs  et de partage
que Le Hameau des Cultures entretient des liens privilégiés avec les élèves de l'École Montessori
primaire et secondaire. Ces échanges et partages enrichissent chacune des générations et
permettent le transfert de connaissances et de savoir faire. De  plus, ils  suscitent  la curiosité
chez nos participants et leur admiration face à  la créativité, la débrouillardise et l'intelligence
des jeunes. Voilà une source de bonheur et le succès assuré! 

https://www.lehameaudescultures.org/
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EDITORIAL
THE IMPORTANCE OF INTERGENERATIONAL ACTIVITIES FOR SENIORS' HEALTH

In Quebec, for years, intergenerational initiatives have been carried out by community organizations
concerned about the health of their seniors.

Fostering and maintaining intergenerational ties helps our seniors to age better and our youth to grow
up better, learn traditions and history. Even people with moderate Alzheimer's disease preserve their
memory for a long time during their illness; they are therefore living role models who can pass on their
knowledge, their experiences, and enrich the lives of younger people.

Multiple studies have shown that intergenerational links improve mood, stimulate the mind and
memory and reduce the isolation of our seniors.

Active participation in such activities also improves the health and self-esteem of older adults and
gives meaning to their lives.

June 1st is Canada's Intergenerational Day since 2010.
It was created to highlight the richness 
of intergenerational relationships and to strengthen 
the ties between seniors and younger generations.

Here are some well-recognized benefits 
of intergenerational relationships:

2-Stimulation of the mind and memory
According to the International Journal of Geriatric Psychiatry (2018) the engagement of older adults in
intergenerational programs is associated with improved memory and thinking skills. It is also thought
to provide a protection against the decline of memory related to the reduction of the size of the
hippocampus, a part of the brain specific to the maintenance of the memory, that is known to decrease
in volume in Alzheimer's disease.

1-Improved mood and alleviation of depression
A project in Toronto, the Legacy Project (2022), has found that seniors who were actively involved with
younger people reported significantly fewer symptoms of depression. 
In addition, a study published in the Journal of the American Gerontological Society (2017) indicates
that grandparents who spend time with grandchildren form close bonds with them and experience
less depression.

by Paule Royer
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5-Building self-esteem
Seniors participating in such programs as education, crafts, information technology and cultural
heritage increase their self-esteem and life satisfaction according to McMaster University (2019). In a
review of 45 studies, 41 confirmed benefits to health and well-being, particularly psychological health.
6-Helps make sense of life
According to Stanford University, volunteering by seniors gives meaning and purpose to their lives. In
addition, it allows seniors to have varied and meaningful experiences by promoting social participation.
One of the programs has been named "Live Well". 
7-Contribution to happiness
According to a Harvard University study, seniors with strong ties to younger generations are three times
more likely to be happy (2019).

suite english version
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3-Contribution in the reduction of social isolation
We have clearly seen the deleterious effects of social isolation among our seniors during the COVID pandemic or
during the various contagious diseases in hospitals, residences or CHSLDs where people reside. We can clearly
see that all the activities in which we involve young people from primary or secondary schools with seniors help
reduce their social isolation.

It is also noted that the involvement of older people in volunteer activities provides social support, a sense of
connection and belonging to a community.

It is in this spirit of mutual enrichment, transmission of values and sharing, that Le Hameau des
Cultures maintains privileged links with the students of the Montessori primary and secondary
schools. These exchanges and sharing enrich each of the generations and allow for the transfer
of knowledge and know-how. In addition, it  arouses the curiosity in our participants and 
 admiration for the creativity, resourcefulness and intelligence of the youngest.

4-Improved physical health
According to Johns Hopkins University, seniors participating in intergenerational programs have fewer falls, less
frailty, greater strength, balance and mobility and better overall health. 

https://www.lehameaudescultures.org/
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LISA HARVEY

MARIE-CHANTAL TRIGO

Lisa s'est vraiment intégrée super facilement avec la communauté et est une
intervenante exceptionnelle. Forte de son expérience comme travailleuse sociale,
cela lui permet d'être très à l'écoute autant des gens atteints que de leurs proches.
Avec Lisa, aucune escalade dans les moments moins faciles, seulement que des
solutions créatives dont la participation à toutes les semaines de nos gens à une
session de cuisine où biscuits, potage, chaussons aux pommes et crèpes se sont
succédés. 

Un immense MERCI d'avoir rejoint notre équipe.

Marie-Chantal a été l'une des inspirations du Hameau et son aide pour
structurer le Centre de Jour avec Eve-Lyne et Lisa est cruciale. Elle nous
permet de tirer profit de son expérience pendant ses années au département
de gériatrie active. Elle est aussi une femme aux doigts agiles, autant en
couture que dans les projets créatifs et les décorations aux tables pour des
thèmes spécifiques.

Elle a également offert  une formation aux aidants pour avoir de meilleures
stratégies pour se déplacer de façon sécuritaire et aider son proche, sans se
faire mal au dos.  Nous avons également simulé des chutes pour
expérimenter comment bien se relever sans se blesser. 

ERRATUM

Mille excuses à  André -Pierre Brulotte pour mon erreur dans son prénom lors de l'édition d'avril.

CÉLÉBRONS NOS INTERVENANTS DU MOIS
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CATHERINE
ISELY

Catherine a offert son expérience au profit des aidants, des
participants atteints ainsi qu'aux intervenants du Hameau.

Ici, une expérimentation de Catherine
avec certains aidants et certains
intervenants, le dessin libre, sous le son de
la musique sur tout le mur, puis découvrir
à travers nos lignes des formes
interessantes qui nous rappellent un
dinosaure, un mouton, une fleur ou quoi
encore... 
Nous avons plusieurs mois pour y
chercher des créatures et toutes les idées 
 seront  bienvenues pour enjoliver et
donner vie à ce que l'on aurait cru être du
barbouillage...

MARIE-JOSÉE LARIVIÈRE 
Marie-Josée poursuit avec ses
sessions de yoga de la joie pour
les gens atteints et yoga de la
bienveillance pour les proches
aidants et intègre
progressivement ses nouvelles
connaissances pour faire  vibrer
la joie, la paix et l'harmonie chez 
 les participants. 

Un lieu de sérénité
aménagé par Marie-Josée
pour les  soins
énergétiques aux aidants

SUIVEZ-NOUS SUR FACEBOOK ET AU WWW.LEHAMEAUDESCULTURES .ORG
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ET NOS VEDETTES PROCHES AIDANTES DU MOIS

ANITA COMEAU
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Anita a été la responsable de l'activité : "La cuisine des chefs" en nous
démontrant comment ajouter des salades dans nos repas: coucous,
bulgur, quinoa, kale... En tout, nos apprentis ont réalisé avec succès 12
savoureuses salades et ont pu à la fois en manger et surtout en
rapporter à la maison, pour des plats déjà préparés. 

JOSÉE HAMEL

Josée et son conjoint Steve fêtaient leur anniversaire de mariage en ce mois-ci.
Josée est extrêmement impliquée auprès de son conjoint et de la communauté
du Hameau. Merci Josée!

Jeannine est très souvent cachée à l'arrière mais
elle est d'une efficacité remarquable et nous la
remercions pour le partage de ses plats; ce mois-
ci, la quiche à la Jeannine

JEANNINE  GENDRON
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LES VINAIGRETTES
Dans un pot « Mason » 

mélanger tous les ingrédients
 et agiter vigoureusement. 

Ajouter à vos salades préférées. 
Se conservent  bien au frigo.




VINAIGRETTE DIJON ET MIEL (SIMPLE)
1/2 T de moutarde de Dijon

1/4 T de miel (liquide)
1/4 T de vinaigre de cidre de pomme

Sel et poivre au goût.
Huile d’olive si désiré.




VINAIGRETTE DIJON ET ÉRABLE
1/8 T de moutarde de Dijon

1/8 T de moutarde à l’ancienne
1/4 T d’huile d’olive

2 c à soupe de sirop d’érable
1/8 T de vinaigre de cidre de pomme

Ail pressé – 1 gousse ou l’équivalent en poudre
Sel et poivre au goût




VINAIGRETTE DIJON ASIATIQUE AU GINGEMBRE
3/4 T de moutarde de Dijon

3/4 T d’huile d’olive
1/4 T de miel liquide

3 c à soupe de tamari
1/4 T d’eau

3 c à soupe de gingembre frais coupé fin 
(le gingembre congelé se râpe à merveille avec la microplane)

Ail, sel et poivre au goût
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RECUEIL DE RECETTES
LA TABLE DES CHEFS DU HAMEAU

https://www.lehameaudescultures.org/







1 tête de brocoli et la tige – lavées et parées
1 à 2 échalotes au goût

1 branche de céleri
1/4 T de graines de tournesol
1/4 T de canneberges séchées

Sel et poivre au goût ou « Herbamare »



Broyer finement au robot le brocoli et sa tige. Déposer dans le saladier.
Hacher fin le céleri et les échalotes.

Facultatif – gonfler à l’eau chaude les canneberges ou en ajouter nature.



Mélanger tous les ingrédients et 
ajouter la vinaigrette en l’ajustant selon la quantité de brocoli broyé.






VINAIGRETTE
1/4 T de mayonnaise

3c à soupe d’huile d’olive
1/8 T de yogourt nature
1c à thé de jus de citron
« Herbamare » ou du sel



Cette vinaigrette se conserve bien 1 semaine au frigo.



Bien mélanger le tout avec un fouet ou une fourchette. Verser sur le mélange de brocoli.

Le courrier du 
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SALADE DE BROCOLI ET CANNEBERGES



SALADE GRECQUE PRINTANIÈRE

























1 belle laitue romaine coupée en fines lanières
6 ciboulettes ou 3 échalotes finement émincées

3 c à soupe d’aneth frais ciselé
1/2 c à thé de sucre

Olives vertes – facultatif – croutons de salade césar



Mettre le tout dans le saladier



VINAIGRETTE



3 à 4c à soupe –
 Selon la quantité de salade que vous préparez, 

ajouter ou ajuster l’huile d’olive.
1c à soupe de vinaigre de vin rouge (ou 1c à soupe de jus de citron) –

 Brasser bien ensemble l’huile et le vinaigre



Une salade qui demande peu de préparation. 
Accompagne bien un plat de viande.

Le courrier du 
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SALADE DE HARICOTS VERTS, FÉTA ET TOMATES CERISES























1 paquet d’haricots verts, parés
Huile d’olive

1 petite gousse d’ail, haché ou seulement la pulpe
1 T de tomates cerises, coupées en deux

1/2 T de feta, égrainé
1/2 T d’amandes grillées (facultatif)

Sel et poivre au goût



Cuire les haricots 3 minutes. Ils doivent rester croquants. 
Rincer à l’eau glacée, égoutter et placer dans le saladier.



Ajouter les tomates cerise et le feta



Mélanger l’ail à l’huile, saler et poivrer.



Verser sur les haricots. Mélanger et parsemer le tout d’amandes grillées.



Pour ceux qui ne veulent pas d’amande, substituer par des graines de citrouille ou de tournesol.



Cette salade peut être faite plusieurs heures avant de la servir.



 Placer au frigo et laisser les saveurs se mélanger.
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LE CENTRE DE JOUR 
DU HAMEAU DES CULTURES

SUIVEZ-NOUS SUR FACEBOOK ET AU WWW.LEHAMEAUDESCULTURES .ORG
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NOS ACTIVITÉS SE POURSUIVENT...

YOGA

Marie-Josée  Larivière a débuté ses soins énergétiques  qui
permettent aux proches aidants une décharge de leur fardeau en
plus  d'une détente personnalisée.

ZOOTHÉRAPIE
Anne-Caroline est venu nous revoir avec ses toutous poilus.

"Le yoga c'est  réaliser la
divinité  qu'il y a en

nous" 



LES PROJETS CRÉATIFS AVEC NOS PARTICIPANTS
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ART-THÉRAPIE 
AIDANT

Voici notre première
oeuvre collective

fièrement exposée dans
la vitrine de notre local

SUIVEZ-NOUS SUR FACEBOOK ET AU WWW.LEHAMEAUDESCULTURES .ORG
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Eve-Lyne est toujours présente le lundi pour la marche bien que
plusieurs participants aient délaissé temporairement en raison de la
pluie... Il faudra reprendre l'activité d'autant plus que Pro-neurone
n'est de retour qu'en septembre et que l'exercice est un traitement
non pharmacologique reconnu pour stimuler  nos neurones, mais
aussi améliorer force, équilibre et endurance et réduire le nombre de
chutes. Ici Virginie, kinésiologue, soutient  l'activité avec un
programme d'exercices adapté aux participants

Le courrier du 

MUSIQUE ET CHANT 

Merci Raymond  pour toute ton
affection  et ta bienveillance qui
forgent notre communauté.

MARCHE AVEC EVE-LYNE
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DÎNER COMMUNAUTAIRE 
Dans le cadre de la fête des mères, notre dîner
communautaire a été préparé et rendu un succès
grâce à plusieurs aidants qui ont préparé une partie
du repas et qui nous ont assisté à la préparation, au
service et au lavage de vaisselle. Nous tenons à
remercier particulièrement Jeannine pour sa quiche
rebaptisée : quiche à la Jeannine ainsi que Solange et
Marcelle pour leurs desserts.

Les dames en ont toutes profité pour recevoir un petit
massage de nuque et d'épaules par notre vice-
président Richard qui a participé gentiment au jeu.

Merci à Léonore Pion 
de LA JEANNE 
pour ses repas

savoureux .

SUIVEZ-NOUS SUR FACEBOOK ET AU WWW.LEHAMEAUDESCULTURES .ORG
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ACTIVITÉ INTERGÉNÉRATIONNELLE À L'ÉCOLE MONTESSORI
''

DANS LE CADRE DE LA SEMAINE  QUÉBÉCOISE INTERGÉNÉRATIONELLE, Le HAMEAU DES CULTURES était si 
 fier d'être invité au concert de fin d'année des  plus petits du primaire de 5 et 6 ans. Quelle joie et émerveillement
de voir les jeunes chanter, danser et mimer l'entièreté de leur chanson par les gestes pour les sourds et muets. Ils
avaient du rythme, ils étaient fiers et attentifs malgré leur première représentation devant public. Merci et bravo!

Le courrier du 
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NOS FORMATIONS HEBDOMADAIRES

Formation donnée par Marie-Chantal  Trigo,
infirmière, sur  les déplacements
sécuritaires, les transferts et comment se
relever d'une chute au sol.

Formation donnée par Dre Paule Royer
sur les risques associés aux temps
chauds et à la déshydratation et
comment s'en prémunir 
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FORMATIONS SPÉCIALISÉES

FORMATION DE NOTAIRE

FORMATION 
EN PHYSIOTHÉRAPIE

Le programme SAFE est un programme d'exercices
conçus pour aider les aînés à viellir en santé et à
prévenir les chutes. Compte tenu qu'on estime qu'un 
 adulte sur trois de plus de 75 ans tombe chaque année, il
est devenu essentiel de diminuer ce risque en 
 développant un programme en ligne SAFE: soutien aux
aînés pour la forme et l'équilibre. L'objectif est aussi de
renforcer la souplesse des articulations, la masse
musculaire et la stabilité afin d'accélérer le temps de
récupération et d'éviter le déconditionnement et les
syndromes de glissement qui accélèrent l'entrée en
CHSLD de nos aînés. Valérie Langlois, physio à
domicile,  est venue nous enseigner ce programme qui se
décline en quatre niveaux de difficulté. Nous avons
expérimenté les quatre  avec Valérie pour pouvoir
réaliser nos capacités et limites.

La notaire Karine Breton est venue répondre à nos questions concernant les
régimes de protection et leurs nouveautés, les mandats, les tutelles. Nous nous
sommes renseignés davantage sur les DMA, directives médicales anticipées,  et
quand les faire et sur la disponibilité ou non de l'aide médicale à mourir chez
les personnes atteintes de troubles neuro-cognitifs (l'AMM).  Il est clair que
nous en reparlerons, car les critères pour qu'une telle décision soit acceptée
sont encore sous forme de projet de loi.

SUIVEZ-NOUS SUR FACEBOOK ET AU WWW.LEHAMEAUDESCULTURES .ORG
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Nous avons souligné avec tendresse et fraternité le décès d'un de nos participants, André Lebrun, en compagnie
de sa conjointe Lise, ainsi que de nombreux participants et proches aidants du Hameau. Merci à tous pour 
 votre présence.




Ensemble, je t’accompagne
Je suis ton réconfort








Certes, tu t’es bien transformé
mais j’arrive toujours à te retrouver.

Parfois encore, c’est dans ta sensibilité à fleur de peau,
parfois c’est dans la répétition de tes mots.



 

 Et ensemble, je t’accompagne,
Je suis ton réconfort.






Et toi, tu me reconnais dans ma tendresse,
dans mes doux baisers et mes caresses

car tu acceptes mes mains qui t’accompagnent.





Tu comprends que ta mémoire a fait disparaître 
tes repères et tes lieux familiers.

Ta maladie t'a aussi fait désapprendre les liens,
mais, heureusement, tu te calmes 

et te soulages dans mes mains.





Mes mains sont ton refuge
et te protègent de tes incertitudes.






Entre elles, tu peux t’abandonner 
en toute sécurité et tout apaisement

car mes mains éloignent  ton tourment.





Et ensemble, ces moments deviennent immortels, 
car ensemble, je t’accompagne,

je suis ton réconfort

                                   et je t’accompagnerai ainsi jusqu’à l’éternel.                                  





                                                                                                                        

 

DÎNER  HOMMAGE 
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CE QU'ON A DÉNICHÉ POUR VOUS

BALADOS SUR YOU TUBE
BALADO fait par l'Appui-Aidant avec  la collaboration de Marina
Orsini, dans le cadre des Balados pour les proches aidants,
intitulée "JE N'AI PAS BESOIN D'AIDE", une phrase qu'on entend
bien souvent et qui amène les proches aidants à surpasser leurs
limites.
Les gens atteints ne veulent souvent pas d'aide de l'extérieur, car
demander de l'aide signifie que l'on a des faiblesses et des
incapacités et démontre la vulnérabilité de notre être.
Les proches aidants ont  aussi de la difficulté à déléguer, car ils
sentent que demander signifie qu'ils sont inaptes à s'occuper
d'une tâche qu'ils pensent être obligés de combler seuls, en dépit  
de la complexité des interventions venant avec la progression
des maladies neuro-cognitives. C'est une balado à retrouver sur
le site APPUI-AIDANT pour éviter l'épuisement.

PROGRAMME SAFE

Initiative  pilotée par Dr
José A. Morais, gériatre à
la Division de médecine
gériatrique de Mc Gill,
site web gratuit

Site  en ligne de
 CDS boutique, 

section proches aidants 
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«Je n'ai pas besoin d'aide!»
 

«Je peux me débrouiller seul», «personne ne rentrera dans
ma maison», «je préfère que tu t'occupes de moi, tu sais

comment faire, tu me connais.» Autant d'arguments utilisés
par votre proche pour décliner toute aide extérieure. Cela

accroit la pression sur vos épaules et augmente votre risque
d'épuisement. Que faire?

 
Dr Alain Bestavros, hémato-oncologue, membre de la

Fédération des médecins spécialistes du Québec, nous aide à
mieux comprendre ce qui se cache derrière ce refus.

Le programme SAFE repose sur les quatre
piliers de l’exercice et de la forme physique :

Force : renforce les muscles des hanches, des
chevilles et des genoux pour faciliter les
activités quotidiennes.
Équilibre : améliore la coordination et la
stabilité, et aide à réduire l’anxiété liée aux
chutes.
Flexibilité : soulage les articulations raides et
augmente l’amplitude des mouvements.
Endurance : augmente l’endurance en
améliorant la santé du cœur et des poumons.

https://www.lehameaudescultures.org/
https://app.cyberimpact.com/click-tracking?ct=5uB11V2h9z7RXBij2OWd5zqj4-vm6SUDThNom1NkhXCOVdi7QY4oa4nho5Zo7AF5AJJO3Hf7d-6NKLw-NWDKP1ttLDD4H7cut1lEcePgjz8~


Un guide éducatif gratuit pour
les personnes atteintes de
maladies neuro-cognitives et
pour leurs partenaires de soins. 
Une version anglaise est
disponible sous le nom de :
Dementia, Your Companion
Guide
La version numérique peut être
téléchargée:
www.mcgill.ca/démence

BIBLIOGRAPHIE

Les bienfaits de l'art-
thérapie pour les gens
atteints d'Alzheimer.

Un livre qui raconte les
réalités d'un aidant, 
un  fils qui voit sa mère
changer peu à peu ,
atteinte de la maladie
d'Alzheimer .
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Le Hameau des Cultures a besoin de commanditaires engagés qui nous ressemblent
dans la philosophie de "FAIRE AUTREMENT" 

avec le respect et la dignité de tous ces gens vulnérables.



Si vous désirez faire un DON, 
vous pouvez profiter du fait que nous sommes une œuvre de bienfaisance reconnue

par l'Agence du Revenu du Canada 
pouvant remettre des reçus pour déduction d'impôts. 



Un bouton sur la page d'entrée du site web 
permet de faire un don et d'obtenir un reçu. 

https://www.jedonneenligne.org/hameaudescultures/
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Le courrier du 

SITE  DES ACTVITÉS 
 ET DU CENTRE DE JOUR: 



GALERIES ORFORD

1700 rue Sherbrooke Magog
J1X 5B4 

 www.lehameaudescultures.org  / Courriel : hameau.cultures@gmail.com

819-410-3500 - Laissez un message, on vous rappelle rapidement ! 

adresse postale du Hameau des Cultures: C.P.311 Magog, J1X 3W9

 DEVENEZ PARTENAIRES
 DU LE HAMEAU DES CULTURES



POUR FAIRE AUTREMENT

SUIVEZ-NOUS SUR FACEBOOK ET AU WWW.LEHAMEAUDESCULTURES .ORG

http://www.lehameaudescultures.org/
https://www.lehameaudescultures.org/


Le courrier du 

MERCI À UN 
GÉNÉREUX 

SUPPORTEUR 
DU HAMEAU
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Le courrier du 

SUIVEZ-NOUS SUR FACEBOOK ET AU WWW.LEHAMEAUDESCULTURES .ORG

https://www.lehameaudescultures.org/

