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Accordailles

465, rue Gilford
Montréal, Québec
H2J 1N5
accordailles.org
514 282-1553

info@accordailles.org

DANS CENIMERO

Prendre soin de soi na
pas dage ! Despdits
gestes du quatidien
Conmrent va l'écuipe ?
Recette: Qretons

Calendrier des activi-
tés: Juillet 2020

Lla Sation de métro
Laurier

Prendre soin de sal n'a
pas dage ! lasaié

mentale et les ainés...

Mots cachés Ani-nots

Créé et distribué par les
Accordailles, cet édition
spécial sera distribué
durant I'été  2020.
Faites-nous part de vos
commentaires et sug-
gestions d’articles!

LES INFORMAILLES

JUILLET NUMERO
ETE 2020

Pour I'été 2020, soit de Juillet
a Aodt, Jade Ostiguy et Gam
(chien Mira) seront aux Accor-
dailles a titre d’intervenante
de milieu.

PRENDRE SOIN DE SOI N’A PAS D’AGE !

Des petits gestes du quotidien !

1) Développer votre estime de vous-méme : Cela permet de mieux faire face
aux difficultés de la vie.

2) Mangez sainement : Manger équilibré et restez hydraté !

3) Pratiquer une activité physique réguliére (selon votre condition physique) :
Cela permet au cerveau faire des réactions chimiques qui agissent positivement
sur votre humeur, I'anxiété et le stress.

4) Apprenez a gérer votre stress : Trouvez des moyens qui vous conviennent et
vous font du bien.

5) Profitez du moment présent : Le moment présent est celui sur lequel vous
avez une emprise.

6) Dormez suffisamment : Cela a un impact sur I’lhumeur, la patience et le bien-
étre.

La qualité et la quantité d’heures de sommeil ont un impact notamment sur
I’'humeur, la patience et le bien-étre.

7) Entretenez des relations : Le développement de relations sociales solides est
trés bénéfique pour la santé mentale. En plus d’offrir du soutien et du réconfort,
les relations sociales permettent de rester stimulé quotidiennement.

8) Prenez du temps pour vous amuser :

Le rire, le jeu et le plaisir sont essentiel au bien-étre d’'un étre humain, peu im-
porte son age. Cela permet de développer de nouvelles compétences, de main-
tenir les acquis, de créer des liens, etc.

9) Allez chercher de I’aide au besoin : N’hésitez pas | C'est important !

Brunet (2020). 10 Conseils pour conserver une bonne santé mentale. Web : https://www.brunet.ca/sante/conseils-
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LES ACCORDAILLES

Comment va I'équipe ?
Fidele au poste !
\‘“.

Depuis  quelques
mois, I'équipe des
Accordailles  tra-
vaille  principale-
ment de la maison.
Nous les avons in-
terrogés pour sa-
voir ce qu’ils sont
devenus !

« Depuis le 13 mars, nous avons fait équipe pour
mettre nos efforts en commun afin de répondre
aux nombreux besoins des ainés; aide a I'épice-
rie , appels d’amitié, référence , soutien et
écoute. Nous voulions que ce temps de crise soit
plus facile pour nos membres.

Depuis quelques mois, je travaille a la maison; un
temps d’adaptation fut nécessaire pour organiser
mon horaire. L’équipe se rencontre virtuellement
chaque semaine pour faire des bilans. Je fais
maintenant plusieurs appels aux ainés toutes les
semaines. Les appels d’amitié permettent de
prendre des nouvelles des membres, de les sou-
tenir, de les écouter et de les rassurer. Ce n’est
pas juste des appels; c’est une action qui rend, je

A crois, nos ainés moins seuls et je suis heureuse
Bravo a cette belle Enide Filion : Intervenante communau- de garder un contact chaleureux avec eux. »

équipe ! taire

lIs ont d( faire face
a une situation ex-
ceptionnelle et ils
travaillent fort
pour les membres !

« Quel étrange printemps nous avons Julie-Anne Fortin : Directrice
traversé! Ce f(t tout un défi de rapide- des Accordailles

ment adapter nos services et de se réor-
ganiser en télétravail. Mais, en se serrant
les coudes, nous avons pu accomplir
beaucoup. Je suis fiere de I'équipe des
Accordailles! Nous espérons que vous
avez pu sentir notre présence méme si
nous n’étions plus physiguement dans
nos locaux. Jongler avec le travail et la
famille a définitivement été le plus gros
défi pour moi. J'ai trés hate au retour a la
normale mais j’avoue avoir eu beaucoup
de chance dans tout ¢a; j'ai pu étre aux
premieres loges d’une foule d’apprentis-
sages de Charlotte qui venait tout juste d’avoir 2 ans! Il y a aussi les
mauvais coups mais...ca fait parti du plaisir il parait ! »

« La p'tite nouvelle a hate de
rencontrer tous les

membres!»
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« J'aurais peut-étre pu étre amer de vivre les conséquences néfastes
d'une telle pandémie mondiale, mais non. Oui, je suis privé de voir
mes collegues et les membres des Accordailles, que j'aime, depuis dé-
ja trop longtemps. Oui, je n'ai pas pu étre en contact "physiques" avec
mes deux adolescentes de filles pendant trois longs mois. Et puis, bien
sar, j'ai pris quelques livres (et des fois, quelques Corona) en trop...
Cependant, aussi pénible aura été la Covid-19 dans mon année 2020,
c'est bien peu de choses en comparaisons a tous ses drames vécus
dans plusieurs CHSLD et résidences ainés. Pis comme il faut toujours
voire le bon c6té des choses, je me réjouis de voir tous les nouveaux
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3 « Je fais la méme chose
.I.E qu'avant, mais a la maison. »

Patrick Gorman : Programme
d’employabilité d’Emploi Québec

« Avec Enide, a chagque mar-
di, on est la pour la livraison
dans le HLM. Nous desser-
vons 40 personnes ! »
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bénévoles qui nous ont offert
leurs aides depuis le début du
confinement. C'est une question
de temps , nous allons étre de
retour dans notre chateau fort
de la rue Gilford. Le jour ol notre
beau chef cuisinier, Patrick, nous
criera a nouveau, a la soupe mes
bons vieux amis, n'est pas si loin.
Ca peut pas toujours mal aller! »

Intervenante communautaire

« Le travail a la maison... c’est trés
différent du travail dans le milieu.
J'ai moins de contact quotidien
avec les ainés, mais nous travail-
lons fort pour les stimuler tout au
long de I'été et aider a briser I'iso-
lement ! »

Jade Ostiguy

« Déja 4 mois depuis le début de la
pandémie! Qui aurait cru que nous
serions confrontés collectivement a
vivre une période aussi étrange
dans nos vies? Depuis le 13 mars,
les choses changent régulierement
et cela nous demande a tous des
efforts particuliers. Je pense a vous
chers membres des Accordailles et
je nose imaginer les craintes et les
frustrations par rapport au confine-
ment, a I'agisme ambiant et au dé-
confinement. Pour ma part, je dois
avouer que bien que j'apprécie de
pouvoir faire du lavage ou une
sauce a « spéghetti mison » en travaillant, j'ai trouvé plus que difficile de
travailler tout en prenant soin de mes enfants. Maintenant que I'école a la
maison est ENFIN terminée et que les camps de jours ont débutés la vie est
plus zen! Sinon, japprécie énormément mes conversations téléphoniques
avec vous : garder le contact, vous entendre me raconter vos journées, vos
souvenirs ou tout autre sujet rendent mon expérience de travail a la maison
riche de sens. J’adore aussi mes mercredis BINGOS, ca été un peu complexe
a mettre sur pied, mais maintenant ¢a roule ben! Mais le plus important,
vous me manquez énormément et j’ai vraiment hate de pouvoir vous voir en
vrai! A bientét. »

Intervenante

de milieu et chargée de projet

Sherley Mclean
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Préparation :

Recetiede — . ...

Cretons Mettre tous les ingrédients
qlans une casserole.
Ingrédients : Etape 2:

e 1 Ib porc haché Mijoter une heure en brassant
e 1 tasse pain sec tres souvent.
e 1 oignon rapé Etape 3:

e Sel et poivre au gout

. Laisser refroidir et verser dans
e 2 clous de girofle moulus

e Cannelle au goiit un plat.
¢ 1 tasse de lait

|| || | || || |
W I www.recettes.qc.ca/

Préparation : 10 min |
[

ICuisson : 60 min : H_EEE'I"I’ES
|Portions : 4 | DU QUEBEE

Pain Multigrains ou Pain de Grains Entiers ?

Lorsque nous choisissons un pain « pain multigrains », nous pensons faire un choix santé. Cepen-
dant, il arrive que de la farine blanche se cache dans ces pains « santé ». La valeur nutritive d’un
pain de grains entier avec le go(it d’un pain blanc ? Trop beau pour étre vrai. La farine de blé entier
gui ne contient pas 100% du grain ne peut étre appeler « grains entiers ». Ces jeux de mots peu-
vent nous rendre confus. Alors que chercher sur les étiquettes ? Repérez les mots suivants en dé-
but de la liste des ingrédients :

. Farine intégrale

. Farine de blé entier intégrale

. Farine (de blé, de seigle, etc.) entier ou intégrale moulue sur
meule (ou sur pierre)

. Farine de blé entier avec le germe

Diabéte “ Québec
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1a Station de métro Laurier

La Station Laurier a été construite en 1963 !

Archives de Montréal, en

Les Archives de Montréal : 1949. Photo de Sir Wilfrid Laurier
Provenant des Archives du
carte 1912. Canada

La Station de métro Laurier, sur la ligne orange, a été
nommée ainsi en I"honneur du Premier Ministre Cana-

dien Wilfrid Laurier. ’homme était originaire de St-Lin,
né le 20 novembre 1841 et mort le 17 février 1919. Avocat,
journaliste, puis homme d’Etat, chef du parti Libéral, il a
été le septieme premier ministre du Canada le 11 juillet
1896 jusqu’au 7 octobre 1911. Aussi, il a été le premier
francophone a avoir ce poste.

Pour conclure le mystére autour de la Station Lau-
rier, il a fallGt trois ans pour terminer sa construction et
I'inaugurer le 14 oc-
tobre 1966 a 14h30 lors
d’une cérémonie offi-
cielle a la station Berri-

De Montigny (Berri-UQAM). L'invitée d’honneur pour la
— Station Laurier était la comédienne et interprete Juliette
== Béliveau. Cet fUt donc cette dame, une ainée de 76 ans,
_qui a été la premiére a franchir les tourniquets.

Creusement de la station de métro
Laurier au coin Berri et Saint-Joseph.

T Réal Bélanger (2012) https://www.thecanadianencyclopedia.ca/fr/article/sir-
wilfrid-laurier

=== Archives de Montréal (2011) http://archivesdemontreal.com/2011/12/16/le- ) ) |
== premier-billet-de-la-station-laurier-1966-extrait-de-vivre-montreal-1920-1969/ Coulage du béton du tunnel de la station —
= Laurier, pres de la rue Berri et du boulevard _—

Saint-Joseph. 21 octobre 1963. VM94-MO037
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PRENDRE SOIN DE SOI N’A PAS D’AGE !

L.a santé mentale et les ainés ...

Les ainé-e's, les personnes agées de 60 ans et plus, prennent
part de fagon importante a la société de plusieurs maniéres ; en tant
gue membres de famille, amis, bénévoles, aidants naturels, travail-
leurs, etc. Ces activités contribuent au bien-étre des ainés et brisent
I'isolement. D’ailleurs, la santé mentale et le bien-étre sont aussi im-
portants a cet age qu’a n‘importe quel moment de la vie. Pourtant, il y
a certains préjugés reliés au vieillissement qui nuisent a la perception
gu’on les gens des ainés ; les problemes de santé mentale seraient
« normaux » quand nous vieillissons. Cette affirmation est fausse, la
prévalence de trouble de santé mentale n’est pas plus élevée chez les ainé-e-s que dans le reste de
la population. Donc, comme a tout age, il est important de s’en soucier.

Bien que la prévalence de trouble de santé mentale n'est pas plus élevée que les autres
groupes d’age, il faut prendre en considération que les symptomes peuvent se présenter de ma-
niere différente chez un-e ainé-e. En effet, I'ainé-e peut, davantage se plaindre de symptomes phy-
siques, de douleurs telles que les maux de téte. Les maux physiques semblent prendre plus d’im-
portance et pourraient cacher des symptomes psychologiques. Aussi, le portrait clinique peut se
complexifier lorsqu’il y a une combinaison de symptomes ou de maladies physiques et/ou psycholo-
giques. Par exemple, une personne atteinte de diabete et de dépression pourrait avoir des impacts
importants sur sa santé physique et mentale.

En plus des manifestations des symptomes de trouble de santé mentale qui peuvent étre
différents, les facteurs de risques en santé mentale chez les ainé-es le sont également. Le premier
facteur de risque dans le développement d’un trouble de santé mentale est la présence d’une mala-
die chronique. Il faut comprendre que ce n’est pas la présence en soit, de la maladie chronique qui
emmenerait les problemes de santé mentale, mais les conséquences qui y sont reliées. Par
exemple, il peut y avoir des changements dans les habitudes de vie, la mobilité, 'autonomie et des
douleurs qui peuvent affecter le mental de la personne. Les autres facteurs de risques importants
sont reliés aux facteurs de stress: plusieurs changements rapides dans la vie de la personne, le
deuil, la baisse du revenu, I'isolement, la solitude, etc. Les personnes victimes de maltraitance ou
d’abus physiques, verbaux, psychologiques, financiers et sexuels sont également plus vulnérables.

En résumé, le bien-étre de tous est important et il faut rester attentif aux signes de
troubles de santé mentale chez les ainé-e-s. La souffrance n’est jamais « normale », méme
chez un-e ainé-e. Si vous avez des doutes, il est important d’en parler a un professionnel
de la santé.

AQPAMM (2018). Vieillissement et santé mentale. Web : https://agpamm.ca/vieillissement-et-sante-mentale/
Image : https://www.pngkit.com/view/u2r5r5e6y3qg8ilr5 2018-03-27-orchide-dtoure-libre-droit-gratuite/
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HAMSTER

DROMADAIRE GIRAFE
MULET
VACHE

TIGRE
CHAT

HIPPOPOTAME PERROQUET

VAUTOUR
COCHON
Con

CARACAL
AXOLOTL

TORTUE

GRENOUILLE LOUTRE

PIGEON
LPHANT

LOUP

CROCODILE
MYGALE

EARTE

CANARD
CYGNE

PHOOUE
ARAIGNE
ORIGNAL

PINGOUIN
DAUPHIN
RORQUAL

CHAMEAU
HRISSON

OISEAU
COLIBRI

CHEVREUIL
RATON
RAT

MOUFETTE
MDUSE

POQTS50N
REQUIN

RAINETTE
PAON

MULOT

SERPENT

SAUTERELLE ANGUILLE

ABEILLE

MOUTON

MOUETTE

COCCINELLE DINDE

MOUSTIQUE



