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COURRIER
 du

AVRIL 2026

S u i v e z - n o u s  s u r             F A C E B O O K e t  a u  WWW. L E H A M E A U D E S C U L T U R E S . O R G

Cela permet aux gens visiteurs 
du Centre d’achat de savoir 
également à quoi sert notre 
organisme de bienfaisance et 
nous sommes reconnaissants à 
tous les aidants de ces bons mots.

Ces rassemblements nous ont 
permis de nouvelles rencontres 
et partenariat; c’est ainsi que 
la Maison des jeunes viendra 
avec leurs jeunes jouer au 
billard et à d’autres jeux de 
société pour favoriser les liens 
intergénérationnels dès le mois 
de mai. Par ailleurs, Parkinson 
Estrie a manifesté son intérêt à 
venir travailler avec nous dans 
notre MRC car ils sont situés 
à Sherbrooke ce qui fait loin 
pour des gens plus atteints. 
Nous sommes très heureux 
de ces nouvelles rencontres 
qui favorisent le maintien des 
capacités de nos participants 
tout en permettant l’échange 
d’expertise entre organismes.

Il est important enfin de souligner 
en tout honneur la journée 
nationale des proches aidants 
au Canada qui se déroulait le 7 
avril dernier.

TÉMOIGNAGES
Nous avons été partenaires des 
autres organismes communautaires 
aux revendications  à Montréal 
et Québec pour un meilleur 
financement des organismes 
du milieu. D’ailleurs, sur nos 
vitrines, vous pouvez retrouver 
les témoignages de plusieurs 
aidants qui ont écrit : le Hameau 
des Cultures m’aide à…, Je viens 
au Hameau des Cultures  pour…
Grâce au Hameau des Cultures…

LE PRINTEMPS EST ARRIVÉ, 
ENFIN! AVEC UN TEMPS DOUX 
À L’OCCASION ET UNE GROSSE 
NEIGE DE CABANE À SUCRE 
À D’AUTRES MOMENTS. IL 
NOUS INVITE À RESSORTIR 
L’EXTÉRIEUR POUR DÉCOUVRIR 
BIENTÔT LE VERT TENDRE 
QUI  NOUS RÉJOUIRA, LES 
PREMIÈRES FLEURS : CROCUS.
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des personnes alors il est faux de 
généraliser une information pour 
en faire une règle d’or.
 
La règle d’Or en maladie 
neurodégénérative est qu’il faut 
s’adapter à chaque jour et vivre de 
la façon la plus sereine malgré les 
difficultés et les adaptions à faire, 
les déliriums qui viennent encore 
plus perturber l’équilibre précaire 
recréé. Les deuils sont successifs, 
les comportements souvent 
imprévisibles mais les joies sont 
aussi très profondes et uniques et 
les sourires autant de cadeaux et 
de récompenses qui nourrissent 
des semences de bonheur dans 
un jardin où l’on ne sait pas 
toujours ce que l’on va récolter. Les 
proches, dans leur rôle précieux, 
adaptent sans cesse leurs repères 
et redéfinissent l’amour au fil des 
changements. Leur engagement 
tisse des liens entre le passé, le 
présent et l’avenir.

Bravo à tous ceux et celles qui se 
dévouent chaque jour, que ce soit à 
domicile, en résidence ou en CHSLD 
car, bien que les besoins changent, 
la chaleur humaine, le toucher, le 
regard reconnu et le geste apaisant 
sont des éléments essentiels aux 
proches atteints et à leur bien-
être. Chaque geste d’écoute, de 
respect et de présence nourrit la 
dignité et la confiance. Vous êtes 
nos témoins que vous faites toutes la 
différence dans les vies de vos gens 
aimés et que votre résilience se fait 
parfois avec heurs mais la plupart 
du temps avec douceur mais surtout 
conviction qu’on doit faire autrement, 
apprendre à aimer autrement, mais 
toujours pleinement. 

Nous vous rendons hommage et 
rappelons à tous voisins, collectivité, 
gouvernements, que votre présence, 
votre patience et votre tendresse 
sont essentielles pour transformer 
la vie des plus démunis.

Un apprentissage
quotidien

En cette journée nationale des 
proches aidants nous honorons 
la qualité relationnelle qui est au 
cœur de l’accompagnement et de 
l’engagement auprès des personnes 
atteintes de troubles neurocognitifs. 
Les aidants ont cette capacité de 
réinventer leur relation et la qualité 
de ce lien devient un refuge, une 
mémoire partagée lorsque les mots 
s’effacent tranquillement, laissant 
place à l’émotion et aux gestes.

Cette journée est une invitation à 
nous rappeler que l’apprentissage 
de la proche aidance se fait 
différemment dans chaque 
situation. Chaque personne vivant 
avec un trouble neurocognitif vit 
ses déficits de façon particulière et 
unique. La maladie d’Alzheimer se 
manifeste différemment chez bien 

Devenir un proche aidant
7 avril - Journée des proches aidants
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Devenir un proche aidant
7 avril - Journée des proches aidants

malaises, votre épuisement . Nous 
sommes là pour travailler ensemble 
à votre répit, à votre recharge de 
batterie, à votre reconnaissance 
de vos droits et de toutes vos 
actions mal soutenues Ensemble 
nous reconnaissons votre force, 
votre patience, vote humanité qui 
font de vos relations des espaces 
vivants, évolutifs et profondément 
bienveillants.

NOUS SOMMES VOTRE VOIX, 
VOS OREILLES ET NOUS VOUS 
OUVRONS NOS CŒURS POUR 
BÂTIR UNE COMMUNAUTÉ PLUS 
JUSTE POUR VOUS TOUS PROCHES 
AIDANTS ET VOS BIEN -AIMÉS.

Oui, vous avez le droit d’exprimer 
votre  inconfort face à ces maladies 
qui perturbent l’ordre d’une vie 
familiale et d’une retraite, vous 
avez le droit de décrier le manque 
de support et de service, vous avez 
le droit d’être fatigué, à boutte ! 
des répétitions, vous avez le droit  
de manquer d’imagination, de  
manquer parfois  de patience 
mais nous sommes là pour vous 
entendre, vous tendre l’oreille, 
vous ouvrir nos bras, vous suggérer 
d’autre alternatives, d’user de 
créativité alors qu’épuisés, vous 
ne l’aviez pas imaginée alors 
soyez sûrs qu’en aucun cas on ne 
juge votre découragement, vos 
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generalize information into a 
universal rule.

T h e  g o l d e n  r u l e  i n 
neurodegenerative disease is 
to adapt day by day and to 
live as peacefully as possible 
d e s p i t e  t h e  c h a l l e n g e s 
and adjustments required, 
including delirium episodes that 
further disrupt the fragile balance 
that has been rebuilt. Losses are 
successive, behaviours often 
unpredictable, yet the joys are 
also profound and unique. Smiles 
become gifts and rewards that 
plant seeds of happiness in a 
garden where we do not always 
know what will grow. Loved ones, 
in their precious role, constantly 
adjust their reference points 
and redefine love as changes 
unfold. Their commitment weaves 
connections between past, present, 
and future.

Bravo to all those who devote 
themselves every day—whether at 
home, in residences, or in long-
term care facilities—because even as 
needs evolve, human warmth, touch, 
a recognized gaze, and soothing 
gestures remain essential elements 
for the well-being of those affected. 
Every act of listening, respect, 
and presence raise dignity and 
trust. You are proof that you make 
all the difference in the lives of your 
loved ones. Your resilience may 
sometimes be tested, but most often 
it is expressed with gentleness and, 
above all, with the conviction that we 
must do things differently, learn to 
love differently, yet always love fully.

We honour you and remind 
neighbours, communities, and 
governments that your presence, 
patience, and tenderness are 
essential in transforming the lives 
of the most vulnerable.

A daily learning 
journey
On this National Caregivers Day, 
we honour the relational quality 
that lies at the heart of supporting 
and caring for individuals living 
with neurocognitive disorders. 
Caregivers have the ability to 
reinvent their relationships, and 
the quality of this bond becomes 
a refuge—a shared memory when 
words gradually fade, giving way 
to emotion and gestures.

This day is an invitation to 
remember that learning to be a 
caregiver happens differently 
in every situation. Each person 
living with a neurocognitive 
disorder experiences their deficits 
in a unique and personal way. 
Alzheimer’s disease manifests 
differently in many individuals; 
therefore, it is misleading to 

Becoming a caregiver
April 7 - Caregivers Day
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struggles, or your fatigue. We are 
here to work together toward 
your respite, your renewal, 
and the recognition of your 
rights and all your often under-
supported efforts. Together, we 
acknowledge your strength, your 
patience, and your humanity, 
which make your relationships 
living, evolving, and deeply 
compassionate spaces.

WE ARE YOUR VOICE, YOUR EARS, 
AND WE OPEN OUR HEARTS TO 
BUILD A MORE JUST COMMUNITY 
FOR ALL CAREGIVERS AND THEIR 
LOVED ONES.

Yes, you have the right to express 
your discomfort in the face of 
these illnesses that disrupt the 
order of family life and retirement. 
You have the right to denounce 
the lack of support and services. 
You have the right to feel tired—
exhausted by repetition. You 
have the right to lack imagination 
at times, to lose patience. 

But we are here to listen, to 
support you, to open our arms, 
to suggest alternatives, and 
to encourage creativity when 
exhaustion makes it hard to 
imagine. Be assured that we never 
judge your discouragement, your 

Becoming a caregiver
April 7 - Caregivers Day
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É d i t o r i a l
par Dre Paule Royer

QUELLE RELATION ENTRE LA 
SANTÉ DENTAIRE ET LE DÉCLIN 
COGNITIF?
Chez les personnes atteintes de 
troubles cognitifs, la difficulté à 
brosser ses dents ou à exprimer 
une douleur augmente le risque 
de négligence.

Prendre soin de leur hygiène bucco-
dentaire, en adaptant, tout d’abord 
par seulement la stimulation et la 
surveillance puis par le modeling sur 
nous avec le geste les gestes d’aide 
et mettre la pâte à dent comme 
seule onguent ou crème à porter 
de la main, facilite grandement 
cette routine. Plus les praxies 
(difficultés d’exécution) deviennent 
importantes, plus la parole ne se 
comprend plus, plus il faut prendre 
en main cette procédure de la vie 
quotidienne. Les visites régulières 
chez le dentiste contribuent au bien-
être et à la dignité de nos proches.

La littérature suggère une 
association entre mauvaise santé 
bucco-dentaire — surtout la 
parodontite et la perte de dents — 
et un risque plus élevé de déclin 
cognitif, de troubles neurocognitifs 
et de démence, y compris la 
maladie d’Alzheimer. La relation est 
vraisemblablement bidirectionnelle 
: les problèmes buccaux peuvent 
contribuer au déclin cognitif, mais le 
déclin cognitif peut aussi aggraver 
l’hygiène orale.

Pourquoi un mois 
sur la santé bucco-
dentaire?
La santé bucco-dentaire est 
essentielle chez les personnes 
âgées et celles vivant avec des 
troubles neurocognifs car elle 
influence directement la nutrition, la 
parole et la qualité de la vie.

Des dents et gencives malades 
peuvent provoquer douleurs 
par carries profondes ou par 
abcès, gingivites, infections et 
complications systémiques comme 
des pneumonies en raison des 
bactéries de la bouche qui peuvent 
être inhalées dans les poumons et 
des problèmes cardio-vasculaires. 
Une perte de dentition peut 
s’en suivre.

Les personnes âgées négligent 
souvent également les changements 
de prothèses dentaires, une 
prothèse mal ajustée provoque une 
inflammation chronique, une baisse 
de l’alimentation, de la dénutrition, 
une perte de poids et une baisse 
globale d’autonomie et de bien-être.
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É d i t o r i a l SUITE

FICHE MEMO - HYGIÈNE BUCCO-DENTAIRE CHEZ LES SENIORS

1. BROSSAGE DES DENTS
• 2 fois par jour, matin et soir, 2 minutes minimum.
• Brosse à dents souple ou électrique, gestes doux.
• Utiliser un dentifrice fluoré adapté.	
2. ESPACE INTERDENTAIRE
• Nettoyer tous les jours entre les dents avec fil dentaire ou brossettes.
• Éviter d’utiliser les brosses dures ou les bâtonnets de bois.	
3. GENCIVES ET LANGUE
• Brosser ou racler doucement la langue pour éliminer les bactéries.
• Surveiller saignements, rougeurs, douleurs : consulter rapidement le dentiste.
4. PROTHÈSES (DENTIERS)
• Nettoyer la prothèse tous les jours avec une brosse spéciale et un produit adapté.
• Ne pas utiliser de dentifrice abrasif.
• Retirer la prothèse la nuit pour reposer la bouche et la rincer à l’eau.
5. ALIMENTATION ET HYGIÈNE GÉNÉRALE
• Limiter sucreries, boissons gazeuses et aliments très acides.
• Boire beaucoup d’eau pour limiter la bouche sèche.
• Éviter le tabac et limiter fortement l’alcool.	
6. VISITES CHEZ LE DENTISTE
• Consultation une fois par an, plus souvent si prothèses, gencives sensibles ou maladies.
• Signaler médicaments qui assèchent la bouche (salive diminuée = plus de caries).
 

COMMENT EXPLIQUER 
LE LIEN?

Plusieurs mécanismes 
sont proposés :

•     Inflammation chronique : 
la parodontite entretient une 
inflammation locale qui peut 
devenir systémique et contribuer 
à la neuro-inflammation

•     Passage de bactéries ou de 
produits bactériens : des agents 
pathogènes oraux peuvent 
rejoindre la circulation sanguine, 
voire atteindre le cerveau, et y 
stimuler des processus délétères

•     Perte de dents et mastication : 
une moins bonne mastication peut 
réduire la stimulation sensorielle 
et s’associer à des changements 
cérébraux et  nutr i t ionnels 
défavorables.

•     Causalité inverse : les troubles 
neurocognitifs diminuent souvent 
la capacité à se brosser les dents, à 
consulter et à maintenir une bonne 
hygiène, ce qui aggrave l’état buccal.

Le point important est que 
l’association est réelle dans de 
nombreuses études, mais cela ne 
prouve pas une causalité simple 
et unique. Les auteurs insistent 
sur le fait que la qualité globale 
des preuves reste souvent faible 
ou hétérogène, avec beaucoup 
d’études observationnelles et des 
facteurs confondants.

par Dre Paule Royer
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E d i t o r i a l
by Dre Paule Royer

WHAT IS THE RELATIONSHIP 
BETWEEN ORAL HEALTH AND 
COGNITIVE DECLINE?
In individuals with cognitive 
disorders, difficulty brushing teeth 
or expressing pain increases the risk 
of neglect.

Supporting oral hygiene—first 
through stimulation and supervision, 
then through modelling gestures, 
assisting with movements, and 
placing toothpaste as the only 
“cream” applied greatly facilitates 
this routine. As praxis difficulties 
increase and speech becomes 
less understandable, it becomes 
necessary to take over this daily 
activity. Regular dental visits 
contribute to the well-being and 
dignity of our loved ones.

The literature suggests an 
association between poor oral 
health—especially periodontitis 
and tooth loss—and an increased 
risk of cognitive decline, 
neurocognitive disorders, and 
dementia, including Alzheimer’s 
disease. The relationship is likely 
bidirectional: oral problems may 
contribute to cognitive decline, 
while cognitive decline can worsen 
oral hygiene.

Why a month on oral 
health?
Oral health is essential for older 
adults and those living with 
neurocognitive disorders, as 
it directly influences nutrition, 
speech, and quality of life.

Unhealthy teeth and gums 
can cause pain from deep 
cavities, abscesses, gingivitis, 
infections, tooth loss and systemic 
complications such as pneumonia 
(due to bacteria from the mouth 
being inhaled into the lungs) and 
cardiovascular issues. Tooth loss 
may follow.

Older adults also often neglect 
changes in dental prosthesis. 
An ill-fitting denture can cause 
chronic inflammation, reduced 
food intake, malnutrition, weight 
loss, and an overall decline in 
autonomy and well-being.
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E d i t o r i a l SUITE

MEMO SHEET – ORAL HYGIENE FOR SENIORS

1. TOOTH BRUSHING
• Twice daily (morning and evening), at least 2 minutes
• Use a soft or electric toothbrush with gentle movements
• Use fluoride toothpaste
2. INTERDENTAL CARE
• Clean between teeth daily using dental floss or interdental brushes
• Avoid hard brushes or wooden sticks
3. GUMS AND TONGUE
• Gently brush or scrape the tongue to remove bacteria
• Monitor for bleeding, redness, or pain—consult a dentist promptly
4. DENTURES
• Clean daily with a special brush and appropriate product
• Do not use abrasive toothpaste
• Remove at night to allow the mouth to rest and rinse with water
5. DIET AND GENERAL HYGIENE
• Limit sugary, carbonated, and highly acidic foods
• Drink plenty of water to reduce dry mouth
• Avoid tobacco and limit alcohol
6. DENTAL VISITS
• Once a year, more often if wearing dentures, with sensitive gums, or chronic illness
• Report medications that cause dry mouth (reduced saliva = higher risk of cavities)

HOW CAN THIS LINK BE 
EXPLAINED?

Several mechanisms have been 
proposed:

•     CHRONIC INFLAMMATION: 
periodontitis sustains local 
inflammation that can become 
systemic and contribute to 
neuroinflammation

•     SPREAD OF BACTERIA 
OR BACTERIAL PRODUCTS: 
oral  pathogens may enter the 
bloodstream, potentially reaching 
the brain and triggering 
harmful processes

•     TO OT H  LO S S :  re d u c e d 
chewing ability may decrease 
sensory stimulation and be 
associated with adverse brain 
and nutritional changes

•     R E V E R S E  C A U S A L I T Y: 
neurocognitive disorders often 
reduce the ability to maintain 
oral hygiene, worsening oral 
health

The key point is that the 
association is observed in many 
studies, but this does not prove 
a simple, direct causality. The 
overall quality of evidence 
remains variable, often based 
on observational studies with 
confounding factors.

by Dre Paule Royer
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Activités régulières
A u  c e n t r e  d e  j o u r

Art-thérapie : je veux voyager, le corps parle, fabrication de poupées

Les dés : on fait tes deux Paul...

Richard se 
remémore 
son ski avec 
ce casse-tête
de paysage de 
sports d’hiver

Centre de jour, casse-têtes à Richard

Passe ton tour Maryse!
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Activités régulières
A u  c e n t r e  d e  j o u r

Dîner 
ensemble
on mange 
mieux et avec 
plus d’appétit

Jeu  de la
marmotte

Centre de jour, on joue aux cartes!

Solange et Ken  dansent Jer ry  observe nos danseurs

Bonne fête
Marika, 
notre 
jeunesse!

Michelle 
fait donne un 
massage et 
fait du repli à 
Joséphine
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Activités régulières
A u  c e n t r e  d e  j o u r

Projets créatifs de Pâques On dessine des oeufs!

Pauline fait danser les participants

Nos corps nous dévoilent leurs secrets
Martine prend la 
pose pour le dessin

Expressions
ar tistiques

On danse avec Jerry
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Activités régulières
A u  c e n t r e  d e  j o u r

Viateur et son 
sourire   sous  le 
filet, 1ère expérience 
culinaireManon  fait le riz 

aux légumes

Musicart : interprétation d’objets, les couleurs

C u i s i n e s  c o l l e c t i v e s

Nathalie chante et fait danser 

C u i s i n e s  c o l l e c t i ve : 
p o t a g e  d e  c a r o t t e s , 
poulet  tomate-lenti l les 
et gâteau aux pomme

On fait le
gâteau

renversé
aux

pommes
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Dîner communautaire
A u  c e n t r e  d e  j o u r

Dîner 
de cabane
à sucre,
on fraternise

P r o j e t 
c r é a t i f , 
d e s s i n  d e 
P â q u e s

A c t i v i t é  d e  c o n t e

Activités régulières
A u  c e n t r e  d e  j o u r
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Activités spéciales
H o r s  l e s   m u r s

 V i s i t e  a u  M u s é e  d e s  B e a u x - A r t s  d e  S h e r b r o o k e

Œuvre admirée lors de la visite au Musée
Ultranan visible à la 
lampe ultraviolet
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Nouveautés
A u  c e n t r e  d e  j o u r

ZUMBA 
SUR CHAISE
Le programme de zumba sur chaise 
a été bâti grâce à l’expertise de 
notre technicienne en réadaptation 
physique Marika en collaboration 
avec notre intervenante Samantha. 
Nous l’expérimenterons pour 
permettre le mouvement à des 
moments d’animation. Le but : 
améliorer l’équilibre et la souplesse  
pour mieux profiter de l’extérieur cet 
été avec moins de risque de chute.

ÉTUDIANTS
Bonjour à tous, nous aurons le plaisir d’accueillir deux étudiants 
pour tout l’été via le programme Emploi Canada : Gabriel Roy et 
Praise Kasiala.

Les vedettes du mois
M e r c i  b e a u c o u p !

CYRILLE RICHARD 
nous a finalement choisi 
comme son organisme 
communautaire où il 
continuera son bénévolat. 
Il est un membre très aimé 
de nos lundis à la marche 
et des mercredis pm en 
danse.

SOLANGE GOUPIL
est vraiment très appréciée 
de tous; Marcel a montré 
à notre intervenante les 
pas de danse qu’elle 
a suivi comme une 
partenaire assidue. Elle est 
prévenante et à l’écoute 
même de ceux qui ont 
peu de mots. Merci d’être 
présente avec tout ton 
enthousiasme.
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À noter à l’agenda
A c t i v i t é s  à  v e n i r

•   Lundi 20 Avril |13:15 - 15:15 |  Formation Doc Paule, On parle sexualité…

•   Vendredi 24 avril | Bâton de la parole pour les aidants et zumba sur chaise pour les participants

•   Lundi 27 mai |13:30 - 14:30 |  Concert de 2 violoncellistes de SAMS dans nos locaux

•   Mercredi 29 avril |10:00 - 11:00 |  Toutous poilus

•   Vendredi 1er mai |? |  Viste de la Maison des jeunes : billard, jeux, chips et mocktails

•   Lundi 4 mai |13:00 - 15:00 |  Feutrage à l’aiguille se poursuit pour les aidants

•   Vendredi 8 mai |? |  Préparation de plats à emporter avec Cuisines bouchée double 

•   Lundi 11 mai |14:45 - 15:15 |  Au-delà des mots : Pauline raconte la fête des mères et la poésie

•   Vendredi 15 mai |Jour complet | 2 formations Edie (une en am et une en pm)
Cette formation de réalité virtuelle où vous devenez, pour un court moment une personne atteinte d’Alzheimer et percevez les 
paroles, le ton et l’environnement différemment.

•   Lundi 18 mai |? | Doc Paule, les bienfaits des thérapies alternatives

•   Vendredi 22 mai |? | Animation musicale de Joséphine à l’école Montessori

•   Vendredi 29 mai |11:00 - 12:00 |  Animation de Carol Jones, dansethérapeute

La famille s’aggrandit
C o l l a b o r a t e u r s

DRAMATHÉRAPIE
Dès le mois de mai, une nouvelle activité prendra naissance au Hameau : la 
dramathérapie. LA DRAMATHÉRAPIE EST UNE MÉTHODE DE THÉÂTRE 
QUI EXPLOITE LA SPONTANÉITÉ MAIS AUSSI LA RÉMINISCENCE ET LA 
SOCIALISATION . Elle est reconnue pour aider à ralentir le déclin cognitif. Nous 
vous présentons donc Mélodie Pellerin.
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Nos trouvailles
I n f o s  e t  re s s o u rc e s

LES AVERTISSEURS DE CHUTE

Les deux incluent les mêmes services (communication bidirectionnelle  
positionnement GPS, alarme connectée en cas de chute, etc.). Les deux sont 
disponibles en pendentifs. Tous ces appareils peuvent être faits sous forme 
de montres.

Les deux compagnies qui ont attiré mon attention sont SecurMEDIC Canada et 
CSL Alarme médicale. Il y a des systèmes sur Amazon, mais je ne suis vraiment 
pas convaincue du service en français et du service après-vente.

•   SecurMEDIC : coûte 45$ par mois pour l’abonnement mobile, + 100$ pour 
le frais unique d’activation et l’appareill’appareil.
www.securmedic.com/fr/smartsafe-plus

•   CSL Alarme Médicale : coûte 60$ par mois, mais aucun frais d’activation ni 
pour l’appareil.
protectioncsl.com/?srsltid=AfmBOopMf6TFTggIblBWyCdm3-wscpKDqZuJjSRSI-
2jeigG-4G9qvark

En comparaison, les systèmes antichute résidentiels seulement sont plutôt 
autour de 30-40 $ par mois mais n’incluent pas de possibilité de communication 
bidirectionnelle avec la centrale.

Les frais sont admissibles pour le crédit d’impôts pour le maintien à domicile.

BIBLIOGRAPHIE

BD :PARKINSON?

Cette BD est faite par Parkinson Québec et illustre le Parkinson de façon plus 
souple pour mieux connaître la maladie avant et pour enlever la peur de 
l’inconnu tant pour les gens atteints que leur famille.

ATUK, ELLE ET NOUS, AUTEURE : MICHEL JEAN
Recommandé par notre arthérapeute, Catherine Isely
Livre audio disponible.

Un récit touchant, vibrant d’une grande humanité, comprendre les silences des 
innus rencontrés.

CSL Alarme

SecurMEDIC



19

Nos trouvailles
I n f o s  e t  re s s o u rc e s

LAVABOS DE SHAMPOING DE LAVABO GONFLABLES

Pour faciliter le lavage des cheveux sur chaise ordinaire dans le 
lavabo de cuisine ou sur le fauteuil roulant.

PROGRAMME D’ENTRAINEMENT ET DE NUTRITION

LE PROGRAMME LUCI
Luci est un programme en ligne conçu au Québec et fondé sur la science.  Sa mission est 
de promouvoir la santé physique et cognitive par l’adoption de saines habitudes de vie.  En 
vous accompagnant dans trois domaines clés : La saine alimentation, l’activité physique et la 
stimulation intellectuelle.

Après avoir rempli un questionnaire, ils vous soumettent un bilan sur les points forts et ce que 
vous avez à améliorer. Vous avez la possibilité de vous créer des objectifs clairs et concrets afin 
d’améliorer ces trois domaines de votre vie et vous avez accès à des conseillers professionnels 
pour vous écouter, répondre à vos questions et vous aider à atteindre vos objectifs.

luciapp.ca/fr/public/dashboard/home/discover

www.google.com/search?q=lavage+de+cheveux+personne+handi-
cap%C3%A9e&rlz=1C1PNJJ_frCA1137CA1137&oq=lavage+de+che-
veux+personne+handicap%C3%A9e&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBg-
gAEEUYOTIICAEQABgWGB4yCAgCEAAYFhgeMgcIAxAAGO8FMgcIB-
BAAGO8FMgoIBRAAGIAEGKIE0gEINDc1OGowajeoAgCwAgA&sourceid=-
chrome&ie=UTF-8
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Recettes
S i m p l e s  e t  r a p i d e s

VOLAILLE AUX TOMATES ET AUX LENTILLES

Préparation : 20 min.  
Cuisson : 1 heure  
Portions : environ 4

Ingrédients

12 pilons de poulet ou 3 poitrines de poulet  
2 c. à soupe d’huile  
1 oignon moyen coupé en petits cubes  
2 gousses d’ail hachées  
2 tasses d’asperges ou de courge butternut ou 
de carottes ou d’épinards  
1 boîte de tomates en dés (environ 400 ml)  
3 tasses de bouillon de poulet  
¼ tasse de lentilles vertes ou brunes  
½ c. à thé de cumin moulu  
½ c. à thé de curry  
1 c. à thé d’origan

Préparation

1. Préchauffer le four à 350 °F.  
2. Couper les poitrines, hacher l’ail et couper 
l’oignon.  
3. Faire dorer le poulet dans une poêle, puis faire 
revenir l’ail et l’oignon environ 1 minute et déposer 
dans un plat allant au four.  
4. Déglacer la poêle avec un peu de bouillon et 
verser avec le poulet.  
5. Ajouter le reste des ingrédients, saler et poivrer.  
6. Mettre au four environ 50 minutes. Vérifier à la 
moitié de la cuisson. Rajouter du liquide au besoin.

POTAGE AU BROCOLI ET POMME DE TERRE

Préparation : 5 min.  
Cuisson : 20 min.  
Portions : 4 personnes

Ingrédients

Brocoli : 1
Pomme de terre : 2
Oignon : 1
Ail : 1 gousse
Bouillon de poule : 1 cube
Beurre : 1 c à s.
Crème fraîche liquide : 20 cl
Sel, poivre

Préparation

1. Eplucher les pommes de terre, l’oignon et l’ail. 
Les couper grossièrement en morceaux.

2. Les mettre dans une marmite et ajouter 1,5 l 
d’eau, le cube de bouillon, du sel et du poivre. Porter 
à ébullition et prolonger la cuisson de 10 minutes.

3. Détailler le brocoli en bouquets (retirer le vert et 
le tronc). L’ajouter dans la marmite et prolonger la 
cuisson de 10 bonnes minutes.

Mixer le tout. Remettre sur le feu et ajouter le 
beurre et la crème. Ne pas faire bouillir. Laisser 
chauffer quelques minutes pour lier le tout. Rectifier 
l’assaisonnement.
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GÂTEAU RENVERSÉ VANILLÉ AUX POMMES

Ingrédients

45 ml (3 c. à soupe) beurre fondu
4-6 pommes* du Québec (Cortland ou Paulared)
pelées, coupées en deux et parées
125 ml (1/2 tasse) cassonade dorée
60 ml (4 c. à soupe) lait
5 ml (1 c. à thé) extrait de vanille
1 ml (1/4 c. à thé) piment de la Jamaïque moulu
100 ml (2/5 tasse) beurre mou

180 ml (3/4 tasse) sucre granulé
7,5 ml (1 1/2 c. à thé) extrait de vanille
2 œufs
500 ml (2 tasses) farine non blanchie
15 ml (1 c. à soupe) poudre à pâte
2,5 ml (1/2 c. à thé) sel
180 ml (3/4 tasse) lait
*selon leur grosseur pour bien recouvrir le fond d’un moule de 20 cm (8 po).

Préparation

1. Préchauffer le four à 180 °F (350 °F). Verser le beurre fondu dans un moule carré d’environ 20 cm (8 
po). Y déposer les demi-pommes, bien tassées mais non superposées, côté ouvert vers le haut, puis les 
réserver.

2. Dans un bol moyen, bien fouetter la cassonade avec le lait, l’extrait de vanille et le piment de la 
Jamaïque. Verser ce mélange sur les pommes, puis réserver.

3. Dans un grand bol, bien crémer le beurre avec le sucre et l’extrait de vanille au batteur électrique. 
Incorporer les œufs un à la fois tout en battant. Ajouter graduellement la farine, préalablement mélangée 
avec la poudre à pâte et le sel, en deux opérations en alternant avec le lait. Mélanger juste assez pour 
obtenir une pâte homogène, la verser également sur les pommes, puis déposer le moule sur l’étage 
central du four.

4. Cuire le gâteau 50 minutes ou jusqu’à ce qu’un cure-dent inséré au centre de la pâte en ressorte 
presque sec.

5. Retirer le gâteau du four et attendre 10 minutes avant de dégager les bords avec un couteau en 
plastique. Le renverser sur une grande assiette de service. Servir immédiatement ou couvrir et réserver 
à la température ambiante

6. Napper chaque portion de crème anglaise ou Chantilly juste avant de servir.

Recettes
S i m p l e s  e t  r a p i d e s
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Le Havre
du Hameau
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Commanditaires
M e r c i  b e a u c o u p !

ME RC IÀ UN
GÉNÉREUX

SU PPO RT EU R
DU HA ME AU

M ERCI À U N
GÉNÉREU X

SU PPORTEU R
DU H AM EAU
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Commanditaires
M e r c i  b e a u c o u p !


