
   

 

 

*Le CAB sera fermé du 20 décembre au 5 janvier inclusivement pour le congé des fêtes. 
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hǊƎŀƴƛǎƳŜ ƛƴŎƻǊǇƻǊŞ Ŝƴ мфтнΦ  

!ŶƭƛŞ Ł ƭŀ CŞŘŞǊŀǝƻƴ ŘŜǎ /ŜƴǘǊŜǎ ŘΩŀŎǝƻƴ ōŞƴŞǾƻƭŜ Řǳ vǳŞōŜŎ Ŝƴ мфумΦ 

!ŶƭƛŞ ŀǳ wŜƎǊƻǳǇŜƳŜƴǘ ŘŜǎ /ŜƴǘǊŜǎ ŘΩŀŎǝƻƴ ōŞƴŞǾƻƭŜ ŘŜ ƭŀ ǊŞƎƛƻƴ лп-мтΦ 

aŜƳōǊŜ ŘŜ ƭŀ /ƻǊǇƻǊŀǝƻƴ ŘŜ ŘŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ ŎƻƳƳǳƴŀǳǘŀƛǊŜ ŘŜ ƭŀ aw/ ŘŜ aŀǎƪƛƴƻƴƎŞΦ 

Mission 

[ŀ Ƴƛǎǎƛƻƴ Řǳ /ŜƴǘǊŜ ŘΩŀŎǝƻƴ ōŞƴŞǾƻƭŜ Ŝǎǘ ŘŜ ǇǊƻƳƻǳǾƻƛǊ ƭΩŀŎǝƻƴ ōŞƴŞǾƻƭŜ Řŀƴǎ ƭŜǎ ŘƛũŞǊŜƴǘǎ  
ǎŜŎǘŜǳǊǎ ŘŜ ƭΩŀŎǝǾƛǘŞ ƘǳƳŀƛƴŜ Ŝǘ ŘŜ ǎǳǎŎƛǘŜǊ ǳƴŜ ǊŞǇƻƴǎŜ Ł ŘŜǎ ōŜǎƻƛƴǎ Řǳ ƳƛƭƛŜǳ ǘƻǳǘ Ŝƴ ŀȅŀƴǘ  
ƭΩI¦a!Lb ŀǳ ŎǆǳǊ ŘŜ ǎŀ ƳƛǎǎƛƻƴΦ  

Cadre de r®f®rence 

.ƛŜƴ ŀƴŎǊŞ ǎǳǊ ǎƻƴ ǘŜǊǊƛǘƻƛǊŜΣ ƭŜ /ŜƴǘǊŜ ŘΩŀŎǝƻƴ ōŞƴŞǾƻƭŜΣ ǇŀǊ ǎƻƴ ŀŘƘŞǎƛƻƴ Ł ƭŀ CŞŘŞǊŀǝƻƴ ŘŜǎ 
ŎŜƴǘǊŜǎ ŘΩŀŎǝƻƴ ōŞƴŞǾƻƭŜ Řǳ vǳŞōŜŎΣ ǘǊŀǾŀƛƭƭŜ ǎǳǊ о ŎƘŀƳǇǎ ŘΩŀŎǝƻƴ ǇƻǳǊ ƭŀ ǊŞŀƭƛǎŀǝƻƴ ŘŜ ǎŀ Ƴƛǎπ
ǎƛƻƴ Υ ƭŜ ŘŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ ŘŜ ƭΩŀŎǝƻƴ ōŞƴŞǾƻƭŜ Ŝǘ ŎƻƳƳǳƴŀǳǘŀƛǊŜΣ ƭŜ ǎƻǳǝŜƴ Ł ƭŀ ŎƻƳƳǳƴŀǳǘŞ Ŝǘ ƭŀ 
ƎƻǳǾŜǊƴŀƴŎŜ Ŝǘ ƭŀ ǾƛŜ ŀǎǎƻŎƛŀǝǾŜΦ  

 

Membres du conseil dõadministration 2024-2025 

.ŜǊǘǊŀƴŘ .ŜŎǉǳŜȅΣ ǇǊŞǎƛŘŜƴǘ 
WŜŀƴ-/ƭŀǳŘŜ {ƛŎŀǊŘΣ ǾƛŎŜ-ǇǊŞǎƛŘŜƴǘ 
5ŜƴƛǎŜ CƻǊǝŜǊΣ ǘǊŞǎƻǊƛŝǊŜ 
/ŀƳƛƭ tŜƭƭŜǝŜǊΣ ǎŜŎǊŞǘŀƛǊŜ 
wŞƧŜŀƴ .ŀǊƛƭΣ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǘŜǳǊ  

/ƘǊƛǎǝƴŜ 5ŀƭƭŀƛǊŜΣ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǘǊƛŎŜ 
aƻƴŀ aŀǊǘŜƭΣ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǘǊƛŎŜ 
[ǳŎƛŜ DŞƭƛƴŀǎΣ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǘǊƛŎŜ 
[ǳŎŜ .ŀǊƛƭΣ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǘǊƛŎŜ 

 
£quipe de travail 

WƻǎŞŜ 5ƻȅƻƴΣ ŘƛǊŜŎǘǊƛŎŜ ƎŞƴŞǊŀƭŜ  
aŀǊƛŜ /ƭŀǳŘŜ tƛŎƻǧŜΣ ŀƎŜƴǘŜ ŀǳ ƳŀƛƴǝŜƴ Ł ŘƻƳƛŎƛƭŜ  
{ƻǇƘƛŜ [ŀƴƎƭƻƛǎΣ ŀƎŜƴǘŜ ŘŜ ŘŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ   
[ǳŎƛŜ aŀǊŎƘŀƴŘΣ ŀƎŜƴǘŜ ŘŜ ŘŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ  
tŀǳƭŜǧŜ .ƻǳǊƴƛǾŀƭΣ ŀƎŜƴǘŜ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǝǾŜ Ŝǘ  
ǊŜǎǇƻƴǎŀōƭŜ Řǳ tǊƻƎǊŀƳƳŜ ōŞƴŞǾƻƭŜǎ ƛƳǇƾǘ  



 р 

 

.ƻƴƧƻǳǊ Ł ǘƻǳǎ Ŝǘ Ł ǘƻǳǘŜǎΣ ŎƘŜǊǎΦŝǊŜǎ ōŞƴŞǾƻƭŜǎΣ 

±ƻǳǎ ŎƻƴƴŀƛǎǎŜȊ ǎŀƴǎ ŘƻǳǘŜ ƭŀ ǇƛŝŎŜ ζ [Ŝ .ƻǳǊƎŜƻƛǎ ƎŜƴǝƭƘƻƳƳŜ η Řŀƴǎ  

ƭŀǉǳŜƭƭŜ ƳƻƴǎƛŜǳǊ WƻǳǊŘŀƛƴ ŀǇǇǊŜƴŘ ǉǳΩƛƭ Řƛǘ ŘŜ ƭŀ ǇǊƻǎŜ ǎŀƴǎ ƭŜ ǎŀǾƻƛǊΦ 

[Ŝ ōŞƴŞǾƻƭŀǘ ŎΩŜǎǘ ƭŀ ƳşƳŜ ŎƘƻǎŜΦ vǳŀƴŘ Ǿƻǳǎ ǇŀǊǝŎƛǇŜȊ Ł ǳƴŜ ŀŎǝǾƛǘŞ ŎƻƳƳŜ ōŞƴŞǾƻƭŜ Řŀƴǎ ƭŜ ŎŀŘǊŜ 

Řǳ /!.Σ Ǿƻǳǎ ǎŀǾŜȊ ǉǳŜ Ǿƻǳǎ ŦŀƛǘŜǎ Řǳ ōŞƴŞǾƻƭŀǘΦ aŀƛǎ ōƛŜƴ ǎƻǳǾŜƴǘ Řŀƴǎ ƭŀ ǾƛŜ ŘŜ ǘƻǳǎ ƭŜǎ ƧƻǳǊǎΣ  

Ǿƻǳǎ şǘŜǎ ŀƳŜƴŞǎ Ł ōŞƴŞǾƻƭŜǊ ǎŀƴǎ ƭŜ ǎŀǾƻƛǊ ƻǳ ǎŀƴǎ Ǿƻǳǎ Ŝƴ ǊŜƴŘǊŜ ŎƻƳǇǘŜΦ 

" ƭ ΩƻŎŎŀǎƛƻƴ ŘŜ ƭŀ WƻǳǊƴŞŜ ƛƴǘŜǊƴŀǝƻƴŀƭŜ ŘŜǎ ōŞƴŞǾƻƭŜǎ ǉǳƛ ŀ ƭƛŜǳ ƭŜ р ŘŞŎŜƳōǊŜ нлнп Ŝǘ Ł ƭΩŀǇǇǊƻŎƘŜ ŘŜ  

ƭΩŀƴƴŞŜ нлнрΣ ƧŜ Ǿƻǳǎ ǎƻǳƘŀƛǘŜ Ł ǘƻǳǎ ǳƴŜ ōƻƴƴŜ ŀƴƴŞŜ ŘŜ ōŞƴŞǾƻƭŀǘΦ tŜǳ ƛƳǇƻǊǘŜ ǾƻǘǊŜ ǊƾƭŜ ŘŜ ōŞƴŞǾƻƭŜ 

Řŀƴǎ ƭŜ ŎŀŘǊŜ Řǳ /!.Σ ǾƻǘǊŜ ŀŎǝǾƛǘŞΣ ǇǊŞǎŜƴŎŜΣ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜƳŜƴǘ Ŝǎǘ ǘƻǳƧƻǳǊǎ ǘǊŝǎ ŀǇǇǊŞŎƛŞ ǇŀǊ ƭŀ ƳŀƧƻǊƛǘŞ 

ŘŜǎ ƎŜƴǎ ǉǳŜ Ǿƻǳǎ ǊŜƴŎƻƴǘǊŜȊ Ŝǘ ǉǳŜ Ǿƻǳǎ ŀƛŘŜȊΦ /ŜǊǘŀƛƴŜǎ ŘŜ ƳŜǎ ŀŎǝǾƛǘŞǎ ŘŜ ōŞƴŞǾƻƭŀǘ ƳŜ ŘƻƴƴŜƴǘ ƭΩƻŎŎŀπ

ǎƛƻƴ ŘŜ ǇŀǊǘŀƎŜǊ ŀǾŜŎ ƭŜǎ ǇŜǊǎƻƴƴŜǎ ǉǳŜ ƧΩŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜΦ WŜ ǇŜǳȄ ǘŞƳƻƛƎƴŜǊ ŘŜ ƭŀ ƎǊŀǝǘǳŘŜ ǉǳΩƛƭǎ ƻƴǘ ǇƻǳǊ ǘƻǳǎ 

ƭŜǎ ōŞƴŞǾƻƭŜǎΦ 

{ƻȅŜȊ ŬŜǊǎ ŘŜ Ǿƻǳǎ Η WƻȅŜǳǎŜǎ ŦşǘŜǎΗ 

.ŜǊǘǊŀƴŘ .ŜŎǉǳŜȅΣ tǊŞǎƛŘŜƴǘ 

bƻǳǎ ǎƻƳƳŜǎ ŘŞƧŁ ǊŜƴŘǳǎ Ł ƴƻǘǊŜ ŞŘƛǝƻƴ ŀǳǘƻƳƴŜ ς ƘƛǾŜǊ Řǳ .ǳƭƭŜǝƴ ŘŜǎ .ŞƴŞǾƻƭŜǎΗ 
 
{ƛ ƧŜ Ǿƻǳǎ Řƛǎ ǉǳŜ ƧŜ ǘǊƻǳǾŜ ǉǳŜ ƭŜ ǘŜƳǇǎ ǇŀǎǎŜ ǾƛǘŜΣ ǘǊƻǇ ǾƛǘŜ ƳşƳŜ ǇŀǊŦƻƛǎΣ ƳŜ ŎǊƻƛǊŜȊ-ǾƻǳǎΚ 
WŜ ǇŜƴǎŜ ǉǳŜ ŎŜǧŜ ƛƳǇǊŜǎǎƛƻƴ Ŝǎǘ ǇŀǊǘŀƎŞŜ ǇŀǊ ǇƭǳǎƛŜǳǊǎΦ WŜ ƳΩŀǾŀƴŎŜ ǳƴ ǇŜǳΣ Ƴŀƛǎ ƧŜ ŘƛǊŀƛǎ ƳşƳŜ ǉǳΩŜƭƭŜ Ŝǎǘ ƎŞƴŞǊŀƭƛπ
ǎŞŜΦ 
 
[ŀ ǇŞǊƛƻŘŜ ŘŜǎ ŦşǘŜǎ ǉǳƛ ŎƻƳƳŜƴŎŜ Ł ƘŀōƛǘŜǊ ƴƻǘǊŜ ǇŀȅǎŀƎŜ Ŝǘ Ł ƴƻǳǎ ǊŜƴŘǊŜ Ǉƭǳǎ ƴƻǎǘŀƭƎƛǉǳŜ ƳŜ ǊŀƳŝƴŜ Ł ƭΩŞǇƻǉǳŜ 
ƻǴ ƳŜǎ ƎǊŀƴŘǎ-ǇŀǊŜƴǘǎ ƳŜ ŘƛǎŀƛŜƴǘ Υ ζ tǊƻŬǘŜǎ-Ŝƴ ǇŜƴŘŀƴǘ ǉǳŜ ǘΩŜǎ ƧŜǳƴŜΣ ǇŀǊŎŜ ǉǳŜ ǘǳ Ǿŀǎ ǾƻƛǊ ǉǳŜ œŀ ǇŀǎǎŜ ǾƛǘŜ 
ǉǳŀƴŘ ǘǳ ǾƛŜƛƭƭƛǎΗ η 
WŜ ǘǊƻǳǾŀƛǎ œŀ ǳƴ ǇŜǳ ŦŀǊŦŜƭǳΣ ŎŀǊ Ƴƻƴ ŜǎǇǊƛǘ Ǉƭǳǘƾǘ ŎŀǊǘŞǎƛŜƴ ƭǳƛΣ ƳŜ Řƛǎŀƛǘ ƛƭ ȅ ŀ ǉǳŀƴŘ ƳşƳŜ нп ƘŜǳǊŜǎ Řŀƴǎ ǳƴŜ ƧƻǳǊπ
ƴŞŜ ǇƻǳǊ ǘƻǳǘ ƭŜ ƳƻƴŘŜΗ 
WŜ ƭŜ ŎƻƴǎǘŀǘŜ ǇƻǳǊǘŀƴǘ ŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛΣ ƧŜ ƭΩŀǾƻǳŜ ƛƭǎ ŀǾŀƛŜƴǘ ōƛŜƴ ǊŀƛǎƻƴΧ 
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Le b®n®volat, pour moi,  
côest faire une diff®rence dans la vie des gens 

 
Il y a une trentaine dôann®es, un de mes enfants, alors ©g® de 8 ans, a 
®t® diagnostiqu® diab®tique. Comme parent, je me suis donn®e 

comme mandat dôaider mon enfant ¨ naviguer  
dans ce nouveau mode de vie. 

 

Dans un premier temps, il fallait se familiariser avec la gestion du dia-
b¯te de type 1, cette maladie chronique qui, lorsque mal contr¹l®e, 
peut endommager les yeux, les reins, etc. Il fallait aussi apprendre ¨ 
reconna´tre les facteurs qui ont un impact sur la glyc®mie et se ren-
seigner sur lôinsuline ¨ action rapide et lente afin de d®terminer le 

bon dosage, donner les injections au moment appropri®  
pour un bon contr¹le et ouvrir lôîil afin de sôassurer  
que mon enfant ne soit pas en hypoglyc®mie. 

 

Dans un deuxi¯me temps, il fallait aussi accompagner mon enfant sur 
le plan ®motionnel, lui donner le support pour ne pas quôil se sente 
diff®rent des autres, lôencourager ¨ parler ouvertement de sa maladie. 

 

Finalement, il fallait repenser lôalimentation, ®liminer certains ali-
ments, d®terminer les portions appropri®es et adapter les recettes 
pour le mieux °tre de toute la famille incluant un bon petit dessert, 

pratiquement sans sucre, mais tout aussi d®licieux! 

 

Vous comprendrez maintenant pourquoi jôai choisi tout naturellement 
de faire des desserts pour les diab®tiques. Jôose esp®rer que ce 
geste b®n®vole apporte un petit plus dans la vie des gens  
qui vivent au quotidien avec le diab¯te, cette cause  

qui me tient vraiment ¨ cîur. 

wŀȅƳƻƴŘŜ /Φ !ǊǎŜƴŜŀǳƭǘΣ ōŞƴŞǾƻƭŜ ǇƻǳǊ ƭŀ tƻǇƻǘŜ ±ƛǘŀ-WƻƛŜ 
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[Ŝ ǇƛŎƪƭŜōŀƭƭ Ŝǎǘ ǳƴ ǎǇƻǊǘ ŘŜ ǊŀǉǳŜǧŜ ǉǳƛ ƎŀƎƴŜ ŘŜ Ǉƭǳǎ Ŝƴ Ǉƭǳǎ Ŝƴ 
ǇƻǇǳƭŀǊƛǘŞ Ł ǘǊŀǾŜǊǎ ƭŜ ƳƻƴŘŜΣ ƴƻǘŀƳƳŜƴǘ Ŝƴ !ƳŞǊƛǉǳŜ Řǳ bƻǊŘΦ 
aŞƭŀƴƎŜŀƴǘ ŘŜǎ ŞƭŞƳŜƴǘǎ Řǳ ǘŜƴƴƛǎΣ Řǳ ōŀŘƳƛƴǘƻƴ Ŝǘ Řǳ ǘŜƴƴƛǎ ŘŜ 
ǘŀōƭŜΣ ŎŜ ƧŜǳ ŘȅƴŀƳƛǉǳŜ Ŝǎǘ ŀŎŎŜǎǎƛōƭŜ Ł ǘƻǳǎΣ ǉǳŜƭ ǉǳŜ ǎƻƛǘ ƭϥŃƎŜ ƻǳ ƭŜ 
ƴƛǾŜŀǳ ŘŜ ŎƻƳǇŞǘŜƴŎŜΦ Lƭ ǎŜ ƧƻǳŜ Ł ƭΩƛƴǘŞǊƛŜǳǊ ŎƻƳƳŜ Ł ƭΩŜȄǘŞǊƛŜǳǊΦ 
{ƻƴ ƻǊƛƎƛƴŜ ǊŜƳƻƴǘŜ ŀǳȄ ŀƴƴŞŜǎ мфслΦ 

[Ŝ ζ ǇƛŎƪƭŜōŀƭƭ η ƻǳ ǘŜƴƴƛǎ ƭŞƎŜǊ όǘŜǊƳŜ ŦǊŀƴœŀƛǎύ ǎŜ ƧƻǳŜ ǎǳǊ ǳƴ ǘŜǊǊŀƛƴ ŘŜ ƭŀ ŘƛƳŜƴǎƛƻƴ ŘŜ ŎŜƭǳƛ Řǳ ōŀŘƳƛƴǘƻƴΦ 
Lƭ ǇŜǳǘ şǘǊŜ ǇǊŀǝǉǳŞ Ŝƴ ǎƛƳǇƭŜ όǳƴ ŎƻƴǘǊŜ ǳƴύ ƻǳ Ŝƴ ŘƻǳōƭŜ όŘŜǳȄ ŎƻƴǘǊŜ ŘŜǳȄύΦ [Ŝǎ ƧƻǳŜǳǊǎ ǳǝƭƛǎŜƴǘ ŘŜǎ Ǌŀπ
ǉǳŜǧŜǎ Ŝƴ ōƻƛǎ ƻǳ Ŝƴ ŎƻƳǇƻǎƛǘŜ ǇƻǳǊ ŦǊŀǇǇŜǊ ǳƴŜ ōŀƭƭŜ ǇŜǊŦƻǊŞŜΦ [Ŝǎ ǊŝƎƭŜǎ ǎƻƴǘ ǊŜƭŀǝǾŜƳŜƴǘ ǎƛƳǇƭŜǎ Υ ƭŜ ƧŜǳ 
ŎƻƳƳŜƴŎŜ ǇŀǊ ǳƴ ǎŜǊǾƛŎŜ Ŝƴ ŘƛŀƎƻƴŀƭŜ Ŝǘ ƭΩƻōƧŜŎǝŦ Ŝǎǘ ŘŜ ƳŀǊǉǳŜǊ ŘŜǎ Ǉƻƛƴǘǎ Ŝƴ ŜƴǾƻȅŀƴǘ ƭŀ ōŀƭƭŜ Řŀƴǎ ƭŜ 
ŎŀƳǇ ŀŘǾŜǊǎŜ ǎŀƴǎ ǉǳϥŜƭƭŜ ƴŜ ǎƻƛǘ ǊŜƴǾƻȅŞŜΦ 

[Ŝ ǘŜƴƴƛǎ ƭŞƎŜǊ ǎŜ ƧƻǳŜ Ŝƴ мм ǇƻƛƴǘǎΣ ŀǾŜŎ ǳƴ ŞŎŀǊǘ Řϥŀǳ Ƴƻƛƴǎ ŘŜǳȄ Ǉƻƛƴǘǎ ǇƻǳǊ ƎŀƎƴŜǊΦ ¦ƴŜ ŘŜǎ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƛǘŞǎ 
Řǳ ƧŜǳ Ŝǎǘ ƭŀ ȊƻƴŜ Ϧƴƻƴ-ǾƻƭŞŜϦΣ ƻǳ ϦƪƛǘŎƘŜƴϦΣ ǎƛǘǳŞŜ ǇǊŝǎ Řǳ ŬƭŜǘΦ [Ŝǎ ƧƻǳŜǳǊǎ ƴŜ ǇŜǳǾŜƴǘ Ǉŀǎ ŦǊŀǇǇŜǊ ƭŀ ōŀƭƭŜ 
Řŀƴǎ ŎŜǧŜ ȊƻƴŜ Ł Ƴƻƛƴǎ ǉǳϥŜƭƭŜ ƴΩŀƛǘ ǊŜōƻƴŘƛ ŀǳ ǎƻƭΣ ŎŜ ǉǳƛ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜ ŘŜǎ ŞŎƘŀƴƎŜǎ ǎǘǊŀǘŞƎƛǉǳŜǎ Ŝǘ ŘŜǎ Ƴƻǳπ
ǾŜƳŜƴǘǎ ǊŀǇƛŘŜǎΦ 

5Î 3ÐÏÒÔ !ÃÃÅÓÓÉÂÌÅ 
,ͻÕÎ ÄÅÓ ÇÒÁÎÄÓ ÁÔÏÕÔÓ ÄÕ ÔÅÎÎÉÓ ÌÅǲÇÅÒ ÅÓÔ ÓÏÎ ÁÃÃÅÓÓÉÂÉÌÉÔÅǲȢ 'ÒÁǶÃÅ ÁǮ ÓÅÓ ÒÅǮÇÌÅÓ ÓÉÍÐÌÅÓ ÅÔ ÁǮ ÕÎ ÒÙÔÈÍÅ ÄÅ 
ÊÅÕ ÍÏÄÅǲÒÅǲȟ ÉÌ ÁÔÔÉÒÅ ÕÎ ÌÁÒÇÅ ÅǲÖÅÎÔÁÉÌ ÄÅ ÊÏÕÅÕÒÓȟ ÄÅÓ ÊÅÕÎÅÓ ÁÕØ ÁąǶÎÅǲÓȢ $Å ÎÏÍÂÒÅÕÓÅÓ ÃÏÍÍÕÎÁÕÔÅǲÓ ÏÎÔ 
ÃÏÍÍÅÎÃÅǲ ÁǮ ÁÍÅǲÎÁÇÅÒ ÄÅÓ ÔÅÒÒÁÉÎÓ ÄÁÎÓ ÌÅÓ ÐÁÒÃÓȟ ÒÅÎÄÁÎÔ ÌÅ ÓÐÏÒÔ ÅÎÃÏÒÅ ÐÌÕÓ ÆÁÃÉÌÅ ÄͻÁÃÃÅǮÓȢ $Å ÐÌÕÓȟ 
ÌÅÓ ÅǲÑÕÉÐÅÍÅÎÔÓ ÎÅǲÃÅÓÓÁÉÒÅÓ ÓÏÎÔ ÐÅÕ ÃÏÕǶÔÅÕØ ÐÁÒ ÒÁÐÐÏÒÔ ÁǮ ÄͻÁÕÔÒÅÓ ÓÐÏÒÔÓȟ ÃÅ ÑÕÉ ÅÎ ÆÁÉÔ ÕÎÅ ÏÐÔÉÏÎ ÁÔȤ
ÔÒÁÙÁÎÔÅ ÐÏÕÒ ÃÅÕØ ÑÕÉ ÃÈÅÒÃÈÅÎÔ ÁǮ ÓͻÅÎÇÁÇÅÒ ÄÁÎÓ ÕÎÅ ÁÃÔÉÖÉÔÅǲ ÐÈÙÓÉÑÕÅȢ 

"ÉÅÎÆÁÉÔÓ ÐÏÕÒ ÌÁ 3ÁÎÔï 
0ÒÁÔÉÑÕÅÒ ÃÅ ÓÐÏÒÔ ÐÒÅǲÓÅÎÔÅ ÄÅ ÎÏÍÂÒÅÕØ ÁÖÁÎÔÁÇÅÓ ÐÏÕÒ ÌÁ ÓÁÎÔÅǲȢ )Ì ÁÍÅǲÌÉÏÒÅ ÌͻÅÎÄÕÒÁÎÃÅȟ ÌÁ ÃÏÏÒÄÉÎÁȤ
ÔÉÏÎȟ ÌͻÁÇÉÌÉÔÅǲ ÅÔ ÌÁ ÆÏÒÃÅ ÍÕÓÃÕÌÁÉÒÅȢ %Î ÊÏÕÁÎÔ ÒÅǲÇÕÌÉÅǮÒÅÍÅÎÔȟ ÌÅÓ ÐÁÒÔÉÃÉÐÁÎÔÓ ÐÅÕÖÅÎÔ ÅǲÇÁÌÅÍÅÎÔ ÂÅǲÎÅǲПÉȤ
ÃÉÅÒ ÄͻÕÎ ÅØÃÅÌÌÅÎÔ ÅÎÔÒÁąǶÎÅÍÅÎÔ ÃÁÒÄÉÏÖÁÓÃÕÌÁÉÒÅȢ $Å ÐÌÕÓȟ ÉÌ ÆÁÖÏÒÉÓÅ ÌÁ ÓÏÃÉÁÌÉÓÁÔÉÏÎȟ ÐÅÒÍÅÔÔÁÎÔ ÁÕØ 
ÊÏÕÅÕÒÓ ÄÅ ÎÏÕÅÒ ÄÅÓ ÌÉÅÎÓ ÅÔ ÄÅ ÃÒÅǲÅÒ ÕÎÅ ÃÏÍÍÕÎÁÕÔÅǲ ÁÕÔÏÕÒ ÄͻÕÎÅ ÐÁÓÓÉÏÎ ÃÏÍÍÕÎÅȢ 

,Å ÔÅÎÎÉÓ ÌÅǲÇÅÒ ÅÓÔ ÂÉÅÎ ÐÌÕÓ ÑÕͻÕÎ ÓÉÍÐÌÅ ÊÅÕ Ƞ ÃͻÅÓÔ ÕÎ ÖÅǲÒÉÔÁÂÌÅ ÐÈÅǲÎÏÍÅǮÎÅ ÓÏÃÉÏÃÕÌÔÕÒÅÌ ÑÕÉ ÓÅǲÄÕÉÔ ÄÅ 
ÐÌÕÓ ÅÎ ÐÌÕÓ ÄÅ ÐÅÒÓÏÎÎÅÓ ÐÁÒÔÏÕÔ 
ÄÁÎÓ ÌÅ ÍÏÎÄÅȢȢ 1ÕÅ ÃÅ ÓÏÉÔ ÐÏÕÒ ÌÅ 
ÐÌÁÉÓÉÒȟ ÌͻÅØÅÒÃÉÃÅ ÏÕ ÌÁ ÃÏÍÐÅǲÔÉÔÉÏÎȟ 
ÌÅ Ⱥ ÐÉÃËÌÅÂÁÌÌ Ȼ ÏÆÆÒÅ ÕÎÅ ÅØÐÅǲȤ
ÒÉÅÎÃÅ ÅÎÒÉÃÈÉÓÓÁÎÔÅ ÑÕÉ ÃÏÍÂÉÎÅ 
ÁÃÔÉÖÉÔÅǲ ÐÈÙÓÉÑÕÅ ÅÔ ÃÁÍÁÒÁÄÅÒÉÅȢ 
!ÖÅÃ ÓÁ ÃÒÏÉÓÓÁÎÃÅ ÃÏÎÔÉÎÕÅȟ ÃÅ 
ÓÐÏÒÔ ÐÒÏÍÅÔ ÄÅ ÓȭÉÍÐÏÓÅÒ ÃÏÍÍÅ 
ÕÎÅ ÁÃÔÉÖÉÔÅǲ ÉÎÃÏÎÔÏÕÒÎÁÂÌÅ ÐÏÕÒ 
ÌÅÓ ÁÎÎÅǲÅÓ ÁǮ ÖÅÎÉÒȢ 3É ÖÏÕÓ ÎͻÁÖÅÚ 
ÐÁÓ ÅÎÃÏÒÅ ÅÓÓÁÙÅǲȟ ÉÌ ÎͻÅÓÔ ÐÁÓ ÔÒÏÐ 
ÔÁÒÄ ÐÏÕÒ ÌÅ ÄÅǲÃÏÕÖÒÉÒ Ȣ6ÏÕÓ ÖÅÒȤ
ÒÅÚȟ ÃȭÅÓÔ ÄÕ ÐÌÁÉÓÉÒ ÁÓÓÕÒÅǲȦ 

3ÏÐÈÉÅ ,ÁÎÇÌÏÉÓȟ  
ÁÇÅÎÔÅ ÄÅ ÄÅǲÖÅÌÏÐÐÅÍÅÎÔ 



 мл 

 

{ƻǳǊŎŜΥ tƛƴǘŜǊŜǎǘ                                                                                                                                                   wŞǇƻƴǎŜ Ǉ Φ пн 



 мм 

 

 

      Le Gala des Pythagore 
Le Gala des Pythagore, c'est une reconnaissance remise depuis 2005 par 

lɅUniversité du Québec à Trois-Rivières. Les lauréats sont sélectionnés en 

fonction de quatre critères principaux : leurs réalisations professionnelles, la 

reconnaissance de leurs pairs, leur implication dans la communauté ainsi que 

la relation quɅils conservent avec lɅUQTR. CɅest dans lɅoptique de développe-

ment et de découverte que lɅUQTR souhaite faire lɅéloge de diplômés dɅexcep-

tion qui possèdent une incroyable polyvalence, des impacts majeurs dans 

leur domaine respectif tout en étant légitimés par leurs collègues. 

 

En allant sur le site internet du Gala (ƻǊŀǇǊŘƴǘΦǳǉǘǊΦǳǉǳŜōŜŎΦŎŀκǇƻǊǘŀƛƭκƎǎŎǿломΚƻǿŀψƴƻψǎƛǘŜҐтпύΣ vous y décou-

vrirez les lauréats 2023, dont Annie Black, dans la catégorie science de la santé, elle qui est Direc-

trice Scientiɲque chez Lancôme ϥnternational en France. Elle est diplômée du baccalauréat 

en biologie médicale (1994) et originaire de Trois-Rivières.  

 

{ǳǊ ǎƻƴ [ƛƴƪŜŘLƴΣ Ǿƻǳǎ ǇƻǳǾŜȊ ƭƛǊŜ Υ {ŎƛŜƴǝŬǉǳŜ ŘŜ ŦƻǊƳŀǝƻƴΣ ƧΩŀƛ ǳƴŜ 

ǾŞǊƛǘŀōƭŜ Ǉŀǎǎƛƻƴ ǇƻǳǊ ƭΩLƴƴƻǾŀǝƻƴ Ł ǘƻǳǎ ƭŜǎ ƴƛǾŜŀǳȄΣ Řŀƴǎ ƭŜǎ ƻǊƎŀƴƛǎŀπ

ǝƻƴǎΣ ƭŀ ŦƻǊƳŀǝƻƴΣ ƭŜǎ ǇŀǊǘŜƴŀǊƛŀǘǎΣ ƭŜǎ ǇǊƻƧŜǘǎ ƻǳ ŜƴŎƻǊŜ ƭŀ Ŧŀœƻƴ ŘŜ ƭŜǎ 

ƳŜǧǊŜ Ŝƴ ǆǳǾǊŜΦ 5ŀƴǎ ƭŜ ŎŀŘǊŜ ŘŜ Ƴƻƴ ŜȄǇŞǊƛŜƴŎŜ ŀǳ ǎŜƛƴ Řǳ ƎǊƻǳǇŜ 

[ΩhǊŞŀƭΣ ŘŜǾŜƴǳŜ ŜȄǇŜǊǘŜ Ŝƴ ŎƻƳƳǳƴƛŎŀǝƻƴ ǎŎƛŜƴǝŬǉǳŜΣ ƧΩŀƛ ǇƻǳǊ ŀƳōƛπ

ǝƻƴ ŘŜ ǊŜƴŘǊŜ ŀŎŎŜǎǎƛōƭŜǎ Ŝǘ ŀǧǊŀŎǝŦǎ ŘŜǎ ǎǳƧŜǘǎ ŎƻƳǇƭŜȄŜǎΦ !Ǿŀƴǘ ǘƻǳǘΣ 

ƧŜ ǎǳƛǎ ŀƴƛƳŞŜ ǇŀǊ ƭŜǎ ŘŞŬǎ Ł ǊŜƭŜǾŜǊΦ [Ωǳƴ ŘΩŜǳȄ Ŝǎǘ ƭΩŞƎŀƭƛǘŞΦ aşƳŜ ǎƛ ƭŜǎ 

ŦŜƳƳŜǎ ŎƻƴǘǊƛōǳŜƴǘ ǘǊŝǎ ƭŀǊƎŜƳŜƴǘ Ł ƭŀ ǎƻŎƛŞǘŞΣ ŜƭƭŜǎ ƴŜ ōŞƴŞŬŎƛŜƴǘ ǉǳŜ 

ǊŀǊŜƳŜƴǘ ŘŜǎ ŎƻƴŘƛǝƻƴǎ ƛŘŞŀƭŜǎ ǇƻǳǊ ǇƻǳǾƻƛǊ ŜȄǇǊƛƳŜǊ ǘƻǳǘ ƭŜǳǊ ǘŀƭŜƴǘΣ 

ŀǳǎǎƛ ƧŜ ƳƛƭƛǘŜ ōŜŀǳŎƻǳǇ Ŝƴ ŦŀǾŜǳǊ ŘŜ ƭŜǳǊ ζ ŜƳǇƻǿŜǊƳŜƴǘ ηΦ  

 

5ŀƴǎ ƭΩŀǊǝŎƭŜ ǇŀǊǳ Řŀƴǎ [ŀ tǊŜǎǎŜ όǿǿǿΦƭŀǇǊŜǎǎŜΦŎŀκȄǘǊŀκнлнн-лм-нтκƭŀƴŎƻƳŜκǳƴŜ-ǉǳŜōŜŎƻƛǎŜ-ŀǳ-ŎƻŜǳǊ-ŘŜ-ƭŀ-

ǘŜŎƘƴƻƭƻƎƛŜ-ŘŜ-ƭŀ-ōŜŀǳǘŜΦǇƘǇύΣ Ǿƻǳǎ ǇƻǳǾŜȊ ȅ ƭƛǊŜΥ [Ŝ ǇŀǊŎƻǳǊǎ ŘΩ!ƴƴƛŜ .ƭŀŎƪ ƴΩŀ ǊƛŜƴ ŘŜ ōŀƴŀƭΦ 5ŞƧŁΣ ǇŜƴŘŀƴǘ ǎŜǎ 

ŞǘǳŘŜǎ ŘƻŎǘƻǊŀƭŜǎ Ŝƴ ōƛƻƭƻƎƛŜ ŎŜƭƭǳƭŀƛǊŜ Ŝǘ ƳƻƭŞŎǳƭŀƛǊŜ Ł ƭΩ¦ƴƛǾŜǊǎƛǘŞ [ŀǾŀƭ Ŝǘ Ł ƭΩ¦ƴƛǾŜǊǎƛǘŞ /ƭŀǳŘŜ .ŜǊƴŀǊŘΣ Ł [ȅƻƴΣ 

ŜƭƭŜ ǇƻǊǘŀƛǘ ǎƻƴ ǊŜƎŀǊŘ ǎǳǊ ƭŜǎ ŘƛũŞǊŜƴǘŜǎ ǎǘǊǳŎǘǳǊŜǎ ŘŜ ƭŀ ǇŜŀǳ Ŝǘ ƭŜǳǊ ŎŀǇŀŎƛǘŞ ǊŞƎŞƴŞǊŀǝǾŜΦ " vǳŞōŜŎΣ ǎŜǎ ǊŜπ

ŎƘŜǊŎƘŜǎ ƭΩƻƴǘ ŀƳŜƴŞŜ Ł ǘǊŀǾŀƛƭƭŜǊ Řŀƴǎ ǳƴŜ ǳƴƛǘŞ ŘŜ ǎƻƛƴǎ ŘŜǎ ƎǊŀƴŘǎ ōǊǶƭŞǎΦ bŞŀƴƳƻƛƴǎΣ ǎƻƴ ŜȄǇŜǊǝǎŜ ŘŜ ǇƻƛƴǘŜ 

Ŝƴ ƳŀǝŝǊŜ ŘŜ ǇŜŀǳȄ ǊŜŎƻƴǎǘǊǳƛǘŜǎ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ǇŀǎǎŞŜ ƛƴŀǇŜǊœǳŜ ŀǳǇǊŝǎ ŘŜ ƭΩƛƴŘǳǎǘǊƛŜ ŎƻǎƳŞǝǉǳŜΦ ζ WΩŀƛ ǇƭƻƴƎŞ ǘşǘŜ 

ǇǊŜƳƛŝǊŜ Řŀƴǎ ŎŜǘ ǳƴƛǾŜǊǎ ηΣ ƭŀƴŎŜ ŎŜƭƭŜ ǉǳƛΣ ŀǳ ǎŜƛƴ Řǳ DǊƻǳǇŜ [ΩhǊŞŀƭΣ Ŝǎǘ Ł ƭΩƻǊƛƎƛƴŜ ŘŜ ǇŜǊŎŞŜǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜǎ Ŝƴ 

ƛƴƎŞƴƛŜǊƛŜ ǝǎǎǳƭŀƛǊŜ ŘŜ ƭŀ ǇŜŀǳΦ  
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MULTIFACTORIELS 

Il existe plusieurs leviers pour diminuer son risque de d®velopper la maladie dôAlzheimer, ¨ commencer paré 
lôexercice cardiovasculaire. ç Ce qui est bon pour notre cîur est bon pour notre cerveau è, r®sume Sylvain Wil-
liams, professeur au d®partement de psychiatrie de lôUniversit® McGill. Plusieurs autres facteurs sont protec-
teurs : bien dormir, contr¹ler son hypertension et son diab¯te, maintenir un poids sant®, ne pas fumer, limiter 
lôalcool, soigner ses probl¯mes dôaudition, maintenir une vie sociale active, etc. 

Selon la Commission sur la d®mence du journal The Lancet, 45 % des cas de d®mence pourraient potentielle-
ment °tre pr®venus en sôattaquant aux facteurs de risque modifiables. 

ACTIVIT£S COGNITIVES: Solliciter son cerveau permet aussi de repousser la maladie dôAlzheimer. ¢a peut 
prendre plein de formes : lire des livres, discuter autour dôun documentaire, faire des mots crois®s, des Sudokus, 
du b®n®volaté ç La cl®, côest essayer dôactiver le plus grand nombre de r®gions de notre cerveau è, explique 
Sylvain Williams.  

UN ENTRAĊNEMENT EFFICACE: entra´ner son cerveau ¨ se souvenir de certains ®l®ments (comme les noms 
des gens) permet de freiner le d®clin cognitif, m°me cinq ans apr¯s la fin de lôentra´nement. ç Et beaucoup 
dô®tudes ont montr® que des personnes ©g®es qui font ce type dôexercice ont des bienfaits pendant 10 ans è, in-
dique Sylvie Belleville.  

POUR LES NOMS: Premier truc ? Miser sur les images. ç Par exemple, mon nom, Belleville. Jôai de grands 
yeux, souligne la chercheuse. Vous pouvez mettre dans mes yeux les immeubles dôune belle ville. è Deuxi¯me 
truc : faire des liens avec des choses quôon conna´t. Telle personne a le m°me pr®nom que telle autre, et elles ont 
telle ou telle chose en commun ? Troisi¯me truc : la r®p®tition espac®e. Exemple : Ljubljana, la capitale de la 
Slov®nie. On le dit une fois, et on le redit apr¯s 30 secondes, deux minutes, cinq minutes, une demi-heureé 
ç Côest un processus qui renforce la trace è. 

LôIMPORTANCE DE LôATTENTION: Il faut aussi savoir mobiliser son attention pour mieux m®moriser. Avec 
lô©ge, et avec le multit©che, côest quelque chose qui se perd, souligne le professeur Sylvain Williams. La difficul-
t® ¨ se concentrer fait dôailleurs partie des premiers stades de la maladie dôAlzheimer. Sylvain Williams souligne 
que les gens qui ont une bonne m®moireé font souvent beaucoup dôefforts. Pour exercer la sienne, le professeur 
Williams prend le temps dôapprendre le nom des auteurs, du journal et la date de publication des ®tudes quôil 
consulte. 

CERCLE VERTUEUX: Comment lôapprentissage de ces strat®gies peut-il avoir un impact pendant plusieurs 
ann®es ? Sylvie Belleville pense que ­a g®n¯re un cercle vertueux en rendant les gens plus confiants, plus allu-
m®s, plus attentifs ¨ leur cognition. Est-ce que ­a peut m°me pr®venir la maladie dôAlzheimer ? ç On pense que 
­a ralentit la progression des sympt¹mes, explique Sylvie Belleville. Côest comme si on compense en activant 
dôautres r®gions c®r®brales. Quand arrive la maladie, on sôen d®fend, et on est capable de limiter son impact sur 
la cognition et la m®moire. è 

{ƻǳǊŎŜΥ /ŀǘƘŜǊƛƴŜ IŀƴŘŬŜƭŘΣ [ŀ tǊŜǎǎŜ ҌΣ ;Řƛǝƻƴ Řǳ нт ƻŎǘƻōǊŜ нлнпΣ ǎŜŎǝƻƴ {ƻŎƛŞǘŞΣ ŞŎǊŀƴ пΣ ǇƻǳǊ ƭƛǊŜ ƭΩŀǊǝŎƭŜ Ŝƴ ǘƻǘŀƭƛǘŞ 

Au Centre dôaction b®n®vole de la MRC de Maskinong®, nous offrons le pro-
gramme ç Musclez vos m®ninges è qui permet dôexercer votre cerveau et aller 

chercher les bienfaits qui sont d®crits dans cet article.  

Pour vous inscrire au groupe de la session hiver (d®butant en f®vrier 2025),  
t®l®phonez au 819-228-3224 

Les trous de m®moire sont frustrants, et le spectre de la d®mence et de la maladie dôAlzheimer,  
effrayant. Devrait-on faire des ç exercices è de m®moire ? Comment mettre les chances de son 

c¹t® ? Deux chercheurs font ®tat des connaissances et pr®sentent des trucs concrets. 
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Ensemble, nous pouvons faire la diff®rence!  

 

IŜǳǊŜǎ ŘΩƻǳǾŜǊǘǳǊŜΥ [ǳƴŘƛ ŀǳ ƧŜǳŘƛ уƘол ŁмнƘ κмоƘ Ł мсƘ Ŝǘ ǾŜƴŘǊŜŘƛ уƘол Ł мнƘ όŜƴ ǎǳǇǇƻǊǘ ǘŞƭŞǇƘƻƴƛǉǳŜ ǎŜǳƭŜƳŜƴǘύ 
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