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ENSEMBLE POUR UNE RENTREE RICHE EN DECOUVERTES ET EN ACTION

Iy a une poésie particuligre dans ces derniers. jours
d'éte gui s'étirent. Doucement, sans bruoit, la
lumiére du soir change, la fraicheur du matin
s'installe ot les portes de nos maisons se referment
lenterment sur la saison chaude.

Mous laimsons derritre nows la monchalance des
apres-midis au soleil, ks portes ouvertes sur e
jardin, bes rres partages sur la galerie et cette
liberte propre aux beawx jours.

5 I'été nous disperse su gré des vacanoes et des sorties, septembre posséde ce don prédeus de nous rassembler, de
resyerrer o lisns ot de novs ramener les uns vers bos autnes,

A 'AODR Ouareau, cetbe transition est b motewr d'un &élan renouselé. Hous avons pense cette grande rentrée ocomme un
refuge " apprentissage, d'action et d'amitié, od chacwen trowee sa place, sa voix et sa dignite.

AU CEUR OE NOTRE PROGRAMBATION [woir pages 4 et 5

# S&rie o Ces combats gqui ont changé nos vies » © Conférences captivantes sur les grandes luttes sociales et juridigues
gui ant fagonné nos droits.

& Ateliers et causeries sur swos droits : Un calendrier complet de remcontres citoyennes aoees sur la déefense de swos
droits, pour wous outiller, Echanger et briser l'isolement.

& Atelers de stimulation de B memoire : Exercices lodipues et stimuolants dans un cadre bienrseillant.

= Cours d'informatique : Formations pratigues pour apprivaiser la technologie et naviguer en toute seouribs.

En parallégle de mos activités habiteelles, nous déployons de nouveaux projets mobilisatews ao ceur de notoe
COmMMmuRaute :

* Projet Fragments de wvie : Collecte =t mise en valewr de récits de vie supres des personnes ainées sivant en CHELD
pour présereer et honorer lewsr mémaoadne.

* Droits des personnes ainees en résidence : Ateliers dinformation et d"animation directement dans vos milieux de wie
pour saus outiller et faire respecter vos droits.

= Capsules vidéo communautaires @ Capsules pratigees mettant en migre les ressources et [a vie citoyenne de notre
région.

Cette rentrée n'est pas seulement un retour aux activites elle est une occasion de se retrouver, de s‘engager et de faine
une rézlle différencs, ensemble. & Fapproche des élections, plus gue amais, volre peésence compte, wolre oix est
ewmentielle ot wotre participation fait vivre notre misson.

Mous vous inwitons 3 franchir la porte, a prendre part aux échanges, a oser poser vos guestions, partager wos idées et faine
entendre ce gui vous tient a coewr: Car une societe juste et inclusive se construit auss par Pengagement otoyen de chaoun
et chacune.
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OCTOBRE : CELEBRER, RECONNAITRE ET AGIR

Le ler octobre margue [a Journée internationale des personnes ainées. Instaurée
par |'Organisation des Mations Unies, cette jgoumee vise a reconnaitre la
contribution essentielle des personnes ainées et 3 sensibdiser la population sux
enjeux ligs au vieillissement.

Le vieillizsernent de la population québécaise n'est plus une réalité a venir - 21,7 %
de la population du Québec était agée de 65 ans =t plus.

Cette transformation démographigee est particuliErement marguante lorsqu'on
regarde son évolution dans le temps. En 1981, les personnes de 65 ans et plus
représentaient enwiron 9 % de la population guébécpise. En 2024, cette
proportion avait atteint 21 %, ¥moignant dune progression considérable en vn
peuw plus de guatre décennies.

Et ce changement est loin d8tre terming. S5elon kes projections démographiques de 'institut de la statistique du Ouébec,
les personnes de 65 ans et plus pourraient représenter 25 % de la population québécpise dés 2031,

Donc, trés bientdt, une personne sur guatre au Québec sera une personne ainée.

Vieillir mest pas un probléme 3 régler. Clest une étape de la wie gui doit pouvoir s= wivre dans la dignité, la sécuriteé,
Fautonomie et la participation.

Avec laugmentation du mombre de personnes ainées, les enjeus lidgs au logement, aux soins et aux services de procimits,
au transport, @ Fisolement, a la fracture numérique et a la défense des droits prennent nécessairement wne importance
grandissante.

Une richesse collective a reconnaitre

Cette évolution démographigue représente également une richesse immense. Les personnes ainées sont des citoyennes
et des citoyens & part entigre. Elles contribuent a leur comemunaute par lewr engagement bénevole, leur Emplication
sociale, lewr soutien aux proches, leurs connaissances, lewur expérience et leur participation a la wie collectiee.

Lewr contribution ne disparait pas awvec Fige, elle prend simplement d'autres formes.

C'est pourguoi ke Mois des ainés doit Etre bien plus gu'un moment powr souligner lewr contribution. |l dodt &tre 'occasion
te rappeler que les personnes ainées dodvent 8tre entendues, consultges et présentes dans les décizsions qui fagonnent
lewr guotidien et I'aswenir de notre sociéte.

Connaitre se5 droits pour mieux les défendre
Le respect des droits des personnes ginées est au oeur de cette réflecion.

Dwroit a la dignité, & la sécwrité, a 'information, a MNautonomie, 3 des conditions de vie adéquates, 3 des services accessibles
et a la participation sociale ; ces droits ne diminuent pas avec 'age.

Pourtant, plusisurs personmes peuvent hésiter a8 poser des guestions, 3 dénoncer une situsation oo simplement a
demander de Paide lorsgu'elles estiment gue lewrs droits ne sont pas respectés.

C'est pourguaoi Minformation et Péducation citoyenne sont essentielles. Connaitre ses droits, cest & donner les moyens
de les défendre.

A TAGDH Juareau, cette mission est au coeur de notre engagement. Par nos activites, nos ateliers, nos conférences, nos
projels et nos actions citoyennes, nous souhaitons contribeer 3 une commienaute oo les personnes ainées sont informeaes,
respectées ot pleinement actives.

Une woix qui doit compter

Alors gue le Québec avance rapidement vers une soCete ol URE peErsonne sur guatre sera agee de 65 ans et plus, nous
devons mllectivement nows demander si nos services, nos mileux de vie =t nos politigues sont préts @ repondre 3 cette
mouve|le réalité.

Plus nous serons nombreux 3 porter oette voix, plus elle sera difficille a ignorer!
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ELECTIONS PROVINCIALES 2026 - VOTRE VOTE COMPTE!

Cet automne, la population guébécoise sera appelée aux wrnes pour &ire ses représentants a Fassemblée nationale do
Ouebec. La particpation citoyenne demeurs k= moyen le plus direct dinfluencer les décisions publigees. Les orientations
du gousernement touchent concrétement notre quotidien, notamment en matigre de santé, de services sociaux, de
logement, de sécurité fimandiére et de protection des droits.

Vous serez & Pextérieur du Québec pendant la période électorale? |l est possible de demander & s"inscrire aw wote hors
COuehber, or qui permet de voter par la poste.

La demande doit &tre faite au plus tard ke 16 septembre 2026. Elections Quebec fera parvenic une trousse de vote aux
personnes admissibles aprés le déclenchement de Pélection.

Depuis les derniéres élections générales, les regles ont changé. Une personne qui guitte termporairement le Quebec pewt
maintenant exercer son droit de vote a Fextérneur de |a province pendant les cing années suivant son depart, plutot que
deux ans auparaeant. Une novvelle exception permet également aux personnes gui fréguentent un établissement
f'enseignement & I'extérieur do Québec de voter, peu importe la durée de lewr sejour.

Sinformer pour mieux décider

.l!;rappn:l-:hi: des elections, FAGDR Ouareau invite ses membres a s'informer, & exercer lewr droit de vote £t a2 prendre une
part active 3 la vie démocratigue. Chaque voix compte et la particpation de chaoun conftribue 3 une sociéte plus incdusive
et 3 une meillesre représentation des enjeux gui touchent les personnes ainées.

DATES CLES A RETEMNIR

Avant de voter, pensex q...

verifier son inscription : Assurez-vous d'étre bien
insCrit ou inscrite sur |a liste electorale et que
votre adresse residentielle est 2 jour aupres

29 aplit 2026 : Declenchement prévu de
|z periode electorale.

d'Elections Québec. 16 septembre 2026 : Date limite pour faire
une demande de vote hors Quebec (par la
Explorer les options de vote : Plusieurs bureaux et poste) pour les personnes temporairement
maodalités par anticipation sont mis a disposition a lextérieur de la province.
;u;:mim I"'exercice de votre droit de vote sans 15:" i.Ep-l:Eﬂltl'E 20 1er m:tuhm 2026 -
. Periode d'ouverture des differentes
maodalites de vote par anticipation.

s'informer sur les programmes : Prenez |2 temps
de consulter les propositions des candidats et
candidates sur les enjeux gui vous tiennent a

5 octobre 2026 ; Jour offidel du sorutin.

COEU
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VIE ASSOCIATIVE : NO5 GRANDS RENDEZ-VOUS A INSCRIRE A VOTRE AGENDA

INSCRIPTION OBLIGATOIRE : 450-898-2241 | AQDR.OUAREAU@GMAIL.COM
UNE RENTREE SOUS LE SIGNE DES RENCONTRES!

Septernbre et octobre nous raménent au plaisic de nows retrouver, d'échanger et de partager de beaux moments
ensemble. Pour ces dewux mois, mous wous proposons une programmation variée : conférences, steliers, activités socales et
rendes-wous communavtaires @ autant d'occasions de sortir, de faire des repoontres et de profiter pleinement de
lautomne.

Découwrez les activités de septembre et octobre et choisissez vos prochains rendez-vous!

INFORMATIQUE: PREMEZ LE CONTROLE DE VOS5 OUTILS

La rentrée margue aussi le retour de nos cours dlinformatigue, avec wune grande
nouvvesute cette année @ les cowrs sont maintenant offerts a Saint-Lin—Lawvrentides!

RAWDOM - DEBUT LE & SEPTEMBRE
SAINT-LIN-LAURENTIDES : DEBUT LE 10 SEPTEMBRE

Les cours sont offerts aux deux semaines, dans une formule privilégiant les petits groupes
afin de permettre un accompagnement personnalisé et de répondre aux besoins de
chacu.

Les places sont tres limitées et Finscription est obligatoire.

CAFE-RENCOMTRES

Apries la pause estivale, les Cafés-rencontres sont de retour! Un rendez-yous convivial pour
ze refrouver, @changer, discuter de supsts gqui nous touchent et simplerment passer un bon

moment ensemble.

MARDIS DE 9H30 A 11H30
1ER SEFTEMBRE » 15 SEPTEMBRE » 29 SEFTEMERE
13 ODCTOERE » 27 OCTOERE

CONFEREMCE DU DR JEAM-PIERRE DESPRES SUR LE CONCEPT DE LA SANTE DURABLE

22 SEPTEMBRE A 13 H 30

Mous avans Fhonneuwr d'accueillic le Dr Jean-Pierre Després, autewr et professewr a Universits
Lawal, powr une conférencoe incontournable sur le theme de la sante durable.

du programeme : des conseils concrets, inspirants et accessibles pour augmenter wotre énengie,
bouger plus et adopter de saines habitudes au quotidien.

LIEW : 35590, RUE METCALFE, RAWDON
TARIF : MEMBRES : GRATUIT | NON-MEMBRES - 20 5

MNoter que ce montant de *0% inclut la remise d'une carte de membre annoelle, vous donnant

aCCEs 3 tous nos avantages.
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VIE ASSOCIATIVE : NOS GRANDS RENDEZ-VOUS A INSCRIRE A VOTRE AGENDA

3E TOURNOI AMICAL DE PETANQUE

24 SEPTEMERE 2026 A 16H

Préeparez vos bouvles et votre esprit d'éguipe pour notre tournoi annuel !
Plaisir et belle compétition amicale au rendez-vous.

LIEW - PARC NICHOL, RAWDDOHN
TARIF - GRATWIT

FILM-DEBAT : DEMAIN - 28 SEPTEM BRE, DDE 13 H 3D A 16 H 00

DEM IN Face aux prévisions alarmantes concernant 'avenir de Fhumanite, ce celébre flm
A docsmentaire frangais réalisé par Cyril Dion et Mélanie Laurent adopte wne
approche résolument optimiste. En paroourant dic pays, d met en lumigre des

L pionnmiers et des solutioms ooncrétes gui rginsventent Fagricolture, Fénergie,

x I'tconomie, la démocratie et I'édwcation. La projection sera suivie d'une période de
; disoussion conwiviale.

LIEU : BIBLIOTHEQUE DE SAINT-CALIXTE - TARIF : GRATUIT ET OUVERT A TOUS |

PIECE DE THEATRE - LE DEPLACEMEMNT DES POLES - 13 OCTOBRE A 13 H 30

: LE M‘EQE._" Tel que promis, cette pitoe a &1@ reprogrammeés puisqu'elle avait do étre annulée powr
I des raisons hors de motre controle en aeril demnier. Me mangue: pas cette osuvre
I '-":-:-*_-I:-E-:- touchamte qui explore la fatigee, la culpabilite et les défis des proches aidants, tout &n

miettant en lumiére |a solidarite, 'empathie et les liens g =2 reforment. Un regard

puizsant et nécessaire sur une réalité gui touche tant de vies.

LIEU : (A DETERMINER - LES DETAILS SUIVRONT SOUS PEU)
GRATUIT POUR LES MEMBRES - NOMN-MEMBRES - 205

MHoter que o= montant de 0% inclut ka remise d'une carte de membre anneelle, vous

! donnant accés & tous nos avantages.

UTA SAINT-DONAT, LE PLAISIR D'"APPRENDRE

Voic la programmation de F'UTA de Saint-Donat pour Fautomne 2026,

Jeud| B ociodire Mgrored| 11 movembre
lzan Bagtiste N'D#yac — La situation geopoltigue du Maoyen Orient.  Félix Lemieu — Trump, la Malson Blanche et les élections de mi
miandat.

Mercredi 14 octobre
Mark Bradicy - Pordichény, b Mouvelle Framoe disie. Mercredl 12 nowembre
Robert Lamontagne — Motre fin ot les dinosaures.
Mercredi 28 octobre
Lorraéne Page — Clémence Doesrochers, une grande figune québéooise. Wemdned| 27 nowemib e
Alevandre Lebocuf — Diogéne le cynigue @ penser sa vie of vme =
Jeudl 5 novembre PCnEto.
Michel Cote — Lenergic solaire ot son potenticl aw Québec.

Infarmations : Eddy Dupuls : 319 424.5424 ou uta.stdonat @ gmail.com
Inzcriptions : Lyse Mool Labale - 514 S0Z-B12E ouw Lyse. Lahals @ grmallcom



I existe des héritages gue l'on ne retrouse dans awscwen
testament. lls ne se déposent pas dans wne bangque, ne
senferment pas dans une boite et e portent awcune valeur
marchande. Ce sont des souvenirs, des histoires, des gestes, des
paroles, des recettes, des traditions et des sawoirs guoi se
transmettent doucement, dune génération a Fawtre.

Clest e legs de la mémaire.

Chague personne parte en elle un petit morceaw d'histoire. Une
enfance, un métier, des rencontres, des expériences, des joies,
des habitudes dautrefois... Autant de fragments gui racontent
non seulement une e, mas aussi une epagque.

Raconter son histoire, c'est parfois owvrir une vieille boite de
souvenirs. Une photographie fait surgir un visage, vne chanson
rameéne & une autre épagque, une odeur rappelle la cuisine de
motre enfance. Bt soudain, e passé n'est plus =i loin. || reprend
vie dans les mots de celui ow cedle gui le raconte.

Dves histoires qui ne demandent qua é&tre entendues

Les personnes ainées possédent une richesse immense : celle
de Fexpérience. Elles connaissent des métiers gui ont changs,
des fagons de faime qui s= perdent, des traditions gui ne

1 D= [ Sep— [ T e T e . .
R g B e e B e -I--q.,.:'l'_-h: fdemandent O 3 MENTWIE.

MéEme lorsgee les années passent, chague wie demeurs riche de souvenirs, dexpériences et & histoires a racontes.

L= projet Fragments de wvie donne justernent une plaoce aux personnes ainées vivant en CHELUD pouwr recoeillic beurs
souvenirs, leurs récits et les moments qui ont mangueé leur pancours.

Fragments de wie, c'est avant tout une démarche humaine. Cest prendee ke temips de s'asseoin, d'éoouter et de reconnaitne
gque derriere chague résident se trovee une personne avec une histoire enigee, une dentité et une richesse dexpériences.
Chagque fragment ramonte geelgue chose de préciews.

Vous aimeriez contribuer 3 c=tte belle aventure, donner de votre temps pour @cowuter, échanger et
recueillir ces fragments de vie? Appelez-nous, votre présence pourrait faire toute la différence.

QUAND LES GENERATIONS SE RENCONTRENT

Transmettre, o= n'est pas seulement parfer du passé. Cest aussi partager oz gue la vie nous a appris - la patience, la
débrovillardise, la résilience, Fimportance de prendre soin des avtres et cette capacté a traverser les tempites oot en
cantinuant d'avancer.

Il suffit parfois d’une rencontre pour créer un ponk.

Une personme retraitée gui entre dans une dasse pour raconter son meétier. Une personne ainée qui aommpagne un jeuns
danms un projet. Une grand-mére qui ransmet une recette. Un bénevole gui prend e temps d'écouter un adolescent. Une
personne qui partage une passion pour le jardinage, la musique, [histoire ou les arts.

Dans vne école, une maison de jeunes, une bibliothegee ou 10 ocrganisme communautaire, ces rencontres peuvent devendr
de petits render-vous porteurs de sens.

Et be plus beaw, Cest gue la transmission ne va jamais dans une seule direction.
Les prunes ont aussi leurs histoires, leurs idées et leurs savoirs 3 partager. |k peuvent 3 keur tour apprendne aux personnes
dinées 3 apprivoiser kes nouvelles technologies, a découyrir de nouselles fagons de communigeer ow simplement a regarder
le monde avec des yeux différents.

Alors, les pEnérations ne se succédent plus - elles s& rencontrent.
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DES LIENS QUI RECHAUFFENT L"AUTOMMNE.

Aver le racoourcEsement des josrnees et Farrivée des températures plus fraiches, au Beu de commencer a se réfugier a la
maison, s nous portions wune attention particuli#re a notre bien-étre et 3 nos lens avec les autres!

Conseils pratiques pour prévenir isolement et prendre soin de soi

Profiter de ka lumi&re naturelle
Des que possible, sorter prendre Fair et profitez de la lumigre du jour, particuligrement be matin. Une courte marche fait
du bien aw corps, au sommeil et au moral.

* Garder une routine stimulante
Donnez un rythme a vos journges en conservant des activités gui vous font plaisi - lecture, artisanat, ardinage, exercice,
jeux ou participation a des activités communautaires.

* Garder le contact
Un coup de tédléphone, un message, une visite ou une pause-café avec un proche gu un voisin pewt suffire 3 briser la
solitude. Nattende: pas d’avoir bespin de compagnie pour prendre des nowve|les!

* Sortir et participer
Les activités offertes par les organismes communautaires sont de belles oocasions de bouger, de rencontrer des gens et de
créer de nouveaus liens. MEme une petite sortie peut changer une journée.

*  Oser demander du soutien
Une bamse de moral qui persiste ne doit pas &tre ignorée. Parlez-en 3 un proche, a un professionned de la sante ou a3 un
organisme de votre commenauté. Demander de Faide est une force, jamais une faiblesse

Lautomne nows imsite peut-B2re & ralentir, mais il ne doit pas nows isoder. Les Bens humains sont aussi une fagon de prendne
wain de notre sante.

PETITS GESTES, GRANDE SECURITE

Cautomne est e moment idéal pour préparer sa maison aeant Farrivée du froid, du gel et de la neige. Quelgues
verifications simples peuvent contribwer a prévenir les chutes, a fadliter les déplacements et 3 préserver son astonamie.

Noubliez pas gue maintenir une activite physigue réguliere contribue a rester autonome :
Marcher, s= promener a bicydletie, pratiguer ke yoga ou une gymnastigue douce par exemples |

Se préparer aun dépenses de chauffage
Alors gue les températures baissent, la facture de chauffage pevt peser lourdement sur le budget. Heureusement, des

gestes simples et des programmes d'aide existent pour aborder Fhiver en toute tranguillité.

Hvant de prendre la route
Aenseigner-vous sur bes conditions routieres en consultant le site Québec 511 ou par téléphone, au numeéro 511

informez-vous sur les aides disponibles : certains programmes gouvernemeniauk, municipsux ou commenautaines

peuvvent offrir du soutien pour l'efficacte énergétigee ou les situations inancieres plus difficles.

Bien preparer son domicile et son budget, c'est accueillir Phiver
avec plus de serénite et de tranqguillité d'esprit.

2 3 2 4 2 2 2



A D R Caraline Bodduc, derectrice
[A50) B28 241 - agdrcanoline @ gmiall. com

W=D 3330 rue Metalte Julic Malé, adjointe & coodannatrice de projet
Rawdon {QC) {450) 858 2241  jubs.malle.agdr@gmail.com
MK 150
INFORMER | MOBILISER | DE FENDRE Fastale Sonvonmat, coordonnatrioe do projet
(450} 858 241 - aqdrpasca ke gm all oom
Porter wne wislon wivanic pluriglle et cltoycnme du
vielllissement ot TaSSCMOET auiour o 2CEInE  WISho6 Patpc M wheew. agdrouarea U org

I'ensemble de |3 cammuunauie de natre eerritolre

ETRE VIEUX [VIEILLE), C'EST SERIEUX.

Dans notre monde, je parle de I'Ooddent, tovt est novveaw, tout change : o= gui est
jeuns est bon, ke changement est nouveau, la novveavté est changeante e gu'on
sit hsmain ou grilke-pain, il n'est pas recommandé de vieillir.

Anti-tache, amti-rowille, anti-ride, ant-sedllesoe.

5i la wieillesse est un naufrage, la wie ne serait finalement gue ce grand soyage de
l'abzurde o0 nous treeersons périls et oc#ans, désert et ontinents powr mieux
glzser, ridicudes et impotents sur la pente rrésersible de la fatalité.

Il est wrai gue Fon mewrt. Il est encore ples yrai gue nowvs nows amenssons avec le temps rapport au fonctionnement et
aux apparences de notre corps. Des études récentes révilent gue lorsque nous ne mourons pas, nous vieillissons. 'en

conmnais, déoédés un pew oL, qui aurait towt domné pour veeillic en paia

Toutefois sur le sujet du wieux, je ne sais pas de sociétés plus mal barrées que la notre. Nous faisons tout powr dramatiser
la wirdllesze, tout pour la rapetisser, la rendre déplorable et la disgualifer.

Oui, il s cache du "petit” dans notre regard moderne sur le views Petits vieux, petites vieilles gui font des petits dodas,
des petits pipis, ils prennent des petites marches, des petites pilules, ils regoivent de la petites visite, un petit-fils, une

petite-fille, ds mangent comme des petits oiseaux et puis meurent comme des petits poulets.

Il plewrera a chaguee ride celui pour qui la beaute se résume tout entiére aw look de |la jeunesse. Hul ne sait plus assumer
ses pertes de mémaoire et plus personne ne sait boiter. Personne ne se vante de son grand age, la durée n'en impose ples.

Mous ne préparons pas notre wviellissement. Mous préparons notre retraite comme on prépare ses vacances mais nul
n'envizage réedlement sa vieillesse. Nouws la nions plutdt, nows |a craignons et nous renouvelons les mots pour cacher nos

frayeuwrs : 3ge dlor, troisisme 3ge et autres inepties. Comme s be mot vieillard éait déja trop views.

Je ne dis pas que vieilli est agréable. Bais on mewrt 3 towt 3ge! I'ai connu trop de vieux et de vieilles gui rebondissaient
mieux que certains peunes prematurément @puses pour miingueter serispsement du femps qui passe. le crains la
maladie, je crains e gagaisme, mais je ne orains pas mon 3ge et tous les dges gue j'atteindrai.

Je propose dembrasser chacune des années qui me seront données. Avec une canne en menser gee je leverai au cied, je
clamerai mon grand 3ge sur tous les toits de |a ville et je serai e premier responsable de ma fierté, si Diew me préte

I'amour et la sande_

Fespere ma vieillesse comme [ai espére toute ma vie. avrai la peay comme une @corce tries ancienne, profondément
ridée. le serai honorable mais je serai arrmé. ET je tirerai un coup de semonce au premier qui me propasera une petite
collation, un petit voyage en autobus, vaoire un petit n'imparte quoi. Tows les vieux devraient 8tre armeés..

Serge Bowdchard



