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Prendre du poids passé 60 ans...

Les pates I

Le Centre communautaire Rendez-vous 50+ est un organisme a but non lucratif qui regroupe Photos ‘

Tél. (514) 374-3470

www.ccrv50.org

des femmes et des hommes de 50 ans et plus, de toutes cultures, automnes ou en légére
perte d’autonomie. C’est un lieu d’échange, d’entraide et d’apprentissage réalisés par et pour
ses membres. |l favorise la prise en charge individuelle et collective, la bonne santé physique
et psychologique ainsi que le maintien des personnes dans la communauté par le biais d’acti-
vité et de services valorisants, préventifs et éducatifs. Le Centre mise avant tout sur la partici-
pation active et démocratique de ses membres et I'action bénévole.

La poésie de 'automne
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Paul-Georges Leroux, Claire Chartrand

Collaboration spéciale:: Jean Lambin

Mise en page: Claire Chartrand

Soupers-dansants

Voici les prochaines dates a retenir pour les soupers-dansants:

Samedi le 15 février 2020, ce sera la Saint-Valentin

Samedi le 24 avril 2020, dernier souper pour la cléture des activités.

Richard vous attend en grand nombre. Venez vous amuser et rencontrer des amis au
son de la musique.
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Mot du directeur

Le 13 septembre, nous avons célébré la Journée internationale des ainés (JIDA) dans St-
Michel! C’est la sixieme année que notre Centre communautaire est I'organisme porteur de
cette journée, accompagné de nombreux organismes du quartier sur le Comité organisateur de
'événement.

4 -
ta JOURNEE INTERNATIONALE des AWS’

une grande féte, qui s’est dérou-
lée a la TOHU, pour souligner la contribution et I'implication des ainés au sein de la commu-
nauté. Les portent se sont ouvertes a 10h 30. Des performances artistiques, des jeux interactifs,
des kiosques et des tirages étaient au rendez-vous tout au long de la journée, le tout dans une
ambiance festive jusqu’a 15h30.

Voici ’lhommage qui a eu lieu cette année :

« MERCI MARIE DANIELLE GIROUARD!! »

VOICI LE DEROULEMENT DE LA JOURNEE :

10H30 Introduction-animation

10h40 Danse en ligne (30 min) Henri et Solange

11H10 HLM ainés — témoignages (20 min)

11h30 Les Mémés déchainées (20 min)

11h45 Animation: On mange! Premier service blé d’'inde et hot-dogs
Pianiste Marc Poellhuber (20 min)

12H10 Danse en ligne (30 min)

12h40 1° tirage — animation

12h45 Danielle et Carmen font chanter le public (15 min)

13h00 Allocutions des élus et hommage a Marie-Danielle Girouard
13h30 Gateau et 2ieme tirage — animation

13h45 Constance; Chant (15 min)

14h00 « La Perle Retrouvée » Danse folklorique haitienne

14h20 Les Mémés déchainées (20 min)

14h40 Tirage Moitie-moitié

14h45 Mot de la fin

Danse en ligne jusqu’a 15h30

La Journée internationale des ainés (JIDA) est devenue au fil des ans un rendez-vous incon-
tournable pour un grand nombre d’ainés de St-Michel! Vive la Journée internationale des ainés
dans St-Michel! Vive la JIDA!!!

Jean Lambin
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Suggestions de lecture

ULTIMES RITUELS d’Yrsa Sigurdardottir. Novembre 2005, Reykjavik. Un étu-
diant allemand est retrouvé mort, atrocement mutilé. Le jeune homme étu-
diait I'histoire islandaise et portait un intérét tout particulier a ses heures les
plus sombres. Sa famille ne se satisfait pas des conclusions de la police et dé-
cide de louer les services de I'avocate islandaise Thora Gudmundsdottir et de
I'ancien inspecteur Matthew Reich, un Allemand, afin qu'ils poussent I'en-
quéte plus avant. Elle est sociable et insouciante ; lui est rigide et sévéere. Leur
enquéte parallele révele que I'étudiant assassiné avait recueilli des informa-
tions conséquentes au sujet de documents trés anciens, et qu'il était membre
d'un mystérieux groupuscule. Ultimes rituels est "un roman policier parfaite-

ment réussi", "impossible a lacher", "intelligemment écrit" et mettant en
scéne "un personnage envo(tant". Publié en Islande en 2005, Ultimes rituels
a connu un succes inoui et est resté depuis en téte des ventes, il est en cours
de traduction dans plus de trente langues. Paul-Georges Leroux

Une histoire extraordinaire, roman de Chitra Banerjee Divakaruni
Un récit inoubliable, un roman qui démontre la force de la survie.

Ce roman raconte les angoisses, le courage, la détermination d’'un groupe de 9 per-
sonnes se retrouvant emprisonnées au sous-sol du consulat indien d’'une ville amé-
ricaine a la suite d’un tremblement de terre. De longues heures d’attente et d’an-
goisse, I'eau qui monte, le manque d’air et de nourriture, les craquements qui se
multiplient faisant craindre un nouvel effondrement. Les secours qui n’arrivent pas.

Une étudiante du groupe voulant retrouver ses parents habitant aux Indes songe a
utiliser le pouvoir de la parole pour vaincre leur peur. Tour a tour les 9 personnes
racontent leur histoire et la raison pour retourner aux Indes. Tous ont une histoire
extraordinaire jamais révélée méme a leurs proches. Thérése Desaulniers

La nuit, jécrirai des soleils de Boris Cyrulnik, éditions Odile Jacob.

Ecrivain et neuropsychiatre, Boris Cyrulnik est le pionnier du concept
de résilience. Ses livres se lisent comme des romans, stimulants et ac-
cessibles, de formidables plaidoyers pour la vie. Il insiste sur le réle
cardinal des premiers attachements, sur 'impossibilité de se construire
en l'absence de liens affectifs forts. Il explore des orphelins célébres
chez les écrivains et les artistes. « Le manque invite a la créativité, la
perte invite a l'art, 'orphelinage invite au roman. |l consacre de su-
perbes pages a Gérard Depardieu, Romain Gary, Simone Vell, etc. «
faut chercher les mots qui donnent forme a la détresse pour mieux la
voir, hors de soi. » Le titre est tiré de la derniere phrase qui clét son
récit: «En écrivant j’ai raccommodé mon moi déchiré ; dans la nuit, j'ai
ecrit des soleils.» Paul-Georges Leroux
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Cilin s b Conférences, animations et
Voici des dates aretenir ~ Causeries variées
Tous les vendredis de 9h30 a 13h
Soupers dansants

Gratuit pour les membres
28 pour les non membres
Café et gateries

JOURNEES DE SOCIALISATION

*Samedi 26 octobre 2019 a 17h30

Féte ' Halloween | Longe de Porca fail

Pemis dalcool Prix: 226 membre
et 238 non membre non rembourszble

*Samedi 7 décembre 2019 3 17h30
Féte de Noel spéciale
Tirage de prix : une télévision

Poulet Cordon bleu
Permis d'alcool Prix: 226 membre
¢t 258 non membre/ non remboursable

Tous les mardis de 9h & 14h30
Nouveau groupe : tous les jeudis

de 9ha 14h30
* Mercredi 2 octohre 2019 Eg ;",
Sortie aux pommes Chez Constantin i/ \‘\}!’ |
« Cuellette de pormes, Epluchette de blé b ¥

'inde et souper méchoui»

Départ du Centre & 14h30

Retour: 21h00 Echanges, activités & jeux variés

prix: 459 (autobus et repas inclus| Déjeuner & diner inclus
108 par jour

* Samedi 5 octobre 2019 (avec transport * 13§ par jour)
Quiles O-Thon au Salon de guille *Sectear lnité
LE MODERNE, de 13h a 16h30

Levée de fond au profit du CCR50+

Deux nouvelles activités :

1-La clinique de soins des pieds
Une infirmiére certifiée en soins de
pieds vous prodigue soins de base
et conseils dans le but d'améliorer

Phigiene et 'état de vos pieds.

Soins des pieds pour personnes

diabétiques
Soins de pied réqulier

2 Massage sur table
(Suédois ou Massothérapie)

" intervention a pour but de
procurer une tres grande détente
musculaire et de favoriser une
augmentation de 'amplitude du
mouvement

BINGO COMMUNAUTAIRE

Tous les vendredis
de 10h a 15h
Entrée s 59 /4 cartes
Possibilité de diner sur
place (7$)
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*Remboursement dans le cas
ou lactivité est annulée,

*Pour toutes les activités, la
carte de membre de 7§ est
obligatoire.

Cardio 50+
Mardi de 930 3 10830

459 | session (12 semaines)
Du 24 septembre au 10 décembre 2019

\
|

' Etirements et Stratching |

Mardi de 11h00 a 12h00
459 | session ( 12 semaines)

Du 24 septembre au 10 décembre 2019
Exercices d'étirements doux afin

d’ameliorer le bien-gtre,

a0 e ;

Diner SPAGHETTI

au profit du Centre

communautaire Rendez-vous 50+

—

(CCRVS04)

Mercredi 13 novembre 2019
de 11h30 a13h30
Prix: 10 § (non remhoursahle)
Vente de vin blanc et rouge/ permis de

hoisson w

Danse Zumba

Vendredi de 9h30 2 10n30
459 | session (12 semaines)

Du 27 septembre au 13 décembre 2019

m

Danse en ligne

Vendredi de 10h00 & 11h30
759 | session (12 semaines)
Du 20 septembre au 6 décembre 2019
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Mise en forme et club dg\ [ 2nowelles actvits

Danse Zumha GOLD f Cours de YOGA |

marche

*Clinique de soins des pieds
* Massage sur table (Suédois ou
Massothérapie)
Pour prendre rendez-vous ou
connaitre les tarifs, communiquez

avec Richard Prairie au
514.374-3470 poste 226

Informations d venir

Mardi de 10h30 a 11h30
459 | session (12 semaines)
Du 24 septembre au 10 décembre 2019

Lundi de 1430 a 15h30
408/ session ( 11 semaines)

Du 23 septembre au 9 décembre 2019

Aquaforme Atelier de création littéraire
Piscine René-Goupi Jeudi de 13130 1530
Vendredi de 15115 3 16115 756  session (12 semaines)
70 session ( 8 semaines) Du 20 septembre au 12 décembre 2019

Du 20 septembre au 8 novembre 2019

Perdre du poids passé 60 ans : un risque pour la santé ?

Selon I'Institut national de la santé et de la recherche médicale, plus de 55 % des Canadiens se-
raient victimes de surpoids ou d’obésité. Un constat plutét alarmant qui mentionne aussi que ce
double phénoméne évolue avec I'age. Bien que le pourcentage baisse légérement a I'age de 75
ans, les ainés sont susceptibles de porter des kilos superflus en raison de nombreux facteurs,
dont le ralentissement du métabolisme ou la tendance a devenir plus sédentaire avec I’age. Ain-
si, mis a part de nombreux cas de perte de poids involontaires aprés I’age de 60 ans, de nom-
breux seniors murissent I'idée d’entamer une diéte pour perdre du poids. Mais est-ce une bonne
idée ? Cette quéte présente-t-elle un risque pour la santé ?

Si la perte de poids a tout age apporte de nombreux avantages, comme I'amélioration de la san-
té du ceeur, le soulagement des troubles orthopédiques, elle n’est malgré tout pas toujours re-
commandée chez les personnes agées. En particulier chez celles qui souffrent de maladies. De
plus, si les seniors reprennent les kilos qu’ils venaient de perdre, ils seront encore plus suscep-
tibles de les convertir en graisse, et non en muscle. Par ailleurs, dans le cas d’un senior |égére-
ment en surpoids, qui a adopté une alimentation saine et minimisé les facteurs de risque médi-
cal, le recours a un programme minceur n’est pas nécessairement les meilleures solutions. Sur-
tout s’il ou elle apprit a vivre avec son poids.

En revanche, les sexagénaires pourraient bien profiter d’'un régime minceur, en particulier s’ils
font face a des troubles chroniques associés a I'obésité. Le recours a la perte de poids permettra
de soulager les douleurs d’articulations, de maximiser I'endurance et de rendre possibles et
moins douloureuses les activités quotidiennes. Voici quelques conseils.

Pour éviter de perdre trop de masse musculaire et osseuse tout au long votre quéte minceur,
concentrez-vous sur I'apport de protéines, de calcium et de vitamine D dans votre régime ali-
mentaire. Une étude a montré que les adultes agés de 52 a 75 ans batissaient mieux leurs
muscles s’ils mangeaient quotidiennement 1,5 g de protéines par kilo de masse corporelle, soit
le double de I'apport recommandé.

Avec I'age, nous avons généralement besoin de 100 calories de moins par jour pour préserver
notre poids. Mais la plupart du temps, nous continuons toujours de manger de la méme fagon,
peu importe si nous sommes dans la trentaine, la quarantaine ou la soixantaine. Et ce sans
méme nous rendre compte que nous ne sommes pas aussi actifs et que nous avons perdu de la
masse musculaire. C’est a ce stade que nous devons maitriser 'apport nutritionnel de notre ali-
mentation. Essayez de réduire a moitié les apports caloriques de chaque aliment que vous con-
sommez.

Enfin, redoublez de patience. Il faut savoir qu’une perte de poids durable et définitive prend du
temps.

Paul-Georges Leroux

reWeb.eu




La poésie de 'automne...

S'’il y a une saison propice au recueillement et a la méditation... C’est 'automne. Et pour vous inspirer... Voici
quelques citations, et un brin de nostalgie.

L’automne est un andante mélancolique et gracieux qui prépare admirablement le solennel adagio de I'hiver.
George Sand

A l'automne des saisons, ce sont les feuilles qui meurent. A 'automne de la vie, ce sont nos souvenirs. Flor
des Dunes

En automne, je récoltai toutes mes peines et les enterrai dans mon jardin. Lorsque avril refleurit et que la
terre et le printemps célébréerent leurs noces, mon jardin fut jonché de fleurs splendides et exceptionnelles.
Khalil Gibran

L’automne, 'automne merveilleux, mélait son or et sa pourpre aux derniéres verdures restées vives, comme
si des goulttes de soleil fondu avaient coulé du ciel dans I'épaisseur des bois. Guy de Maupassant

Que dit 'automne aux arbres? Jetez vos diplémes! Félix Leclerc
e &

<

Les sanglots longs des violons de l'automne blessent mon ceeur d’une langueur
monotone. Verlaine

Pourquoi moi ? doit se dire en tombant la premiére feuille qu’un arbre lache a 'automne. Grégoire Lacroix

En automne, la vigne vierge rougit face aux arbres qui se dénudent. Sylvain Tesson

L’amour, c’est comme I'été Il nous faut un automne pour le regretter. Joe Dassin

L’automne est une saison sage et de bon conseil. Félix — Antoine Savard

Ce qu'il y a parfois de beau avec 'automne, c’est lorsque le matin se léve aprés une semaine de pluie, de
vent et brouillard et que tout I'espace, brutalement, semble se gorger de soleil. Victor-Lévy Beaulieu

par Alain Rioux, blogue du bottin francophone des psychologues.

Christiane Lapointe

Sortie a la Montagne coupée

Le 28 aolt dernier 42 personnes se sont rendues a Saint-Jean-de-Matha a la magnifique au-
berge champétre La montagne coupée. Un site enchanteur et paisible au sommet de la mon-
tagne. Chacun a apprécié son séjour avec I'animateur Sylvain Laporte.

Voici quelques photos de ces petites vacances.

Monsieur Trude
se repose

»\

Beaucoup
rires

l ‘ Soirée de danse 3
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Humour

La chance des +50 ans...
Argent dans les cheveux
Or dans les dents
Cailloux dans les reins
Sucre dans le sang

Plomb dans les pieds

Fer dans les articulations
Source inépuisable de gaz naturel
Vous ne pensiez pas accumuler autant de richesses; Ha! Ha! Mieux vaut en rire!

Thérése Desaulniers

Je choisis ma rellg o La caricature de Coté du 23 septembre 2018

VAS-TU Cest-10,
ALLER ENCORE LOIN,

VOTER 7 LE BUREAU
\_ DE VOTE ?

LE BOUDISME

Toutes les |
60 minutes

C'est quand qu'on
change d'heure ?

Mise en garde contre la fraude et le vol

FRAUDE DE
« UENTREPRENEUR»

METHODE UTILISEE PAR LE FRAUDEUR

¢ | e suspect agit généralement seul.

e || sonne a votre porte pour vous offrir ses services
en se présentant comme un entrepreneur en
construction ou en simulant une urgence (dégat
d’eau chez un voisin).

e || vous demande alors de lui faire un dépdt de plusieurs
milliers de dollars avant le début des travaux.

¢ || part ensuite avec votre argent et n’effectuera jamais
les travaux.

PREVENTION

¢ Osez dire « NON » si vous n’étes pas intéressé.

¢ Parlez a quelqu’un de confiance (famille, amis, voi-
sins) avant de décider si des travaux sont nécessaires.

¢ Soyez vigilant a I’égard des rabais ou des bonnes
occasions.

* Au besoin, faites évaluer les travaux par différentes
entreprises avant d’en choisir une.

¢ Si vous devez faire un dépébt, laissez le minimum
d’argent.

* Privilégiez une entreprise qui vous a été recommandée
par des gens de confiance.

e Vérifiez la fiabilité de I'entrepreneur auprés de la
Régie du batiment du Québec.

VOL DE CARTES DE

. - -
CREDIT OU DE DEBIT

iy

METHODE UTILISEE PAR LES VOLEURS

* Les suspects agissent en groupe lorsque
vous effectuez une transaction avec votre carte
de débit ou de crédit.

* | 'un d’eux se positionne de maniére a voir votre
numéro d’identification personnel (NIP) ou &
le filmer a I’aide de son téléphone cellulaire.

¢ Un autre détourne ensuite votre attention
(demande des directions sur une carte routiére)
pendant qu’un complice dérobe votre portefeuille.

¢ Des transactions frauduleuses seront effectuées
avec votre carte dans les minutes qui suivent.

PREVENTION

* Protégez votre NIP en tout temps.

e Utilisez votre corps ou votre main pour protéger
votre NIP.

* Méfiez-vous de quelqu’un qui s’approche trop
prés de vous ou qui tente de vous déconcentrer.

* Rappelez-vous que votre NIP est confidentiel,
vous n’avez pas a le dévoiler a personne et ne
devez pas I'inscrire sur un papier conservé dans
votre portefeuille.

* Annulez votre carte de crédit ou de débit dés
que vous constatez qu’elle vous a été volée.

Ces conseils sont fournis par la SPVM document «Osez agir» contre la fraude et le vol en-
vers les ainés. Voici quelques ressources: Centre Antifraude du Canada 1-888-495-8501

Régie du batiment du Québec 1-800-361-0761

Ligne Aide Abus ainés 1-888-489-2287

Thérése Desaulniers




Au pays des quatre saisons

C’est le temps des pommes 6

Les premiéres gelées et le départ des hirondelles annoncent I'arrivée de 'automne, et avec elle, la récolte des
fruits cultivés. Depuis le début de la colonie, on cultive de petits vergers de pommiers, de pruniers et de cerisiers,
une tradition venue de France. Les pois, le potiron et la petite citrouille iroquoise font aussi partie des récoltes,
tandis que le mais, les pommes de terre et les tomates sont boudés jusqu’au 19e siecle.

Faire des provisions pour I'hiver

L’automne québécois est une période ou I'on travaille beaucoup. Aprés les récoltes, il faut penser a la
conservation. Séchage, fumage, salage, cuisson et macération sont autant de techniques que les Francais arri-
vés dans la vallée du Saint-Laurent ont mis 200 ans a mettre au point. Au début du 19e siécle, ces derniers se
mettent aussi a consommer des pommes de terre, [égume jusque-la méprisé et qui supplantera bientét le blé.

De fil en aiguille, on s’habille de laine et de lin

Le cultivateur québécois du 18e siecle élevait des mou- tons avant tout pour se vétir.
Le traitement de la laine commence a I'automne, et tissée ou tricotée, cette derniére donne une étoffe solide avec
laquelle on produit toute la garde-robe d’hiver. La culture du lin, dés le début du régime francais, vient compléter
la confection de vétements plus légers.

e
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La tradition de la chasse et de la péche

AN
o2
Les Francais arrivés le long du Saint-Laurent ne font que reprendre les techniques et les habi-

tudes de chasse et de péche des tribus amérindiennes. Tourte voyageuse, oie blanche, outarde, canard, la
chasse aux oiseaux migrateurs est la chasse automnale par excellence. Au début de la colonie, on chasse aussi
I'orignal, le caribou et le wapiti. A la péche, c’est I'anguille qui est le poisson le plus prisé a I'automne.

La saison des couleurs

Pourquoi les feuilles des arbres changent-elles de couleur a I'automne? Le temps froid, le g
courcissement des jours, I'acidité du sol ou la composition génétique des arbres sont au-
d’hypothéses qui ont été étudiées. Tout comme les humains, les arbres se préparent eux aussi a passer I’hiver.
lls entrent en dormance, un état de repos qui les protége.  Christiane Lapointe

L'animateur Richard Joubert et I'historien Jean Provencher reportent la vie rurale traditionnelle dans la Vallée du
Saint-Laurent au 19e siécle a travers les saisons.

Etymologie

JEANS (origine : italien/francgais)

Y a-t-il quelque chose qui évoque mieux ’Amérique que le lIégendaire jeans en denim ?
Et pourtant, le nom de ce vétement si populaire nous vient en réalité de I’autre c6té de
I’Atlantique. L’origine du mot jeans nous vient en fait d’'une anglicisation de « GENES »,
la ville d’ou provenait la matiére premiére. Denim serait quant a lui la contraction de « DE
NIMES ». Alors qu’on parle aujourd’hui souvent de jeans denim, les deux différaient a
I’époque par la matiére utilisée. Le denim était d’un tissu plus grossier, plus durable et
de meilleure qualité que le jeans en velours cételé fabriqué a Génes. Celui-ci était porté
par les travailleurs du Nord de I’ltalie dés le XVlleme siécle, Un marchand italien dont le
nom s’est perdu dans la nuit des temps en exporta une cargaison a New-York dans les
années 1800. Jacob W. Davis et Levi Strauss, juifs européens devenus américains dé-
couvrirent en 1873 un procédé pour maintenir les coins par des « rivets » et le blue jeans
fut inventé, Privilégié par les chercheurs d’or de I’'Ouest américain, il devint cet article de
mode indémodable qu’on connait tous aujourd’hui.

Paul-Georges Leroux

Barbier est le nom donné a celui dont le métier est de faire la barbe professionnelle-
ment.

Barbier est aussi le nom vulgaire d'un poisson du genre anthias, qui abonde sur les
cotes de la Méditerranée et de I'Espagne, et qui est remarquable par I'éclat et la variété
de ses couleurs.

En 2000, en France, il y a 44 250 personnes qui portent le patronyme Barbier dont une
concentration dans le Nord-Pas-de-Calais et d'autres en Lorraine, en llle-et-Vilaine, et en
Rhoéne-Alpes.

Christiane Lapointe

Gigogne qui fait partie d’'un ensemble d’éléments s’emboitant les uns les autres ou
dont les parties s’emboitent les unes dans les autres.

Origine: du nom propre (Mére) Gigogne, «personnage de théatre représentant une
femme géante de laquelle sortent des enfants»

Poupée gigogne, tables gigognes, récit gigogne, livre gigogne.

Thérése Desaulniers
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Les pates au cours des décennies

Grandes favorites des repas en famille, les pates ont toujours connu un franc succés auprés des adultes et des
enfants: faciles a préparer, elles sont également nutritives et délicieuses. Voici comment elles ont conquis nos as-
siettes au fil du temps.

5000 ans avant J-C: Selon certains historiens, ce n’est pas I'ltalie qui serait derriiére I'invention des pates, mais
plutét la Chine. Le mot pasto qui signifie «pate» en italien tient son origine de la simplicité de la préparation de ce
mets: un mélange de farine, d’eau et d’ceufs.

1867: Carlo Catelli ouvre la premiére usine de pates du Canada sur la rue Saint-Paul, dans le Vieux Montréal et
commence a faire des macaronis et des vermicelles a la main.

Années1880: La tradition d’un copieux repas le midi( qui soutenait les agriculteurs) se déplace en fin de journée:
toute la maisonnée mange ensemble lorsque les hommes rentre du travail. Les pates deviennent une option abor-
dable pour nourrir les grandes familles.

Années 1950: C’est la décennie de la casserole de nouilles au thon, le plat réconfort par excellence. Les plateaux
télé font leur apparition annongant une nouvelle ére durant laquelle les familles s’assoient au salon et regardent la
télévision pendant les repas.

1955: Deux chiens dégustent le méme spaghetti dans le film La Belle et le clochard de Disney.

Années 1960: L’arrivée des aliments préts-a-manger permet aux femmes de quitter leurs cuisines et d’entrer sur
le marché du travail. Le spaghetti aux boulettes de viande est un repas facile a préparer et devient le favori de
tous.

1977: Les pates sont reconnues pour leurs bienfaits sur la santé et sont ajoutées au Guide alimentaire canadien
dans la catégorie « Pains et céréales».

2007:Catelli introduit les pates «Smart» qui contiennent deux fois et demie plus de fibres que les pates blanches
habituelles - idéales pour les familles souhaitant augmenter leur apport en fibres.

2017: Avec le travail et les loisirs, les familles canadiennes sont plus occupées que jamais, mais elles s’engagent
de plus en plus a manger des repas sains. Désormais offertes dans des variétés aux grains entiers, enrichies de
fibres ou encore sans gluten, les pates restent un aliment de prédilection chez les petits comme les grands!

Source Chatelaine
Thérése Deaaulniers

Claire Chartrand

12

Enseigne du barbier, origine du poteau

Comme vous l'avez probablement remarqué, le métier de barbier redevient
a la mode depuis 6-7 ans (esprit vintage), alors qu’il avait pratiquement dis-
paru. Comme pour tout métier artisanal, I'établissement du barbier est repé-
rable par une enseigne (cela servait autrefois aux gens trés nombreux qui
ne savaient pas lire, un dessin / une image étant plus utile). Celle-ci est un
poteau (cylindre vertical) peint en bleu généralement mais autrefois blanc et
rouge. De nos jours, les barbiers s’occupent uniquement de la barbe et des
cheveux des hommes (soins divers). Au Moyen Age, leur role était quelque
peu plus étendu puisqu’ils faisaient office également, pour certains, d’arra-
cheurs de dents et pouvaient aussi pratiquer de petites opérations de chi-
rurgie et des saignées. Il n'existait pas d’anesthésie évidemment a part de
l'alcool. Le patient devait serrer un baton pour rendre ses veines saillantes,
d’ou I'enseigne cylindrique. Les bandages utilisés étaient autrefois exposés,

enroulés sur le baton pour les faire sécher. Le rouge est symbole de sang,
le bleu représente les artéres et le blanc le bandage. Le poteau de barbier
est trés présent dans les pays anglo-saxons. Les chirurgiens-barbiers (qui pratiquaient de pe-
tites opérations chirurgicales) avaient une enseigne jaune et les perruquiers-barbiers étaient re-
connaissables par une enseigne blanche. Cependant, les chirurgiens-barbiers adoptérent finale-
ment le baton rayé a spirale blanc et rouge, qui représentait I'éclisse utilisée pour les saignées
et le pansement utilisé ensuite (L histoire surprenante et insolite de 322 mots, Robert Henry -
1928). Le métier de barbier ne date cependant pas du Moyen Age. Des rasoirs en pierres aigui-
sées datant de I'Age de Bronze ont notamment été trouvés dans des excavations archéolo-
giques égyptiennes. La profession s’est beaucoup développée dans la Gréce antique (Ve siécle
av. J.-C.).

Alorthographe (conseil en en communication écrite en correction relecture) 16 novembre 2015

Christiane Lapointe...




Le pays des aurores boréales

On entend de plus en plus parler de gens qui se sont payé un voyage en lIslande. Les agences de
voyages la proposent comme destination de choix. Les compagnies aériennes, elles, offrent des vols a
prix réduit. Mon amie Nicole en revient il y a deux semaines a peine.

En octobre 2008, I'lslande fait la Une de tous les journaux européens. Cette ile battue par les vents arc-
tigues — colonie danoise pendant prés de sept siécles, base stratégique américaine pendant la Guerre
Froide — connait la plus grande crise de son histoire, depuis son indépendance en 1944. Frappés par
une crise financiére sans précédent, les Islandais subissent une inflation et une dévaluation vertigineuses
de leur monnaie. Contrairement aux pays de I'Union européenne ou aux Américains, les Islandais sortent
dans la rue avec leurs casseroles (par la suite, les Espagnols puis les étudiants du Printemps Erable les
ont imités). lls obligent le premier ministre a démissionner, élisent une femme a la téte du gouvernement
(les Vikings islandais ont inventé linstitution de Parlement). A la suite d’'un référendum, ils refusent a
99 % de reconnaitre et d’assumer les dettes des banques ainsi que le plan de redressement et d’austéri-
té que le FMI voulait leur imposer. lIs refont leur constitution, ils ne renflouent pas leurs banques : ils les
nationalisent. lls jettent en prison avec des sentences de prison fermes les banquiers qui comme partout
ailleurs croyaient s’en tirer en douce. Aprés seulement 3 ans, ils remboursent la dette nationale et sont
maintenant revenus comme un des pays les plus prosperes du monde.

Et depuis, le tourisme a explosé! J'y avais fait escale en 1972, en revenant en Amérique par un vol
Luxembourg — New York et j’y » étais resté 2 mois, pour le fameux tournoi d’échecs Fisher -Spassky. Je
suis retourné y vivre prés de deux ans en 1997. En 1972, I'ile accueillait 50 000 touristes par an; 'année
derniére elle en aregu 1,2 million!

En Islande, Reykjavik demeure la ville la plus peuplée du pays. Elle abrite environ 130 000 habitants.
Avec son agglomération, elle regroupe pratiquement les deux tiers de la population de I'lle, soit environ
220000 habitants sur 390 000. Il n’y a guére que cinq autres agglomérations dignes d’étre qualifiées de
villes a travers tout le pays. Pour le reste, il s’agit de localités dispersées sur le territoire, parfois a une
centaine de kilométres les unes des autres ; leur population compte deux mille, deux cents ou cinquante
habitants

Plus des deux tiers des touristes viennent en été, ainsi que la moitié des touristes scandinaves. Que voir
en Islande ? Passage a une des piscines d’eau chaude naturelle pour une baignade dans leurs eaux re-
confortantes, turquoise et laiteuses. A lui seul, le lagon bleu enregistre 400 000 entrées par an. Visite de
Reykjavik, capitale charmante et chaleureuse avec son étrange église Hallgrimskirkja ou encore le nou-
vel et célébre opéra, Harpa. Car bien que 95 % des personnes visitant le pays avancent vouloir avant
tout jouir de la nature et des étendues sauvages du pays, 80 % des touristes n’explorent que la capitale
et sa banlieue. Les activités pratiquées sont assez variées. La plupart des séjours s’articulent sur des «
incontournables » spécifiques a I'lle, Geysir qui donna son nom a tous les geysers du monde, les chutes
spectaculaires, I'observation des baleines, la randonnée équestre, la randonnée glaciaire, séjour chez
des fermiers qui offrent le gite.

L’Islande est une ile volcanique, ainsi, de nombreuses failles la parcourent. Il y a aussi d'impressionnants
ponts naturels. A Krisuvik, javais visité le « Bruin milli heimsalfa ».
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D’un cété de ce pont naturel, nous sommes en Amérique et de I'autre en Europe. Un pont naturel qui sert
comme une union entre d’'un cété la plaque tectonique américaine ou se trouvent les deux Amériques,
bref le Nouveau Monde et de I'autre, 'ancienne plaque européenne ou 75 % de la population mondiale
vit, qui supporte I'Europe et comprend I'lnde et la Chine. Dans le Nord, ou je me trouvais, il y avait un pont
naturel, dit le Pont des Géants, le Risa Bru, un bras musclé entre deux montagnes de roc, sculpté par la
nature excentrique dans la forme surréelle d’'un véritable pont qu’on aurait dit de main d’hommes, mais
tout d’un bloc, se fondant dans la montagne.

Dés le mois de mai et jusqu’a mi-aodt, le soleil se couche seulement pour quelques heures et jamais
complétement : les nuits islandaises sont alors claires, ce sont des « nuits blanches ». Ce phénoméne
naturel dure environ 3 mois (1 mois et demi avant et 1 mois et demi aprés le 21 juin : le solstice d’éte).
Durant cette période en pleine nuit, on peut avoir I'impression d’avoir en réalité une lumiére de crépus-
cule : l'intensité du soleil est peu forte, mais tout de méme présente. Il n’y a alors pas de nuit noire. On
appelle communément cette saison la période du soleil de minuit.

Le gros probléme pour les nouveaux venus en lIslande, c’est I'hiver. Le soleil ne se Iéve que durant 4
heures, entre 11 h 20 et 15 h 30. Dans certaines vallées, le soleil ne dépasse pas des montagnes pen-
dant quelques semaines... C’était notre cas a Siglufjordur ; comme nous sommes a I'extréme nord, on ne
voit pour ainsi dire pas le soleil pendant 2 mois, janvier et février! Au Nord, I'hiver peut étre arctique, mais
d’'une fagon générale, I'hiver en Islande n’est pas si froid qu’on pourrait le penser, notamment dans la ca-
pitale située au Sud-Ouest du pays et qui bénéficie des courants chauds du Golf Stream. Plus que les
températures ou la neige, le vent est le véritable ennemi et il est primordial de garder I'ceil sur les pan-
neaux lumineux qui signalent sa force. Kéari, comme I'appellent les Islandais, provoque chaque année des
sorties de route. Et nombreux sont les touristes qui voient leur portiére emportée par une rafale.

L’été demeure la saison la plus intéressante pour découvrir I'lslande. En hiver, imaginez notre hiver, mais
dans le noir. De plus, I'hiver, en dehors de la capitale, les infrastructures restent peu utilisables ou fiables ;
vous pouvez rester coincés dans un village ou seuls au milieu d’une route enneigée. Les tempétes de
neige sont formidables. En 10 minutes, on ne voit plus rien !

Mais a partir de la fin aoQt et de plus en plus jusqu’au début avril, I'lslande offre I'inlassable hypnotisant
spectacle des aurores boréales, ces sillons de couleur dansant dans le ciel !

Paul-Georges Leroux

Chute d’Islande Skigafoss
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