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votre présence dans la vie du cen-
tre. Sans votre présence et votre 
participation, nous ne pourrions pas 
exister. Un sincère merci à vous 
toutes pour votre assiduité au cen-
tre! Nous sommes là pour continuer 
de cheminer avec vous. Votre parti-
cipation nous motive à poursuivre 
notre implication au centre. Alors 
qu’importe le besoin qui vous mène 
à nous, sachez que nous sommes 
heureuses de travailler à vos côtés 
dans le but d’améliorer les condi-
tions de vie des femmes de notre 
territoire.  

Nicole Bergeron 
Présidente, Femmes de Mékinac 

(Centre de femmes) 

quête d’identité » et « De la dé-
pendance à l’autonomie affective », 
pour ne nommer que celles-là. 

À vous toutes qui me lisez pré-
sentement, je vous remercie de vos 
commentaires encourageants et de 
votre implication soit comme partici-
pante, comme bénévole ou simple-
ment comme agente de change-
ment au sein de votre entourage. 

À la suite du colloque Femmes, 
Santé et Environnement tenu le 2 
octobre 2007, j’ai pris conscience 
qu’un simple petit geste compte 
beaucoup plus qu’on ne le pense. 
Que l’on songe au recyclage dans 
nos maisons ou au soutien de nos 
proches en croissance ou en perte 
d’autonomie, le travail des femmes 
même s’il semble invisible compte 
beaucoup dans nos familles, notre 
communauté et notre milieu de vie. 
Même si nous ne recevons pas de 
félicitations ou de reconnaissance 
pour ces simples petits gestes du 
quotidien, il est certain que ces 
gestes améliorent la qualité de vie 
des gens autour de nous. Je me 
permets de vous remercier pour 
ces petits riens du quotidien car 
votre générosité m’assure qu’un 
autre monde est possible, un 
monde rempli de tout ce que vous y 
mettez : paix, joie, fraternité, amitié, 
accueil, liberté, ... 

« Soyez le changement que vous 
voulez voir dans le monde » - Gandhi 

Je vous souhaite 
une belle lecture! 

Julie Bordeleau, 
Agente de promotion et 

d’intervention en condition féminine 
Femmes de Mékinac 
(Centre de femmes) 

Chère membre, 

�  e vous remercie de votre inté-
rêt envers la vie du centre et 

en particulier envers ce petit journal 
sans prétention qui entre chez vous 
trois fois par année. 

France Déry, notre coordonna-
trice a pris congé de son p’tit mot 
pour cette parution. J’imagine que 
vous comprenez que briguer le 
poste de mairesse demande beau-
coup d’énergie et qu’elle souhaite 
malgré sa défaite continuer à œu-
vrer dans le domaine municipal 
comme conseillère. Quand vous 
lirez ces lignes, la démocratie aura 
peut-être déjà fait son travail et 
vous saurez peut-être déjà le dé-
nouement de ce jeu électoral. 

Femmes de Mékinac entame une 
nouvelle saison avec de plus en 

�  l me fait plaisir au nom du 
conseil d’administration et en 

mon nom personnel, de vous sou-
haiter une belle année 2007-2008 à 
votre centre, Femmes de Mékinac. 
Déjà, les activités ont débuté et 
nous espérons que la programma-
tion d’automne répondra à vos 
attentes. 

On vient de terminer notre sep-
tième année d’existence. On com-
mence déjà notre huitième et vous 
êtes toujours là pour participer. 
J’espère que vous retrouvez chez 
nous ce petit quelque chose dont 
vous avez besoin. En tant que 
membre du conseil d’administra-
tion, je suis heureuse de sentir 

plus de ressources dans son sac à 
main et de moins en moins de lour-
deurs dans son sac à dos. Pour 
celles qui ont  besoin de s’alléger, 
Femmes de Mékinac (centre de 
femmes) est toujours là pour che-
miner avec vous dans ce processus 
de croissance qu’est votre vie de 
femme. Nous offrons à chaque 
programmation des formations 
variées telles qu’ « Antidote I : une 
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Les TravailleusesLes Travailleuses  
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Coordonnatrice 
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Adjointe administrative 
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Réceptionniste Archiviste 
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Agente de promotion et  

d’intervention en condition féminine 
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Agente de projet et de formation 

« ���������	

��� » est publié en Mars, Juin et Novembre de chaque an-
née par Femmes de Mékinac (centre de femmes). 
Si vous voulez participer financièrement à ce journal, voir les détails en 
page 26.  Les lectrices et lecteurs sont invitéEs à faire parvenir leurs com-
mentaires et suggestions : 

par courriel : femmes_mekinac@globetrotter.net /  
par la poste : 211, rue St-Jacques, Sainte-Thècle, QC, G0X 3G0 /  
par télécopieur : (418) 289-2589 / 

Conseil d’administration Conseil d’administration 
20072007--20082008 
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Présidente 
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Vice-présidente 
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Secrétaire 
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Trésorière 
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Administratrices 
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Représentante des travailleuses 
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Coordonnatrice  

Personne-ressource 
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Le Centre de femmes, Femmes de Mékinac est un lieu de rencontre, de soutien et d’action. Il se veut un endroit chaleureux, 
attentif et basé sur les besoins des participantes. Dans un tel contexte, des règles importantes doivent être respectées par 
toutes les participantes aux activités du centre que ce soit lors d’une sortie extérieure ou d’une activité se déroulant au centre. 

Respect de la confidentialité 

Chaque participante aux activités du centre a droit au respect de la confiden-
tialité à son endroit. C’est pourquoi nous demandons aux participantes de res-
pecter la confidentialité de ce qui se dit au centre. Ce qui se dit au centre reste 
au centre. 

Respect des autres 

La vulgarité, le dénigrement, le manque de respect d’autrui n’ont pas leur 
place lors des activités du centre. Une attitude respectueuse permettra à cha-
cune de prendre sa juste place que ce soit lors d’une sortie ou d’une activité. 

Courtoisie 

Chaque participante a le droit de s’expri-
mer. En contrepartie, on demande de lais-
ser les potinages chez soi avant de venir 
au centre et de les reprendre seulement à 
la sortie. Votre attention sera alors portée 
sur le contenu des conférences et toutes 
pourront bénéficier pleinement des propos 
des conférencières et ressortir enrichies 
par leurs découvertes. 

Merci de faire du Centre de femmes, Femmes de Mékinac, un lieu où chaque participante se sent libre de s’exprimer, 
de se confier et d’apporter son soutien aux autres tout en laissant les autres bénéficier des mêmes droits. 
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Source de l’image : 

http://fr.wikipedia.org/wiki/Urticales 

 �   je ne devais cultiver qu’une seule 
plante dans mon jardin médicinal, 

ce serait l’ortie pour ses multiples proprié-
tés. L’ortie est une vivace de la famille des 
urticacées. Très élancée, elle peut atteindre 
jusqu’à 1,5 mètre de hauteur. Ses feuilles 
sont couvertes de poils urticants  « ça pi-
que », ces derniers peuvent provoquer de 
l’irritation. Au Québec, elle ne pousse pas 
souvent à l’état sauvage. Cependant, avec 
un peu de chance, nous pouvons la débus-
quer dans le vieil humus des lieux peu fré-
quentés, telles les fermes abandonnées. 
L’ortie contient de la vitamine C, cette 

dernière facilite l’absorption du fer. Elle re-
gorge de chlorophylle, de sels minéraux, de 
calcium, de fer, de provitamines A, pour ne 
nommer que ces éléments.  
En plus de minéraliser le corps, l’ortie en 

stimule la vitalité et le métabolisme. Elle 
aide à mieux assimiler les nutriments tout 
en éliminant les toxines corporelles, c’est 

une plante régénératrice. Elle sied bien aux 
corps fatigués par la mononucléose ou par 
la  leucémie, entre autres. L’ortie offre un 
support important dans le traitement des 
maladies ou des inflammations urinaires. 
Une consommation régulière d’ortie ajoute 
un supplément non négligeable de fer à la 
diète des femmes enceintes. Une tasse de 
tisane par jour (2 à 3 feuilles par tasse) 
soutient et augmente le système immuni-
taire. 
En tisane, son goût frais et agréable se 

déguste tout en douceur et à volonté.  En 
cuisine, l’ortie remplace fort adéquatement 
les épinards. 

L’ortie, cette plante si peu reconnue, est 
un cadeau des dieux. D’une immense gé-
nérosité, elle permet de garder en santé et 
en équilibre, un corps trop souvent malme-
né par les impératifs du travail, de la mai-
son et les impératifs d’ordre social. Juste le 
fait de s’en abreuver, lorsque l’impression 
de « ne plus y arriver » survient, aide à re-
prendre son souffle. 

�'  espère que vous avez passé un bel 
été aux parfums multiples. Que ce 

parfum provienne d’une tasse de tisane ou 
directement de la fleur d’une plante sau-
vage ou d’une plante cultivée, n’oubliez pas 
de dire « merci » avant de la prendre, cela 
double les bienfaits de la plante. 

�'  argile, terre glaise des modeleurs et 
des potiers, est une terre grasse lors-

qu’elle est humide. À travers tous les 
temps, elle fut d’un grand secours pour les 
hommes, autant pour le soigneur, que pour 
l’artisan.  
L’argile peut être verte, rouge, jaune, 

grise, blanche, etc. Habituellement, l’argile 
de sa région agit plus en « sympathie » que 
les argiles de provenances éloignées mais 
il peut y avoir des exceptions. Chacune 
possède ses propres propriétés, il faut donc 
chercher celle qui convient le mieux à l’af-
fection traitée. 
Plus l’argile a été exposée au soleil et à 

l’eau de pluie, plus elle est active. L’argile 
s’applique directement sur la peau, elle 
peut être appliquée froide, tiède ou chaude, 
dépendamment du type de travail que nous 
lui demandons. Sur les endroits fiévreux, 
congestionnés ou marqués d’une inflamma-

tion, elle doit être froide. Pour tonifier ou 
revitaliser, elle doit être réchauffée. 
Pour les traitements des entorses et des 

fractures, les cataplasmes d’argile ont tou-
jours été d’un grand secours. L’argile pos-
sède un pouvoir absorbant, elle aide à gué-
rir, à un rythme étonnant, une plaie puru-
lente. Elle a aussi fait ses preuves avec les 
verrues, les abcès, les furoncles, les pana-
ris, etc. Les animaux, d’instinct, se dirigent 
vers la boue d’argile pour y trouver un sou-
lagement de leurs maux. L’argile est un 

puissant régénérateur 
physique. L’argile peut 
aussi être prise par 
voie buccale mais un 
suivi  par un praticien 
est alors fortement 
recommandé. 

L’argile grise de notre région (que je 
vends) est parfaite pour traiter les inflam-
mations, les entorses, les verrues, les pa-
naris etc. L’argile ne tolère que les conte-
nants en poterie, en verre ou en bois. Elle 
doit être jetée après chaque usage. 

Les produits Bon brin d’Herbe sont vendus 
au Centre gaîté nature (Comptoir SEARS 

situé au 250 rue St-Jacques à Sainte-Thècle) 

������������ �
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(  lles sont arrivées vingtième au classe-
ment général! Bravo les filles! Nous pré-

voyons les inviter l’an prochain pour les écou-
ter nous raconter leur expérience. En atten-
dant, voici quelques impressions qu’elles ont 
laissé sur le site du Trophée Roses des sa-
bles - http://www.trophee-roses-des-sables.com. 

Le 15 octobre 2007 
Quelle expérience ! Après s’être classées 

premières au prologue (ce qui nous a bien 
surpris !!), la journée d’aujourd’hui s’est très 
bien passée et nous gagnons en confiance. 
Les dunes et le hors piste s’annoncent 
comme de beaux défis de conduite et d’orien-
tation, mais on s’amuse à fond ! Le stress de 
la première journée est tombé et on peut 
maintenant en profiter ! 

Un gros bonjour aux gens de chez nous 

IMPRESSIONS EN DIRECT DU TROPHÉE 
Équipage 3 - Katia Hamelin et Valérie Trépanier 

�  e Trophée Roses des Sables est une 
compétition exclusivement réservée aux 

femmes. Les aventurières, en 4X4, motos ou 
quads, évoluaient dans le désert marocain du 

et merci encore ! 

Le 16 octobre 2007 
Une autre belle journée de soleil, de sable, 

d’aventure, de sable, de bosses, de sable et 
de fun noir ! Est-ce que nous avons parlé du 
sable ? Il y en a plein le camion mais la jour-
née a été vraiment le fun ! Les bivouacs ne 
sont pas très intimes, mais l’ambiance entre 
les filles est géniale et c’est vraiment toute 
une expérience ! Demain soir, c’est la remise 
des dons aux enfants et jeudi, les dunes de 
l’étape marathon. Waouh ! 

Bisous chez nous !  

Le 17 octobre 2007 
Un petit mot parce que la journée a été lon-

gue ! Maintenant on est expertes en change-
ment de pneu et en désensablage. Hé oui ! 

On a crevé un pneu : 1 heure pour le changer 
à 10 filles… Et on a sorti des filles du sable. 
Alors nous sommes prêtes pour les dunes de 
demain. Sinon, nous sommes rentrées très 
tard à cause d’une visite nocturne chez les 
mécanos pour réparer le pneu. On a manqué 
la remise des dons… Mais on s’amuse et 
c’est ça le désert… Ramper sous un camion 
dans 10 pieds de sable, il n’y a pas plus exo-
tique ! On vous donne des nouvelles dans 2 
jours (étape marathon oblige). 

Bisous et bonne fête à François. 

Le 19 octobre 2007�

Ouf ! Pas de perte humaine ! On ne peut 
pas dire que les 2 derniers jours ont été faci-
les, mais quelle fierté d'avoir réussi ! Les du-
nes ont été difficiles avec 3 enlisements sur 
des devers de dunes. À 2 reprises, le camion 
était tellement penché sur la gauche que Ka-
tia a dû sortir par la fenêtre de son coté. 

Au début, un peu de frousse, mais après, 
Valérie passait par les dunes comme une 
pro ! Après au moins 3 heures de pelletage, 
un peu d'aide marocaine (on en a même em-
barqué un dans notre boîte de truck), de « on 
pousse le camion en gang » et même de 
pluie dans les dunes, on est finalement sor-
ties en criant comme des folles ! Le bivouac 
plein air dans le camion n'était pas de tout 
confort, mais l'atmosphère était géniale ! Au-
jourd'hui, le plus dur n'a pas été la piste elle-
même, mais la route de goudron entre la fin 
de la piste et l'hôtel dans des montagnes hau-
tes et sans fin… 

Bref, on a terminé, on est très fières et très 
contentes ! On se revoit à Montréal ! Inch 
Allah « si Dieu le veut » !  

Katia & Valérie 

12 au 21 octobre 2007 et ont acheminé aux 
enfants du désert plus de 5 tonnes de maté-
riel scolaire et médical. En cette huitième édi-
tion, 53 équipes féminines y ont participé. 



« Merci pour cette journée utile, inté-
ressante, instructive, merci pour le 
bon dîner! » 

« Journée très bien organisée, bien 
structurée. J’ai beaucoup appré-
cié. » 

« Très belle initiative et grande réus-
site. Merci aux organisatrices! » 

« Continuez, vous faites toutes du 
bon travail. » 

« J’ai beaucoup aimé cette journée, 
très enrichissante, merci pour l’or-
ganisation » 

« Je ne savais pas à quoi m’attendre, 
j’ai pris quelques bonnes idées, j’ai 
fait des rencontres qui auront une 
suite… c’est réussi! » 

« Belle occasion de se sensibiliser à 
notre santé et notre environnement. 
C’est une belle prise de cons-
cience. » 
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�  a cinquième édition de la Journée nationale 
des centres de femmes du Québec a été 

soulignée à Sainte-Thècle par le Colloque Fem-
mes, Santé et Environnement.  Le sujet étant 
très vaste, les conférences ont été variées. 
Sarah Lebel et Charles Tessier, propriétaires 

de la ferme biologique membre d’Équiterre, Les 
Jardins de St-Georges, ont parlé de l’Agriculture 
soutenue par la communauté (ASC). Sonia Deli-
sle et Stéphane Groleau nous ont présenté le 
documentaire Un repas végé, court-métrage sur 
le végétarisme (et le végétalisme) et ses bien-
faits sur la santé et l’environnement. Asmaa 
Alami du Réseau québécois des femmes en 
environnement a fait le tour de notre milieu de 
vie afin de nous sensibiliser aux petits gestes du 
quotidien facilement réalisables et favorables à 
la nature qui nous entoure. Johane Germain du 
Convivium Slow-Food Vallée-de-la-Batiscan est 
venue nous raconter notre belle rivière, héritage 
à préserver pour les générations futures. 

« Bravo à toutes, j’ai fait de magnifi-
ques rencontres et je suis encore 
plus convaincu de mon choix d’a-
voir pris la Mauricie comme terre 
d’adoption. » 

« Très belle journée! C’est la première 
fois que je tiens un kiosque et j’ai 
adoré »  

« Bravo continuez à organiser de 
beaux événements qui regroupent 
des gens afin de les sensibiliser » 

« Bravo! Continuez à présenter des 
conférences qui contribuent à aug-
menter notre ouverture d’esprit et 
les connaissances de notre milieu. 
Merci! » 

« Très grand professionnalisme,  
bravo! Espace, repas, documenta-
tion, conférenciers, ambiance, tout 
est congruent avec la philosophie. 
Vision excellente! » 

���
��%��������
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Vous avez grandement contribué à la réalisation de ce colloque :�

* Madame Julie Boulet, députée de Laviolette, ministre des 
Transports et ministre responsable de la région de la Mauricie 

* Monsieur Jean-Yves Laforest, député de St-Maurice - Champlain 

* Caisse Desjardins de l’Ouest de Portneuf 

* Caisse Populaire de St-Tite 

* Municipalité de Sainte-Thècle 

* Municipalité de Notre-Dame-de-Montauban 

* Municipalité du Lac-aux-Sables 

* Municipalité de Saint-Adelphe 

* Ville de Saint-Tite 

* Commission scolaire de l’Énergie 

* AFEAS de Sainte-Thècle 

* Municipalité régionale de comté de Mékinac et Centre local de 
développement de Mékinac 

* Le Comptoir d’Escompte Moreau de Sainte-Thècle 

À l'arrière : Stéphane Groleau et Sonia Delisle, pour la 
conférence Un repas végé; Charles Tessier et Sarah Le-
bel de la ferme Les Jardins de St-Georges, pour la confé-
rence L’agriculture soutenue par la communauté; Johane 
Germain, pour la conférence présentant le Convivium 
Slow-food Vallée-de-la-Batiscan et Nathalie Guindon, 
agente de projet et d’aide au développement de forma-
tions. 

À l'avant : France Déry, coordonnatrice, Thérèse Plamon-
don, réceptionniste-archiviste; Julie Bordeleau, agente de 
promotion et d’intervention en condition féminine; Diane 
St-Arnaud et Diane Francœur, administratrices; Monique 
Lachance, adjointe administrative et Asmaa Alami du 
Réseau québécois des femmes en environnement, pour 
la conférence La gestion environnementale à la maison. 

��		�����'������(����������������������
Journée nationale des centres de femmes - 2 octobre 2007 

�������������
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ENJEUX : L’accroissement du nombre d’intermédiaires dans la chaîne alimentaire a, petit à 
petit, réduit la proximité entre les producteurs agricoles et les consommateurs. Dans son pays 
d’origine, la production de l’aliment n’est pas partout respectueuse du commerce équitable et/ou 
de l’environnement. Et même si elle est respectueuse, les aliments voyagent plusieurs milliers 
de kilomètres pour parvenir à notre assiette. Ces déplacements signifient accroissement des 
émissions de gaz à effets de serre et détérioration de la qualité de l’air de la planète.  

Produire et consommer localement permet un développement économique et social plus sain. 
Produire et consommer bio est un choix qui favorise la santé et qui préserve l’environnement. 

��) ��
�	������������������	��
����������
Avec Sarah Lebel et Charles Tessier de la ferme biologique ����*��
����
��(�+,��� ��  

favorise une alimentation saine, citoyenne et 
durable. Plus qu’un simple  « consomma-
teur », le partenaire accepte la diversité qu’il 
recevra malgré les variations météorologi-
ques, les maladies ou autres aléas. 

��)(��+�����$����	��
 � ����+ � �����
Elle offre au citoyen : 

· le privilège du lien direct avec un agri-
culteur; 

· l’accès à des légumes fraîchement cueillis 
et écologiques; 

· un rôle comme acteur important dans le 
développement de l’agriculture biologique 
et locale au Québec et de la souveraineté 
alimentaire. 

Elle offre aux fermes : 

· le soutien de citoyens engagés; 
· la garantie d’un revenu tôt en saison; 
· la possibilité de planifier d’avance la pro-

duction et les récoltes. 

Elle demande au citoyen : 

· d’aller récupérer son panier chaque se-
maine au point de chute; 

· de payer d’avance pour ses légumes; 
· de cuisiner selon le contenu de son panier 

surprise et de participer au projet. 

Elle exige des fermes : 

· une planification rigoureuse et une ges-
tion fine de la production diversifiée en 
régie biologique; 

· un lien avec plusieurs « clients » devenus 
« partenaires » plutôt qu’avec un distribu-
teur. 

�  ouvelle entreprise agricole dans la ré-
gion, Les Jardins de St-Georges a dé-

marré ses activités au printemps 2006. Par-
rainé au Québec par l’organisme Équiterre, 
ferme certifiée biologique par Québec Vrai, 
Sarah Lebel et Charles Tessier ont de quoi 
être fiers! 

Tous deux natifs de Mékinac, maintenant 
parents de trois enfants, ce couple est installé 
à Sainte-Thècle depuis maintenant 5 ans. 
Après deux années d’études collégiales en 
musique classique à Ste-Foy, Sarah Lebel a 
choisi avec l’arrivée de leur premier enfant en 
1999, la vie de mère au foyer en s’impliquant 
au grand jardin familial. De son côté, Charles 
Tessier, après avoir œuvré dix ans dans le 
domaine de l’ébénisterie, dont sept années 
co-propriétaire des ateliers du moulin de 
Proulxville, a choisi de mettre son expérience 
de contremaître et de gestion au service d’un 
projet de vie commun à la famille qu’ils por-
taient tous deux depuis quelques années 
déjà… Alliant leurs expériences et leurs com-
pétences, ils ont démarré leur projet d’offrir 
des paniers bios à la population sous la for-
mule de l’ASC. 
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L’agriculture soutenue par la communauté 

est un concept qui relie des citoyenNEs à des 
fermes biologiques locales via un partenariat 
de récolte. On devient « partenaire » d’une 
ferme en achetant une part de récolte à l’a-
vance. Les fermes maraîchères participantes 
livrent les paniers de légumes variés à un 
point de chute déterminé selon une fréquence 
établie par la ferme locale. Ce partenariat 

(����-+��������. �

· Au Québec, deux fermes par jour cessent 
leurs activités. 

· Entre 1981 et 2001, 16 000 fermes ont 
disparu dans la province. 

· La distance courante entre le lieu de pro-
duction et le lieu de consommation, en 
ASC, tourne autour de 150 km, alors que 
pour un panier d’épicerie « standard », 
elle varie entre 2 400 et 4 000 km. 

"������
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- Équiterre : Soutient le développement des 

fermes adhérentes à la formule d’Agriculture 
soutenue par la communauté. Sensibilise le 
grand public à l’achat local, au commerce 
équitable et à la culture biologique. 

2177, rue Masson, bureau 206 
Montréal, Québec)  
H2H 1B1 
Téléphone - (514) 522-2000 
www.equiterre.org 

- Les Jardins de St-Georges : Offre exclu-
sivement des paniers d'hiver pour 2007 
permettant de prolonger la belle saison durant 
les froids de l'hiver! Onze paniers de légumes 
et de produits transformés à la ferme aux deux 
semaines. Ferme certifiée biologique par 
Québec Vrai. 
2880, chemin Petit St-Georges 
Sainte-Thècle (Québec) G0X 3G0 
Téléphone : (418) 289-3705 
Courriel : sarahetcharles@hotmail.com 
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�  os choix alimentaires ont une inci-
dence directe sur l'environnement : 

systèmes de production, transport, pollution, 
etc. Voulant démystifier le végétarisme et le 
végétalisme, trois jeunes, Sonia Delisle, Sté-

phane Groleau et Mathieu 
St-Jean ont réalisé ce 
court-métrage documen-
taire dans le cadre d'un 
projet Jeune volontaire. Ce 
film s'adresse à un public 
de tout âge, qu'il soit végé-
tarien ou non. Loin de vou-
loir juger ou critiquer, il 

s'efforce de lever le mystère sur les motiva-
tions de ceux et celles qui optent pour une 
alimentation davantage végétarienne. 

�������������
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1. Un régime végétarien diminue les risques 

d’affections chroniques et dégénératives 
telles que les maladies cardio-vasculaires, 
le cancer, le diabète, l'obésité, l’ostéopo-
rose, les maladies de la vésicule biliaire et 
l’hypertension.  

2. L'alimentation végétarienne est très faible 
en gras saturé et en cholestérol et permet 
de réduire le taux de cholestérol et de 
triglycérides sanguin, cause importante 
des maladies cardiaques, de l'hyperten-
sion et de diabète. Le docteur Dean Or-
nish, cardiologue aux États-Unis a même 
prouvé qu’une alimentation végétarienne 
pauvre en gras, pendant un an, pouvait 
faire renverser l’athérosclérose (la pré-
sence de dépôts adipeux qui bloquent les 
vaisseaux sanguins).  

PROBLÉMATIQUE  : La production de viande par l’élevage intensif demande beaucoup d'eau et d'es-
pace. Elle génère aussi beaucoup de pollution - déjections des animaux déversées dans l’eau, augmenta-
tion dans l’air du méthane (un gaz à effet de serre plus polluant que le gaz d’échappement des automobi-
les), consommation par les animaux de pesticides ou d’antibiotiques qui se retrouvent dans la viande par 
la suite, grande quantité de pétrole utilisé pour la machinerie agricole, désertification et déforestation 
amenant la destruction de l’habitat naturel de nombreuses espèces animales et végétales, production des 
emballages plastiques et leur rejet dans l’environnement s’ils ne sont pas recyclés. 
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Avec Sonia Delisle et Stéphane Groleau 

3. Lorsque les animaux consomment des 
plantes contenant des pesticides, ils ab-
sorbent ces pesticides qui se concentrent 
dans leur chair (bioaccumulation). Quand, 
à notre tour, nous consommons cette 
viande, les pesticides qu’elle contient se 
déposent dans nos cellules adipeuses. 
Les végétaux contiennent environ 10 fois 
moins de pesticides que la viande.  

4. Des traces d'antibiotiques ou de bactéries 
résistantes aux antibiotiques se retrouvent 
souvent en faible quantité dans la viande 
que nous achetons; ce qui est suffisant 
pour provoquer une résistance à ces anti-
biotiques dans notre corps. Saviez-vous 
que 50%  de tous les antibiotiques pro-
duits vont pour la production du bétail ?  

5. Les produits de source animale ne 
contiennent pas d’antioxydants et de phy-
to-protecteurs, ces soldats qui nous protè-
gent des cancers, des maladies cardia-
ques et du vieillissement prématuré. Les 
végétaux eux, en sont pleins!  

6. Les fibres sont complètement absentes 
des produits de source animale. Nos vé-
gétaux entiers par leur richesse en fibres 
jouent un rôle dans la prévention de plu-
sieurs troubles de santé.  

7. Quand la viande est servie en plat princi-
pal, l’excès de protéines amène une ex-
crétion importante de calcium (et autres 
minéraux), phénomène qui explique l’inci-
dence importante d’ostéoporose et de 
problèmes rénaux des sociétés riches.  

8. Une alimentation végétarienne compre-
nant des légumineuses, du soya, des lé-
gumes, des céréales et des noix nous 
procure amplement de protéines pour 
combler nos besoins. Et il n'est pas né-

cessaire de faire les combinaisons com-
pliquées que l'on pensait autrefois pour y 
arriver.  

Source : Extraits tirés de l’Association végéta-
rienne de Montréal - signé Anne-Marie Roy 

http://www.vegemontreal.org/ 

Adopter le régime végétarien ou végétalien 
nécessite d'être attentif aux risques de caren-
ces alimentaires. Mal conduit, un tel régime 
peut causer des dégâts considérables, en 
particulier des déficits en vitamines B12, D et 
en calcium, pouvant provoquer rachitisme et 
anémie. Il est toutefois à noter que tout type 
de régime alimentaire mal équilibré peut avoir 
des conséquences graves pour la santé.  

En conclusion, Il y a aussi beaucoup d’au-
tres raisons d’ordre éthique, économique, 
environnementale ou religieuse qui peuvent 
nous faire opter pour le végétarisme mais les 
raisons les plus importantes de toutes ne 
sont-elles pas parce que les plats végétariens 
sont variés, délicieux et riches en saveurs?  

"������
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- Association Humanitaire d’Information et 

de Mobilisation pour la Survie des Animaux 
Depuis 1987, AHIMSA vise à défendre, 
promouvoir et favoriser les intérêts, les 
besoins et les droits des animaux. 

http://www.ass-ahimsa.net/ 

- Un repas végé : Stéphane Groleau et Sonia 
Delisle font la tournée du Québec et 
présentent leur court-métrage. 

Téléphone - (418) 339-2697 
Cellulaire - (418) 240-6277 

http://www.filmvege.veganquebec.net 
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Partout au Québec, la population se préoccupe des bénéfices économiques et environnementaux 
que procure une utilisation judicieuse de l’énergie et l’application de gestes éco-responsables et 
justes. Avec les années, nous observons que les gens se questionnent davantage sur la manière de 

diminuer leurs déchets, leur consommation et leur facture d’énergie tout en améliorant leur confort et en faisant 
leur part pour réduire les émissions de gaz à effet de serre (GES). La plupart des organismes qui s’intéressent à 
l’environnement s’entendent pour dire que chaque petit geste éco-responsable que l’on pose peut avoir un im-
pact positif sur la santé environnementale de notre milieu. Aussi, il faut poser ces gestes chaque jour et se ques-
tionner sur chacun de nos nombreux choix de consommation : En ai-je vraiment besoin ou non? 
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Avec Asmaa Alami, éco-conseillère du Réseau québécois des femmes en environnement 


  adame Asmaa Alami est membre du 
conseil d’administration de Réseau 

québécois des femmes en environnement. 
Elle est aussi éco-conseillère et travaille à 
des projets initiés par le RQFE. 

La mission du RQFE est la mise en liens 
des femmes intéressées par l’environnement, 
le renforcement des capacités d’interventions 
(apprendre à parler en public et à intervenir) 
des femmes dans ce domaine et la diffusion 
auprès des femmes d’informations relatives à 
l’environnement et à la santé afin de les aider 
à prendre des décisions éclairées. Les activi-
tés de formation et de réseautage de RQFE 
sont très variés : Des sessions de sensibilisa-
tion et de formation pour des événements 
éco-responsables, un congrès annuel, des 
rencontres de réseautage, un projet de men-
torat « L’environnement se décide aussi au 
féminin » pour aider les femmes à investir les 
lieux de pouvoir en regard avec la santé des 
femmes et l’environnement. 
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Chacun de nous a déjà beaucoup d’informa-
tions sur la façon de faire pour être responsa-
ble dans nos choix et nos habitudes de 
consommation. Il s’agit de l’appliquer systé-
matiquement dans chaque moment de notre 
quotidien. Ce qui est relativement facile. 

Madame Alami nous rappelle les 3RV : La 
réduction à la source, le réemploi, le recy-
clage et la valorisation. Dans la réduction de 
notre consommation (la simplicité volontaire), 
on s’enrichit puisqu’il y a moins de dépenses 
et en plus, on produit moins de déchets. En 
réemployant au lieu de jeter, on donne une 
deuxième vie à un article encore bon. En re-

cyclant, on pollue moins notre environne-
ment. Et en valorisant nos déchets végétaux 
de la table, on produit du compost qui servira 
d’engrais écologiques pour nos plates-
bandes et nos jardins. 

Elle nous rappelle aussi les 3NJ : Nu pour 
pas ou peu d’emballage, Non-loin pour l’achat 
local, Naturel pour le choix d’une alimentation 
biologique. Finalement le J pour Juste, c’est-
à-dire la valorisation des articles qui ont été 
produits de façon équitable. 
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Préparer ses produits d’entretien maison ou 
privilégier des produits biodégradables et 
naturels dans le commerce, c’est peut-être un 
peu plus cher ou demande plus de temps, 
mais les bénéfices sur notre santé et sur la 
santé de notre famille sont incalculables 
quand on pense que certains des produits sur 
le marché peuvent causer le cancer. 

La dépense énergétique à outrance a des 

répercussions très néfastes sur la qualité de 
l’air de notre environnement et sur le réchauf-
fement de la planète. Voici quelques conseils 
utiles afin de diminuer les gaz à effet de 
serre : 

- Vérifier si notre maison offre un bon rende-
ment énergétique. Consulter les conseillers 
du programme Éconologis - En Mauricie : 
Service d’aide au consommateur au 
(819) 537-6651 ou au (819) 537-1414. 

- Utiliser des transports écologiques : covoi-
turage, vélo, marche pour les courtes dis-
tances ou si ce n’est pas possible, respec-
ter les limites de vitesse en automobile. 

- Acheter des aliments qui ont peu voyagé. 

Vous trouverez dans l’encadré ci-bas, des 
guides qui pourront vous donner encore plus 
de suggestions de gestes écologiques à po-
ser dans votre quotidien. Si vous en voulez 
une copie, découvrez-en une à notre centre 
de documentation. 

· L’éco-responsabilité commence avec les 3RV : Réduction à la source, Réemploi, 
Recyclage, Valorisation : http://www.rqfe.org/documentation/RQFE-3rv.pdf 

· Guide pour la réduction des matières résiduelles lors de l'organisation d'événements 
publics : http://www.rqfe.org/documentation/RQFE-guide.pdf 
En collaboration avec Recyc-Québec, ce guide propose une démarche concrète et appliquée 
pour «écologiser» les événements publics. 

· La qualité de l'eau et la santé des femmes : Vivre d'amour et d'eau fraîche? 
http://www.rqfe.org/documentation/RQFE-eau.pdf 

· Les pesticides dans l'environnement : Une atteinte à la santé des femmes 
http://www.rqfe.org/documentation/RQFE-pest.pdf 

· L’Agence de l’efficacité énergétique et son programme Éconologis : 
http://www.aee.gouv.qc.ca/habitation/menages/menages.jsp 

· L’efficacité énergétique au quotidien : 
http://www.aee.gouv.qc.ca/pdf/habitation/brochure_efficacite.pdf 



À la fin des années 80 se dessine une philosophie du Fast food (aussi appelé le « Fast-life ») 
ayant comme conséquence la disparition des traditions gastronomiques locales, le manque d’in-
térêt des gens pour leur nourriture, ses origines, ses saveurs et pour les conséquences sur le reste 
du monde de ses choix alimentaires. La pollution gagne de plus en plus le monde rural suite à 
50 ans d’industrialisation. Les aliments sont choisis par l’industrie alimentaire en fonction de 
leur capacité à supporter le voyage qui les mènera vers leur lieu de consommation et non en 
fonction de leur qualité nutritive ou de leur saveur. Afin de contrer le Fast food, le Slow food 
réunit des citoyens autour d’un bon repas afin de s’éveiller aux plaisirs d’une alimentation di-
versifiée, conviviale et éthique. 
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mes) de Ste-Geneviève-de-Batiscan. Une 
partie de cette farine est produite à partir 
de céréales biologiques cultivées par la 
Ferme Jacques Martel de Saint-Stanislas. 
Mme De Rossi offre aussi des champi-
gnons (pleurotes) qui poussent dans un 
terreau enrichi de paille de seigle biologi-
que produit par cette ferme et qu’elle 
transforme ensuite par séchage. 

- La ferme biologique Les Jardins de St-
Georges produit des paniers biologiques 
d’hiver en partenariat avec les gens de la 
région qui les achètent. Pour compléter les 
paniers, ils s’approvisionnent en priorité 
chez les fermiers biologiques de la région. 

- Aux abords de la rivière, certains cultivent 
le chanvre ou le lin. Ces productions se-
ront transformées en huile par Mékinac 
Nature. Le chanvre est reconnu pour fixer 
l’azote et contribue ainsi à l’amélioration 
de la qualité de l’eau environnante. 

Les gens de la région qui achètent ces pro-
duits encouragent nos commerçants locaux 
qui peuvent se développer en employant plus 
de personnel et/ou en offrant une plus grande 
variété de produits. Nous vous encourageons 
à en faire tout autant pour votre santé et pour 
le développement local. 

Cette belle rivière Batiscan est si riche en 
beautés naturelles, en potentiel humain, en 
savoirs ancestraux ou récemment acquis, en 
terres fertiles et en qualité de l’air et de l’eau. 
Notre milieu rural a beaucoup à offrir aux jeu-
nes qui ont des projets innovateurs, aux fa-
milles qui recherchent un milieu de vie sain 
pour les leurs ou simplement aux touristes qui 
recherchent l’aventure et l’air pur. 

�  e Convivium Slow-Food Vallée de la Ba-
tiscan a été mis sur pied en 2006. Un 

voyage en Italie réalisé en 2005 par madame 
Johane Germain a permis la rencontre de 
membres de ce groupe, très vivant là-bas. 

Ce vaste mouvement mondial qui regroupe 
plus de 80 000 membres à travers 104 pays a 
été créé en 1989. Réfléchir sur l’avenir de sa 
souveraineté alimentaire, porter un regard 
nouveau sur son milieu, retrouver ses racines 
et le goût du plaisir, garder contact avec ce 
qui nous motive et nous fait vivre, tout cela 
autour d’un bon repas avec des amiEs, voilà 
la vision du Slow food qui anime notre confé-
rencière, madame Germain. Je vous laisse 
aller en apprendre plus grâce au site Inter-
net : www.slowfoodquebec.com - Slow 
food Québec... car ce 2 octobre, elle en a 
encore plus à dire sur sa belle rivière et sur 
un tout nouveau projet « Héritage Vallée de la 
Batiscan ». 
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La rivière Batiscan, de sa source au lac 
Édouard à son embouchure à Batiscan dans 
le fleuve St-Laurent parcoure 196 kilomètres 
(Source : SAMBBA). Elle traverse une multitude 
de divisions administratives et politiques: 
3 MRC (5 si on inclus son bassin versant), 
8 municipalités, 3 partis politiques, 3 commis-
sions scolaires sans compter les nombreux 
organismes gouvernementaux (environ-
nement, santé) et de développement concer-
nés qui ont chacun une vision morcelée du 
développement rural par rapport au territoire 
couvert par leur instance. Si l’on cherche à 
conserver la richesse de notre rivière, de son 
patrimoine naturel ou bâti pour les généra-
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Avec Johane Germain 

tions actuelles et futures, il nous faut opérer 
une vision à 360º. La rivière charrie toutes 
nos décisions et en garde la mémoire, Héri-
tage Vallée de la Batiscan, avec son projet 
« Batiscan : vallée d’espoir, vallée de rêve » 
travaillera, s’il est accepté, à donner un sens 
durable à nos gestes collectifs. Nous avons la 
chance de vivre dans un milieu rural qui a 
conservé une bonne partie de ses attraits 
naturels. Il faut en prendre soin tous ensem-
ble et assurer à nos petits-enfants qu’ils pour-
ront eux aussi se baigner dans ses eaux. 

Héritage Vallée de la Batiscan, dans le ca-
dre de la politique nationale de la ruralité - 
mesures des laboratoires - annoncée l’été 
dernier par la Ministre des affaires municipa-
les et des régions, Mme Nathalie Norman-
deau, souhaite qualifier la Vallée de la Batis-
can parmi les 10 zones laboratoires qui se-
ront choisis en mars 2008. La première étape 
franchie permet à Héritage Vallée de la Batis-
can et à ses partenaires de procéder à l’écri-
ture de projets qui seront soumis au plus tard 
ce 28 décembre. L’organisme espère donc 
recevoir 100 000$ par année sur 7 ans pour 
développer des projets innovateurs qui res-
pecteront l’environnement et dégageront une 
énergie positive dans ce milieu épanouissant. 
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Selon la vision de madame Germain, le déve-
loppement durable de notre région se fera à 
l’aide d’une démarche citoyenne car le poten-
tiel humain de notre territoire est extraordi-
naire. Voici plusieurs exemples de projets : 
- Lina de Rossi, boulangère, produit des 

pains biologiques créés à partir de la farine 
de Christian Lapierre (Minoterie Les Bru-
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L’AFEAS de Sainte-Thècle présentait  « Mon cabas, je l’utilise! » et proposait aux participantEs 
d’éliminer l’utilisation des sacs de plastique dans leur habitude de magasinage. Publicité pour les 
commerces, souvent imposés aux consommateurs, les sacs de plastique sont utiles mais pas indis-
pensables. Leur durabilité, leur imperméabilité et leur légèreté, ces qualités se transforment en dé-
faut lorsqu’ils sont jetés à la poubelle. L’accumulation en décharge des déchets plastiques est de-
venue un problème planétaire. Les plastiques, en se dégradant, libèrent des éléments nocifs pour 
l’environnement contaminant le sol et la nappe phréatique. Ils empêchent les autres éléments habi-
tuellement biodégradable de se décomposer. Ils enlaidissent le paysage. Ils deviennent des pièges 

mortels pour les oiseaux ou les poissons. 
L’AFEAS nous présentait aussi leur projet : « Les membres Afeas aident les femmes du 
sud ». Pour en savoir plus sur ces deux thèmes abordés par l’Afeas de Sainte-Thècle, 
consulter :  http://www.afeas.qc.ca/wp-content/uploads/2007/05/revueete07.pdf. 
Merci aux membres Afeas qui ont préparé et servi les collations lors de cette journée! 

Kiosque de Sarah Lebel 
et Charles Tessier 

Les Jardins de St-Georges 

Kiosque de Daniel Fillit 
Clinique Diapason-Santé 

Kiosque de Sonia Delisle 
et Stéphane Groleau 

Un repas végé 

Kiosque de Suzanne Vennes 
Chute libre Kiosque de Carole Moisan 

Convivium 
Slow food Vallée de la Batiscan 

Dîner réalisé par Sylvie Trépanier 
La cuisine santé de Syl « vie » 

Kiosque de Pauline Thibault,  
Jocelyne Trudel et Lina de Rossi 

Centre Gaîté Nature 
Bon brin d’herbe 

Les Jardins d’Olympe 

Pauline Thibault offre des produits santé naturels et 
d’alimentation biologique. Elle distribue à Sainte-Thècle les 
produits locaux de : 

- Panier de légumes biologiques de France Delisle des 
Jardins de Montauban 

- Produits en herboristerie et aromathérapie de Jocelyne 
Trudel de Bon brin d’herbe 

- Les pains biologiques et les pleurotes séchés de Lina de 
Rossi - Les Jardins d’Olympe 

Kiosque de France Delisle 
(absente de la photo) 

Les Jardins de Montauban 
Kiosque de Jean-René Carpentier 

Exit Nature 
Éco-aventure - http://exitnature.com 
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Bien que difficile à entendre, le 
Manifeste « Les femmes sont en 
colère » se positionne contre la 
pauvreté et l’exclusion des 
femmes. 

La pauvreté est inacceptable en 
2007. Pour celles qui la vivent au 
quotidien, elle anéantit nos rêves 
et nos projets. Elle diminue notre 
espérance de vie. Malgré les 
luttes féministes des dernières 
décennies, ce sont en majorité les 
femmes qui vivent cette situation. 

Ce manifeste s’indigne que la 
pauvreté soit une conséquence de mauvaises décisions 
politiques, s’indigne que nous perdions des acquis si 
durement gagnés et s’indigne contre l’exploitation sous 
toutes ses formes. La pauvreté est une violence de plus 
que vivent les femmes. 

C’est un appel à briser les préjugés, à se solidariser 
entre nous, entre nous et les hommes qui exigeons une 
société plus juste et plus équitable et nous affirmons que 
chacune et chacun est un citoyen responsable et utile à 
la société. 

Source : http://rcentres.qc.ca/documents/journeeCentresF2007.pdf 

�����������7�
����
�
��������	�������
Voici un nouveau document produit par L'R portant sur 
une analyse féministe des causes de la pauvreté. Ce 
document a été conçu à l'intention des animatrices de 
centres de femmes ou des animatrices et animateurs 

de groupes communautaires en général. Il comporte des définitions vulgarisées du 
"patriarcat" et du "néolibéralisme" et vise à mettre en évidence l'impact de ces deux 
systèmes d'oppression sur la pauvreté et l’exclusion des individus en général et des 
femmes en particulier. 

Il y est question de l’impact des politiques gouvernementales et des accords de libre-
échange sur la population, de la situation des femmes en termes de revenu et sur le 
marché du travail, de l’aide sociale, du rôle de l’entreprise privée dans 
l’appauvrissement de la population et de la diffusion de l’idéologie néolibérale. On y 
trouvera également une section intitulée « Défendre nos droits! » avec des pistes de 
solutions alternatives, basées sur des actions collectives et des changements sociaux, 
politiques et légaux. Ces exemples sont présentés brièvement pour démontrer qu’il est 
non seulement souhaitable mais aussi possible de vivre autrement! La dernière section 
du document propose des références bibliographiques (livres, films, fiches, sites); c’est 
une invitation à poursuivre la réflexion.  

Source : http://www.rcentres.qc.ca/publication.aspx?parPub=101 

Merci à Monsieur Jean-Yves Laforest qui est venu 
faire une brève apparition en matinée. Il constate que 
les femmes sont les plus durement touchées par les 
effets pervers des mauvaises politiques de 
développement ou de politiques sociales car la 
condition féminine n’est pas prioritaire. Les femmes 
ont entre leurs mains les capacités et la clef pour 
changer les choses. Elles sont invitées à prendre leur 
place dans tous les milieux décisionnels locaux. La 
lutte des femmes pour une plus grande justice sociale 
et pour une société plus mature, plus dynamique et 
plus responsable doit être appuyée par tous. 

Merci à madame France Déry qui a animé cette 
journée. Elle a ouvert le colloque en rappelant 
ce qu’est un centre de femmes et en présentant 
le Manifeste de l’R des centres de femmes. 
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Ces substances produiraient également des 
effets à long terme chez les nouveau-nés et 
les enfants (ex.: troubles d'apprentissage et 
de motricité, diminution de la mémoire).  

Les femmes seraient particulièrement vulné-
rables à certains POP qui peuvent être asso-
ciés à :  

� une réduction de la période de lactation 
chez les mères qui allaitent;  

� diverses pathologies dont l'endométriose 
(désordre gynécologique entraînant la 
croissance de tissus à l'extérieur de l'uté-
rus et pouvant engendrer l'infertilité et des 
douleurs importantes).  

« Les polluants organiques persistants 
font peser sur la santé des personnes 
et de l'environnement une grave me-
nace qui va s'accentuant » - Programme 
des Nations Unies pour l'environnement. 

Les polluants organiques persistants (POP), 
comme certains pesticides:  

� s'accumulent dans les espèces vivantes 
et se concentrent dans le gras de notre 
organisme notamment dans les seins;  

� persistent pendant longtemps dans l'envi-
ronnement et voyagent loin de leur source 
d'émission, en général vers les régions 
polaires;  

� peuvent être transmis aux fœtus ou aux 
nourrissons par le biais du lait maternel;  

� sont présents dans une grande variété de 
produits alimentaires tels que les pois-
sons, le gibier, les produits laitiers, la 
viande et les œufs;  

� nuisent à la santé humaine et à celle d'au-
tres organismes vivants, même à de très 
faibles doses;  

� se retrouvent à divers degrés dans pres-
que tous les organisme vivants du globe.  

L'exposition à long terme de la faune et de 
l'être humain à des POP a été associée à 
l'apparition d'anomalies sur les systèmes re-
producteur, immunitaire, hormonal et ner-
veux. 

Selon la Commission mixte internationale 
(CMI), une organisation binationale entre le 
Canada et les États-Unis chargée de surveil-
ler les progrès accomplis pour dépolluer et 
protéger les Grands Lacs, cette exposition est 
également associée à un accroissement du 
nombre de cancers dont le cancer du sein.  

Dans certaines régions, les femmes sont vi-
sées plus spécifiquement par les avis de san-
té publique portant sur la consommation de 
produits alimentaires contaminés :  

� les services de santé publique du Québec 
recommandent aux femmes enceintes ou 
qui allaitent d'éviter certaines espèces de 
poissons d'eau douce; 

� la Commission mixte internationale a re-
commandé aux gouvernements d'indiquer 
« en termes clairs que la consommation 
de poissons des Grands Lacs par des 
enfants ou des femmes en âge de pro-
créer peut occasionner des malformations 
congénitales et d'autres graves problè-
mes de santé »; 

� à Swan Hills, les services de santé de 
l'Alberta ont avisé la population de limiter 
sa consommation des produits de la 
faune provenant d'un rayon de 30 km de 
l'incinérateur de déchets dangereux qui 
émet des quantités importantes de POP; 
on recommande aux femmes enceintes et 
aux enfants de ne pas en consommer du 
tout.  
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� évitez d'utiliser des pesticides 
(insecticides, herbicides et fongicides); 

� achetez et offrez des fruits et des légu-
mes de culture biologique; 

� achetez des produits laitiers faibles en 
gras et de la viande maigre; 

� respectez les consignes du Guide de 
consommation du poisson de pêche 
sportive en eau douce du Québec 
(accessible seulement par Internet) ou 
consultez la Direction régionale de san-
té publique de votre région; 
http://www.menv.gouv.qc.ca/eau/guide/index.htm 

� invitez votre municipalité à adopter un 
règlement interdisant l'usage de pesti-
cides; 

� évitez d'acheter des produits en plasti-
que de PVC (polyvinyle chloré utilisé 

dans certains jouets, matériaux de construc-
tion, meubles de jardin) et de produits à base 
d'organochlorés (ex: filtres à café blanchis au 
chlore); 

� exigez des ministres de la Santé et de 
l'Environnement qu'ils adoptent une régle-
mentation stricte pour éliminer les POP au 
lieu de privilégier des mesures volontai-
res. 

Source : http://www.rqfe.org/documentation/pop.html 
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Projet de sensibilisation à la santé et à l'environnement : 
Un nouveau type d’éducation sur le cancer du sein 
http://www.bcam.qc.ca/heap/siteweb/bienvenue.html 

Action cancer du sein de Montréal  : 
Projets de sensibilisation à la santé et à l’environnement 
http://www.bcam.qc.ca/ 

La pollution toxique et le cancer au Canada : 
L’exposition à ces substances peuvent accroître le risque de cancer 
http://www.bcam.qc.ca/siteweb/pdfs/Pollution_toxique_f2.pdf 

Démystifions le cancer du sein : 
Mythes au sujet des causes du cancer du sein 
http://www.bcam.qc.ca/siteweb/pdfs/Mythes_cancer_f2.pdf 
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prix, je rougissais, disant que ce n'était rien, 
sinon une illusion. Puis, un jour, je ne sais 
pour quelle raison, cette maison si familière 
devint pour moi, tout à coup, inhabitable. » 

« Je me mis à la détester, je la fuyais, je ne 
lui trouvais plus rien de beau. Je la sentais 
comme hantée, habitée par une maladie que 
je croyais incurable. J'avais beau fuir, cette 
maison me suivait. J'aurais voulu le démolir. » 

« Je la voyait si laide que je pensais, qu'elle 
devait disparaître. Jusqu'au jour ou, sur mon 
chemin, j'ai croisé des spécialistes en décora-
tion intérieure. Je les ai fait entrer dans ma 
maison que je trouvais si laide et eux, ils l'ont 
trouvée belle. » 

« Ils m'ont fait ressortir les plus belles décora-
tions que j'avais cachée au fond du sous sol. 
Non seulement je les avais oubliées, mais je 
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Tiré d’un livre « L’estime de soi, un passeport pour 
la vie » de Germain Duclos et écrit par un ano-
nyme. - La relire une seconde fois si nécessaire. 

« Elle était jolie, cette maison que j’habitais 
depuis des années. On la reconnaissait à son 
toit de bardeaux et à ses grandes fenêtres 
ouvertes sur l’extérieur. Pourtant, je ne m’y 
sentais pas bien. » 

« Pendant mon enfance, je ne la voyais pas 
vraiment. Je ne me préoccupais pas de l'enjo-
liver ne d'apprécier ses beautés. Pendant 
longtemps, j'y étais presque insensible. J'y 
vivait par habitude » 

« Lorsque quelqu'un me faisait remarquer 
qu'un objet décoratif était plus ou moins joli , 
je n'y portais pas attention; ou plutôt, je ne 
voulais pas y porter attention. Alors, je le ca-
chais ou bien je ne le regardais plus, mais tôt 
ou tard cet objet refaisait surface, par je ne 
sais quelle magie. » 

« J'y vivais comme un automate. Lorsque 
quelqu'un me complimentais sur un élément 
particulièrement agréable ou même de grand 

vous donner ce conseil : la vie est courte. 
Jouissez-en !  

Époussetez si vous le devez, mais ne vau-
drait-il pas mieux peindre un portrait ou écrire 
une lettre, préparer un gâteau ou planter une 
semence, méditer sur la différence entre vo-
lonté et nécessité ?  

Époussetez si vous le devez, mais en avez-
vous le temps, avec tous ces appels prove-
nant de ces rivières qui vous invitent à nager, 
de ces montagnes à grimper, de cette musi-
que à écouter et de ces livres à lire, de ces 
amis à chérir et de la vie à vivre ? 

Époussetez si vous le devez, mais le monde 
vous attend dehors vous offrant le soleil qui 
brillera dans vos yeux, le vent qui caressera 
vos cheveux, un flocon de neige, une douce 
ondée. Ce jour à jamais passera et ne revien-
dra plus.  

Époussetez si vous le devez, mais gardez à 
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Tiré d’un courriel circulant sur Internet. 

« Une maison devient un foyer quand on peut 
écrire « Je vous aime » sur les meubles. » Je 
ne peux vous dire combien d'heures j'ai pas-
sées à FAIRE LE MÉNAGE !  

J'avais l'habitude d'y consacrer au moins 8 
heures chaque fin de semaine m'assurant 
que tout était parfait « au cas où quelqu'un 
viendrait. » Puis un jour, j'ai réalisé que per-
sonne ne viendrait. Tout le monde était de-
hors à vivre sa vie et à avoir du plaisir !  

Maintenant, lorsque les gens me rendent 
visite, je n'éprouve plus le besoin de récurer 
ma maison de fond en comble. Ils sont da-
vantage intéressés à m'écouter leur raconter 
ce que j'ai fait pendant que j'étais dehors à 
jouir de ma vie et à avoir du plaisir. Et si vous 
n'avez jamais pensé faire pareil, laissez-moi 
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- On peut vivre mieux avec moins. 

- On peut choisir de privilégier l’être plutôt 
que l’avoir, le « assez » plus que le 
« plus », les relations humaines plutôt 
que les biens matériels, le temps libéré 
plutôt que le compte en banque, le 
partage plutôt que l’accaparement, la 
communauté plutôt que l’individualisme, 
la participation citoyenne active plutôt 
que la consommation marchande 
passive. 

- On peut alléger sa vie de tout ce qui 
l’encombre... 

les ai redécouvertes, j'ai eu peine à croire 
qu'elles m'avaient déjà appartenu, ces petites 
choses qui rendent pourtant la vie si agréa-
ble. » 

« Je me suis mis au travail. Avec l'aide de ces 
décorateurs, j'ai fini par sélectionner de belles 
trouvailles que, maintenant, je mets en vue; 
non pas pour les montrer aux autres dans le 
but de leur faire envie, mais bien plus pour 
les voir et admirer moi-même. Quelle satisfac-
tion de redécouvrir ces trésors que je croyais 
à jamais disparus! » 

« Cette maison, je continue maintenant à 
l'embellir. Elle n'a pas d'adresse et ne coûte 
pas un sou à chauffer, même en hiver. J'y 
habite seul, mais j'y reçois beaucoup de vi-
site, puisque maintenant je laisse les portes 
ouvertes. J'ai définitivement jeté le cadenas 
qui l'a si longtemps gardée fermée. » 

l'esprit que la vieillesse arrivera à son heure 
et que vous ne lui échapperez pas. Et que 
lorsque vous partirez, et vous devrez partir, 
rien ne l'empêchera, vous, et à vous seul,  
vous générerez tellement de poussière ! 

Partagez ceci avec toutes les merveilleuses 
femmes du monde ! JE VIENS TOUT JUSTE 
DE LE FAIRE. 

Ce n'est pas ce que vous amassez mais 
bien ce que vous éparpillez qui  
témoignera de la vie que vous avez vécue. 
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Détergent tout usage: Mélanger une demi-
tasse de savon pur (ou de flocons de savon), 
un quart tasse de jus de citron et un gallon 
d’eau chaude. Afin d’obtenir un détergent 
plus puissant, doubler la quantité de savon et 
de jus de citron. 

Nettoyant à tapis: Passer l’aspirateur, sau-
poudrer abondamment d’amidon ou de bicar-
bonate de soude, laisser reposer une heure, 
puis passer de nouveau l’aspirateur. Pour les 
taches rebelles, essayer de l’eau gazéifiée 
refroidie ou appliquer en tamponnant une 
solution de vinaire et d’eau savonneuse. 

Autre méthode pour nettoyer les tapis: 
Saupoudrer légèrement le tapis d’amidon de 
maïs et/ou de bicarbonate de soude, le faire 
pénétrer puis, au bout d’une heure, passer 
l’aspirateur. Vous pouvez aussi verser ½ 
tasse de savon à vaisselle dans une pinte 
d’eau bouillante, laisser refroidir le tout, mon-
ter la solution en neige puis l’appliquer sur le 
tapis avec un linge humide. 

Nettoyant à plancher: Mélanger ½ tasse de 
peroxyde d’hydrogène, ¼ tasse de vinaigre, 
¼ tasse d’eau de lessive de soude et un gal-
lon d’eau tiède. Vous pouvez aussi essayer ½ 
tasse de vinaigre dans un gallon d’eau. 

Polisseur à plancher: Faire fondre un hui-
tième de tasse (30 ml) de paraffine au bain-
marie. Ajouter 1 litre d’huile minérale et quel-
ques gouttes d’essence de citron. Appliquer 
avec un chiffon, laisser sécher et polir. 

Nettoyant pour miroir et vitre: Nettoyer à 
l’eau et au savon pur, rincer avec une solu-
tion composée d’une partie de vinaigre pour 
quatre parties d’eau. Au lieu des essuie-tout, 
prendre de la toile à fromage, qui est lavable 
et réutilisable. 

Nettoyant pour meubles rembourrés: Mé-
langer ¼ tasse de savon liquide et 3 c. à 
soupe d’eau. Faire pénétrer le mélange sa-
vonneux puis rincer avec une éponge. 

�  a plupart des produits de nettoyage sont 
corrosifs, inflammables, toxiques ou chi-

miquement réactifs. Pour protéger votre santé 
et votre environnement une utilisation infor-
mée de ces produits s’impose. Ils doivent être 
bien rangés, hors de la portée des enfants et 
être utilisés prudemment! 

Saviez-vous que l’usage de produits de net-
toyage naturels et écologiques peut vous 
faire économiser de l’argent tout en proté-
geant l’environnement et votre santé? 
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· Le bicarbonate de soude constitue une 

bonne poudre à récurer qui peut être utili-
sée pour nettoyer, désodoriser, enlever les 
taches, assouplir les tissus et déboucher 
les drains. 

· L’amidon de maïs désodorise les tapis et 
enlève les taches graisseuses car il a une 
grande capacité d’absorption. 

· Le jus de citron enlève la graisse et les 
taches des miroirs, de la vaisselle et des 
contenants. 

· Le sel de table peut être utilisé comme 
désinfectant ou poudre à récurer doux. 

· Le vinaigre blanc est un désinfectant doux 
qui enlève la graisse, empêche la formation 
de moisissures et nettoie les vitres. 
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Sachez que les plantes sont des épurateurs 
d’air naturels. Mettre quelques tranches d’a-
grumes, clous de girofle ou cannelle dans un 
récipient avec suffisamment d’eau pour lais-
ser mijoter pendant une heure ou deux. 

Mettre du bicarbonate de soude dans la pou-
belle et dans le réfrigérateur pour atténuer les 
odeurs à la source. Dissoudre 1 c. à café (5 
ml) de bicarbonate de soude dans 2 tasses 
(500 ml) d’eau chaude, puis ajouter 1 c. à 
café (5 ml) de jus de citron. Mettre la solution 
dans un flacon pulvérisateur et vaporiser 
comme un purificateur d’air. 

Cire pour meubles: Mélanger 1 c. à soupe 
d’huile de citron et 1 tasse d’huile végétale. 
Appliquer avec un chiffon sec et propre. 

Produit à nettoyer les fours: Appliquer une 
pâte de bicarbonate de soude et d’eau, lais-
sez agir toute la nuit puis enlevez le lende-
main avec un chiffon savonneux. 

Détergent à lessive: Mélanger 1 part de bo-
rax et un quart de part d’eau de lessive de 
soude. 

Assouplissant à tissu: Ajouter un quart de 
tasse de vinaigre pendant le dernier cycle de 
rinçage. 

Savon à vaisselle: Râper un pain de savon 
pur dans une casserole. Couvrir d’eau et lais-
ser mijoter à feu doux jusqu’à ce que le tout 
soit dissous. Ajouter un peu de vinaigre à 
l’eau pur enlever la graisse et les taches re-
belles. Mettre dans un contenant et utiliser 
comme tout autre savon à vaisselle liquide. 

Solution contre la poussière: Mélanger 1 c. 
à soupe d’huile d’olive et une demi-tasse de 
vinaigre. Appliquer avec un linge doux. 
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Désinfectant: Mélanger de 50 à 100 ml 
d’huile d’eucalyptus à un litre d’eau. L’usage 
d’un flacon pulvérisateur est possible, mais 
ne pas oublier de secouer pour mélanger 
l’huile et l’eau! 

Nettoyant pour baignoire et tuiles: Utiliser 
une brosse en soie solide, recouverte de bi-
carbonate de soude, et un détergent tout 
usage. Pour nettoyer les coulis, utilisez 3 
parts de bicarbonate de soude pour 1 part 
d’eau. 
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Par Solange Fernet-Gervais, C.M., C.Q. 

ter les « bébittes » devenaient de doux oreillers, de 
beaux matelas bien dodus voire un svelte plumeau 
pour épousseter l’escalier et les barreaux de chai-
ses. On conservait précieusement les écailles 
d’œufs pour le drainage ou d’engrais pour nos pots 
de fleurs. 
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Le gras animal était transformé en savon du pays 
ou était moulé en chandelle de fantaisie. 

Les pelures de légumes et l’eau de vaisselle 
moussée au savon du pays étaient réservées aux 
cochons. 

Pour l’agrément, les tessons de bouteilles ou de 
vaisselle et de poterie ainsi que les vieux boutons 
se transformaient en pot à fleurs, même en porte-
bijoux soutenus avec la colle de farine ou du mas-
tic coloré.  

Le cannage était une tâche domestique régulière 
pour conserver la viande, les légumes, les fruits et 
les marinades. Les pots étaient conservés d’une 
année à l’autre. Même en temps de guerre on 
tendait des plastics ronds forts tendus humides 
pour étancher les jarres et pots de conserves avec 
un élastique. 

Les grains souvent conservés dans le grenier, 
belle façon d’isoler,  pouvaient être germés pour 
servir un peu de verdure à table ou se transformer 
en médicaments, en café d’orge, ou en blé d’Inde 
lessivé. 

Les sciures de bois étaient un abat-poussière 
sanitaire avec les crachoirs et les pots de chambre 
débordants. Ça pouvait se transformer comme un 
coup de foudre en allumage du poêle et de la four-
naise. Les cendres étaient réservées pour l’engrais 
des jardins. Qui ne se rappelle pas le jambon fumé 
à la sciure d’érable? 

Les rares journaux reçus, passés date se tail-
laient sur mesure pour garnir une petite boîte près 
des pots de chambre. 

Les pages de calendrier périmées rafraîchis-
saient la mémoire pour le papier de commissions 
ou de carrés de notes pour l’institutrice. Le papier 
brun d’épicerie bien repassé couvrait joliment nos 
précieux livres d’école ou servait de décalque de 
patrons de couture à relever. Et j’oublie sciemment 
la transformation du bois. 

Si vous voulez compléter cet exercice de mé-
moire, votre esprit de recyclage en sera recyclé. 
Un savoir-faire qui s’estompe. 

�  ar nécessité, par survivance et avec une 
grande ingéniosité, nos grands-mères ne je-

taient rien et recyclaient tout sans employer ce 
terme de recyclage, terme assez moderne. Et 
lorsqu’elles employaient du neuf, elles pensaient 
déjà à la transformation. 
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Nous possédons dans nos coffres de cèdre et 
notre ancien trousseau de mariée, des trésors de 
créativité faits mains. Avec des agencements de 
couleurs calculées selon les retailles des tissus de 
nos belles robes ou des chemises de nos frères, 
elles ont fait des courtepointes vivantes de mé-
moire, piquées et ourlées  avec des fils contras-
tants. Les pièces tissées souvent coupées en ban-
des, dans du vieux linge dont on s’assurait qu’il ne 
refoulerait pas, se transformaient en couverture 
barrée, bigarrée, carreautée ou des catalognes, 
ménageant ainsi les parquets aux endroits pas-
sants ou humides. 

Les linges de vaisselle, les nappes, les chemins 
de table, ces napperons silencieux et absorbants, 
étaient signe de distinction souvent initialés par les 
tisseuses. 

La corde des paquets du magasin se transfor-
mait en lavette pour la vaisselle ou les vaisseaux 
pour le lait, en canevas de tapis de porte même en 
mèche à chandelle. On pouvait aussi mystifier par 
des ornements teints et tissés avec des mousses 
de quenouille.  

Et le lin, la première nécessité, était cultivé entre 
les souches de défrichement pour des cordages, 
des toiles rudes ou fines, des nappes, des harnais 
ou des couvertures de chevaux. Des hamacs pour 
remplacer les matelas de lits à remplir de pailles, 
ou dépanner en cas de surpeuplement les nuits de 
tempête. On tissait des poches pour l’alimentation 
et la conservation des grains de semence, même 
la 26e poche pour la dîme. 

Qui n’a pas encore, parmi les 50 ans et plus, un 
morceau de tissu qui provient d’une poche de su-
cre Redpath ou de farine Five roses? La partie 
écrite, qui hélas ne s’effaçait pas toujours se ca-
chait dans le fond des poches de pantalon. 

Les canevas de jute dessinés servaient de re-
père à de jolis petits points de croix tendus avec 

un encadrement ajusté par les pères qui s’y 
connaissaient en équerre. Ils égayaient les murs si 
foncés à cette époque. 

Combien de couches voyait-on sur la corde à 
linge qui coupées dans la partie non usée des 
couvertures de flanellette souvent barrée de rose 
ou bleu. 

Les chapeaux de feutre qui avaient changé de 
couleur, si pas viré de bord, se collaient bien sous 
les pots de fleurs. On les reconnaissait en pantou-
fles pour l’avant-dernier qui commençait à mar-
cher. Un petit trempage pour garantir la couleur et 
le refoulage, des surprises de pieds devenus rou-
ges ou verts lors d’accident humide. Pas de cou-
ches Pampers! 

��������9���������	���
La laine des moutons qu’on élevait, un coup bien 
tondus, après le lavage, le séchage sur la corde à 
linge, suivi par le cardage, le filage double ou triple 
et la teinture souvent home made, servait à mille 
usages : tricots, décoration ou couvertures de lit. 
Cette laine recyclée remplaçait des talons de bas, 
des couvertures à chevaux jusqu’au bourrure de 
toutous.  

La fourrure devenait des manchons avec une 
doublure recyclée et de beaux gros boutons na-
crés ou un beau petit collet de lapin.  Même cer-
tains poils pouvaient être tissés! 

Les cuirs d’animaux servaient à faire des attela-
ges pour les chiens et les chevaux ou une beauté 
de robe de carriole tout poil dehors. Selon les mor-
ceaux choisis, il se retrouvait en cordons solides 
ou courroies de raquettes. Les cordonniers ajus-
taient de bons souliers et de solides bottes. Il était 
réservé aussi pour de fins treillis de dessus de 
chaises. La couenne de lard graissait bien le poêle 
à bois pour les crêpes ou les galettes. 

Ah! les poules que l’on élevait et faisait couver! 
On en cuisinait  des mets de choix mais les plu-
mes bien lavées, chauffées au fourneau pour évi-
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La collection du Centre de documentation, spécialisée en Condition fémi-
nine, témoigne du caractère unique de Femmes de Mékinac (centre de 
femmes), et compte notamment près de 400 documents. 
� Articles en Condition féminine 
� Rapports, documents 
� Mémoires 
� Périodiques 

� Quelques vidéocassettes 
� Disques compacts 
� Référence 

� DVD 

�������������� �

Ce livre présente un survol des pratiques d’accompagnement au 
Québec, au Canada, et ailleurs dans le monde. Les auteures dé-
montrent en quoi le mentorat est une formule à privilégier lorsqu’il 
s’agit d’encourager les femmes à faire le saut en politique, et à 
persévérer dans cette voie. Nourrie par l’expérience terrain du 
Groupe Femmes, Politique et Démocratie, cette réflexion s’inspire 
des attentes et besoins exprimés par les femmes elles-mêmes. Un 
outil indispensable pour toute personne soucieuse de favoriser le 
renouvellement de valeurs démocratiques et de contribuer à ac-
croître la présence des femmes dans les instances politiques. 

Le mentorat en politique auprès des femmes. Un mode 
d’accompagnement prometteur. Martine Blanc, Chris-
tine Cuerrier, 2007. 138 pages. 

Décédée en 2005, Andrea Dworkin dénonçait les aspects les plus 
horribles de la vie des femmes et en analysait clairement les cau-
ses. Elle a été rejetée pour avoir fait confiance aux connaissances 
acquises de sa propre expérience de la violence physique, du viol 
et de la prostitution, pour avoir écouté les femmes blessées, les 
avoir défendues avec humour, lyrisme et génie. Ici sont regroupés 
5 textes disséquant le pouvoir sexiste qui brise la vie des femmes. 

Pouvoir et violence sexiste. Andrea Dworkin, 2007.  
123 pages. 
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Comment faitComment faitComment faitComment fait----on? on? on? on?  
Comment fait-on pour avancer  
avec toujours la même volonté? 
Comment fait-on pour marcher  
Alors que l’on ne sait pas où aller?  
 
Comment fait-on pour franchir 
Toutes nos peurs qui nous font mourir?  
Comment fait-on pour rire 
Alors que tant d’obstacles nous font souffrir?  
 
Comment fait-on pour continuer 
Alors que les gens tant aimés se sont arrêtés? 
Comment fait-on pour briser 
Tous les liens qui nous relient à notre passé?  
 
Comment fait-on pour aimer 
Lorsque l’avenir nous fait trembler? 
Comment fait-on pour s’accrocher 
Alors qu’il n’y a personne à nos côtés 
 
Comment fait-on pour s’apaiser 
Alors que tant de choses nous font penser? 
Comment fait-on pour tout oublier 
Pour enfin aller dans les bras de Morphée? 

�
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� Consultation de documents 
� Prêt 
� Informations et renseignements 
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C’est un outil indispensable pour ceux et celles qui œuvrent dans 
le domaine du travail social. Le modèle d’intervention et les techni-
ques proposés dans cet ouvrage se fondent essentiellement sur la 
restauration de l’estime de soi. Les femmes violentées ne sont pas 
démunies, elles ont la capacité de se prendre en main. Ce livre 
leur est dédié. 

Agir contre la violence. Une option féministe à l’inter-
vention auprès des femmes. Ginette Larouche, 1987. 
549 pages. 

« L’épreuve n’est pas la confession d’une hippie ou d’une brebis 
galeuse. C’est le chant d’une alouette solitaire dont l’envol s’est 
brisé et qui s’est retrouvée en cage. Un chant d’amour sans une 
plainte. » 

#�����������$%������  

L’épreuve. Condamnée à mort à 20 ans en Malaisie. 
Béatrice Saubin, 1991. 346 pages. 

Va te faire soigner, t’es malade: c’est ce que des milliers de Qué-
bécoises se font dire tous les jours par leur conjoint, leur médecin, 
leurs enfants, leurs voisines. Et c’est ce qu’elles se répètent pour 
se convaincre qu’elles ont besoin d’aide. C’est aussi le parcours à 
travers le vécu social et psychologique des femmes, c’est la nor-
malité ou la folie telle que définie par les dogmes de la santé men-
tale, et aussi le prix que les femmes ont à payer et à repayer pour 
être perçues comme normales. 

« Va te faire soigner, t’es malade! ». Si après la lecture 
de ce livre une mauvaise conscience pouvait troubler no-
tre sérénité, peut-être y aurait-il de l’espoir pour les fem-
mes... Louise Guyon, Roxane Simard, Louise Nadeau, 
1981. 129 pages. 

Des femmes, journaliste, écrivaine, professeure, étudiante, ingé-
nieure, psychologue, psychanalyste, rompent le silence et clament 
leur colère et leur peine. Des analyses féministes percutantes, des 
témoignages bouleversants, des commentaires éclairants. 
Des textes inédits, écrits en janvier et février 1990, sont mis en 
parallèle avec des lettres et des articles pertinents parus dans les 
journaux durant les semaines qui ont suivi le drame du 6 décembre 
1989. Un document indispensable pour ne pas oublier... 

Polytechnique, 6 décembre. Louise Mallette et Marie 
Chalouh, 1990. 190 pages. 

De beaux livres qui informent, interpellent et fondent l’action : 

Cinéma ONF, Sexy inc. – Nos enfants sous 
influence, réalisé par Sophie Bissonnette et 
produit par Patricia Bergeron en collaboration 
avec le Y des femmes de Montréal (YWCA) et le 
Service aux collectivités de l’UQAM. 

Sexy inc.– Documentaire de 35 minutes, produit 
dans le cadre du projet « Outiller les jeunes face 
à l’hypersexualisation ». Destiné à toutes les 
personnes qui interviennent auprès des jeunes, 
parents, professeurs, éducateurs, etc. Le DVD 
bilingue sera accompagné d’un guide d’anima-
tion conçu par une équipe de sexologues de 
l’UQAM. Il sera vendu à la boutique de l’ONF, 
dès le 13 novembre prochain. Pour avoir plus de 
détails, consulter le site :  www.onf.ca/sexyinc 

Pour des témoignages et en savoir plus, 

ou comme dirait Claude Meunier : 

« Avant de pogner les nerfs, 
pogne donc le téléphone! » 

http://www.ville.blainville.qc.ca/pdf/TelJeuneBRmars07.pdf 

)�������
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au 1 888 603-9100 
Service gratuit et accessible jour et nuit, 
anonyme, confidentiel et offert dans les 

deux langues officielles de n’importe quel 
endroit au Canada. 
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bourser une bonne partie de l’année ses 
dépenses festives. Il ne faut pas oublier 
tous les frais reliés aux sorties des Fê-
tes : essence, consommation, vêtements 
et les petits extras : papier d’emballage, 
les cartes, les petits présents pour vos 
collègues, les décorations pour la mai-
son.   

Aimeriez-vous débuter l’année 2008, 
léger et pur, tels les premiers flocons de 
neige d’une douce soirée hivernale? 

2��
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Fixez-vous un montant de dépense ré-

aliste. D’ici Noël, quel montant pouvez-
vous mettre de côté? Réfléchissez en 
famille à des activités qui diminueraient la 

charge des dépenses : jouer à des jeux 
de société, aller glisser ou patiner au parc 
du quartier, organiser des soirées cinéma 
maison. Partager les coûts pour les repas 
des Fêtes en amenant chacun un petit 
plat. Vous êtes doués en bricolage? Fa-
briquez des cadeaux personnalisés : tri-
cot, peinture, objet en bois. Vous pouvez 
aussi offrir ou échanger des services : 
gardiennage, ménage, réparation… selon 
vos talents! 

Surtout pensez à vos priorités.  Avez-
vous vraiment besoin de dépenser au-
dessus de vos moyens pour passer de 
belles Fêtes?  

Joyeuses Fêtes! 

)	�  our les Fêtes, achetez à vo-
tre douce moitié ce magnifi-

que bijou! ». « Arrêtez de chercher! Nous 
avons le cadeau qu’il vous faut! ». 
« Impressionnez vos invités en vous pro-
curant ce splendide parchemin de ta-
ble! ». 

Saviez-vous que nous sommes expo-
sés en moyenne à 1 500 messages publi-
citaires par jour? Nous sommes envahis 
par ces messages incitatifs qui laissent 
entendre que c’est en consommant, en 
achetant que nous serons imprégnés de 
la magie des Fêtes.   

La famille canadienne dépense pour les 
Fêtes entre 800,00$ et 1 500,00$ ... à 
crédit le plus souvent. Elle doit donc rem-
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Séparer votre budget en quatre colonnes :  

� 1ière colonne - Revenus : Inscrivez l’en-
semble de vos revenus en n’oubliant pas 
les allocations familiales, le retour de TPS 
ou TVQ, etc.  

� 2ième colonne - Dépenses fixes : C’est-
à-dire les comptes qui reviennent à cha-
que mois et dont le montant est pratique-
ment toujours le même, tels que le loyer, 
le chauffage et l’électricité, le téléphone, le 
câble, les assurances.   

� 3ième colonne - Dépenses variables : 
Cette partie comprend l’épicerie, les 
achats au dépanneur, les sorties, l’entre-
tien de la voiture, l’essence, le tabac, etc.   

� 4ième colonne - Dettes : Tout ce qui 
concerne les prêts, les cartes de crédit et 
les retards de paiement des comptes 
fixes : Le prêt auto, solde des cartes de 

crédit, emprunt à un ami, prêt pour conso-
lidation de dettes, les retards de paie-
ments sur le compte d’Hydro-Québec et 
autres… 

Si vous constatez, après avoir soustrait l’en-
semble de vos dépenses de vos revenus, que 
vous ne serez pas en mesure d’effectuer le 
paiement de vos dettes, il est nettement pré-
férable de contacter vos créanciers en leur 
proposant un mode de remboursement avec 
des dates précises. Cette attitude démontre 
votre bonne volonté.  

Si vous souhaitez obtenir du support pour 
votre budget, vous pouvez contacter les deux 
ressources ci-haut mentionnées. Elles se 
feront un plaisir de vous aider.  

�  maginez : c’est la fin de l’été, les factures 
des vacances envahissent votre boîte 

aux lettres et vous devez aussi penser à la 
rentrée scolaire : la calculatrice scientifique 
obligatoire, les nouveaux souliers pour l’école 
parce que les anciens sont déjà trop petits, et 
tant qu’à y être, le sac d’école de l’année der-
nière qui est troué…  Bref!  La réalité vous 
rattrape. 

Que faire à travers ce déluge de dépenses 
lorsque notre revenu est plutôt modeste? Sur-
tout, il vaut nettement mieux prendre les de-
vants. 
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Faire un budget afin de voir votre situation 
financière clairement. Inscrire vos dépenses 
et revenus pour les quatre prochaines semai-
nes. Faites une estimation si vous ne 
connaissez pas les montants exacts.   
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- Fonds Communautaire Des Chenaux  

418-362-2134 
(secteur Des Chenaux) 

-  CSSS de la Vallée-de-la-Batiscan 
418-365-7555 
(secteur Mékinac) 
418-362-2727 
(secteur Des Chenaux) 
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Changer! 
Histoire d’un vieux sage, qui avait compris la signification du mot responsabilité en 5 
chapitres. 

Chapitre 1 

Je retournais à pied chez moi un soir après une longue et dure journée de travail, et je 
marchais dans la rue. Comme la nuit était tombée, je n’ai pas vu un trou profond creusé 
dans le trottoir, aussi suis-je tombé dedans. Ce n’est pas ma faute. Qui est assez imbé-
cile pour avoir fait un trou dans le milieu du trottoir? Je crie au secours pour qu’on 
vienne m’aider à m’en sortir. Je suis en colère! 

Chapitre 2 

Je retournais à pied chez moi un soir après une longue et dure journée de travail, et je 
marchais dans la rue. Il y avait un trou profond creusé dans le trottoir. Zut! Je suis en-
core tombé dans ce fameux trou! Les imbéciles ne l’ont pas encore réparé. Ce n’est 
pas ma faute, mais je réussis à en sortir par moi-même. 

Chapitre 3 

Je retournais à pied chez moi un soir après une longue et dure journée de travail, et je 
marchais dans la rue. Il y avait un trou profond creusé dans le trottoir. Zut! Je suis en-
core tombé dans ce fameux trou! Cette fois-ci, c’est ma faute. J’en ressors par moi-
même immédiatement et calmement. 

Chapitre 4 

Je retournais à pied chez moi un soir après une longue et dure journée de travail, et je 
marchais dans la rue. Il y avait un trou profond creusé dans le trottoir. J’ai évité ce trou 
et j’étais fière de moi. 

Cinquième et dernier chapitre 

Je retournais à pied chez moi un soir après une longue et dure journée de travail, et je 
marchais dans la rue. Il y avait un trou profond creusé dans le trottoir. Je l’ai vu de loin 
et j’ai alors changé de trottoir! 

 

« Comprendre enfin qu’on est l’artisan de ses propres malheurs, 
c’est faire le premier pas sur le chemin du bonheur. » 

Ginette Déziel 
Hypnothérapeute et Relation d’aide 

(819) 376-4819 

Les superlatifs de la vie 
Le plus grand hadicap :               la peur 

Le pire ennemi :                           la dépendance 

Le plus beau jour :                       aujourd’hui 

La plus belle vertu :                     la patience 

La chose la plus facile :               se tromper 

La plus grande erreur :                abandonner 

La plus grande distraction :         le travail 

Le plus beau verbe :                    créer 

Le plus beau présent :                 le pardon 

La plus belle connaissance :       toi-même 

Les meilleures professeurs :       les enfants 

Le plus grand besoin :                 le bon sens 

La plus belle chose au monde :  l’amour 

 
 
 
 

Régulièrement, nous avons besoin d’aide 
pour transporter des objets lourds, pour 
grimper dans une échelle ou pour avoir une 
main extérieure pour prendre des photos. 
Qu’importe notre demande, ces chers voi-
sins de la Quincaillerie Lafrance, Steve 
Marcotte, Roger Lafrance ou Ian Plourde, 
lâchent toutes leurs activités, se déplacent 
et viennent nous aider. 
Sachez que nous toutes, travailleuses à 
Femmes de Mékinac, vous apprécions 
beaucoup pour votre disponibilité et votre 
sourire. Nous vous en sommes très recon-
naissantes. Merci! 
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Aussi un très gros 
MERCI à Lise Perron 
qui a cuisiné de si bon-
nes galettes pour nous! 
Merci à vous toutes de 
votre présence! 

)
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Encore cette année, nous avons vécu une 
journée d’échanges et de partage. Durant 
cette journée, vous avez été nombreuses à 
venir vous inscrire aux activités de la pro-
grammation telles que la sortie culturelle du 
25 octobre, les cours de Yoga et le colloque 
Femmes, Santé et Environnement du 2 octo-
bre. 

Notre vente de 
garage a été 
une façon d’al-
léger nos espa-
ces et de faire 
de la place pour 
ce qui nous 
tient le plus à 
cœur. 

De nouvelles rencontres se sont aussi pro-
duites. Elles ont permis à plusieurs de mieux 
connaître certaines de nos formations telles 
qu’« Antidote » et « De la dépendance à l’au-
tonomie affective ». 

31 mai - Sortie culturelle�
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L’artiste Louiselle Côté Levesque nous a pré-
senté ses œuvres d’art dans un merveilleux 
monde spirituel « Il était une fois… 
Les Jardins d’Éden » et on s’y croirait vrai-
ment dans ce jardin d’Éden tant nos yeux 
sont éblouis par toute cette beauté. La salle 
d’exposition regroupe onze impressionnantes 
fresques de cristal sculptées avec coloration 
incrustée, il s’agit de plus de 500 pieds carrés 
de cristal et de lumière! En son centre des 
bûches tout en bois afin de s’asseoir et médi-
ter sur ce qui est au centre de notre vie et y 
laisser un peu de notre énergie personnelle 
collectée par tout ce verre qui capte les éner-
gies environnantes. Quelle belle façon d’ad-
mirer et de dire merci! 

Nous avons eu la chance de visiter l’atelier 
et de mieux comprendre la technique de fa-
brication de ces si belles pièces de verre. 
Tout un travail! Sculpter avec une vision in-
versée en ne voyant le résultat de son travail  
qu’à la toute fin, quel bel exemple de lâcher-
prise et de confiance en la sagesse créatrice 
qui nous habite! 

Pour terminer cette journée déjà bien rem-
plie, il ne fallait pas manquer le concert de 
vaisseaux de Cristal de Quartz dont les sons 
pénétrants aident à la guérison. Ces sons 
prétendent ouvrir la conscience aux capacités 
illimitées de l’être humain… Je crois person-
nellement que c’est vrai car nous avons tou-
tes été très touchées par ces sons étranges 
et profonds et par le petit cérémonial qui nous 
a permis d’écouter cette nouvelle musique de 
façon aussi pure qu’un petit enfant. 

Je vous conseille ce très bel endroit pour y 
vivre des occasions spirituelles spéciales 
comme un baptême ou un mariage. C’est 
également l’endroit idéal pour se ressourcer, 
pour s’éloigner du rythme effréné de la vie 
moderne et pour se rapprocher de son cœur. 
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Madame Louiselle Côté Levesque est origi-
naire d’Amqui et a baigné très jeune dans la 
nature. Elle nous raconte son cheminement 
et sa découverte de sa lumière intérieure. Elle 
tente depuis 1986, année où elle découvre le 
verre comme expression artistique, de façon-
ner la Beauté sur terre. Elle partage avec 
nous sa croyance de la perfection originelle. 
Elle offre aux visiteurs de son centre d’art, un 
lieu privilégié de ressourcement et de recon-
naissance de ses propres origines célestes. 
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Merci à Denise Thiffault qui a été très géné-
reuse de partager son cheminement person-
nel. Elle nous a fait mieux connaître les diffé-
rents services qu’elle peut offrir. Toutes les 
participantes ont appris beaucoup sur cette 
femme d’affaires dynamique de Ste-Thècle. 
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du Musée québécois de culture populaire 

et de la Réserve ouverte Robert-Lionel-Séguin 
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# e 25 octobre dernier, nous sommes 
allées visiter la Vieille Prison de Trois-

Rivières ainsi que le Musée québécois de 
culture populaire. En avant-midi, nous avons 
débuté avec la visite de la vieille prison. La 
vieille prison est bien plus qu’un bâtiment 
historique, nous avons partagé la vie des pri-
sonniers avec un ex-détenu qui nous a fait 
visiter les cellules et bien décrit les conditions 

de vie en milieu carcéral dans les années 
1960 à 1970. Notre guide nous a fait cadeau 
de son témoignage concernant sa vie de dé-
tenu et de son cheminement vers sa vie ac-
tuelle. Très généreux de son vécu, cette visite 
nous a fait vivre une expérience forte en émo-
tions, troublante et bien réelle. 

Potage à la citrouille 
· 6 tasses de citrouille coupée en 

   morceaux 
· 1 grosse pomme de terre pelée et coupée  

   en morceaux 
· 1 gros poireau coupé en tranches 
Placer les légumes dans un chaudron 
et y ajouter juste assez d’eau pour 
recouvrir les légumes. Ajouter du sel. 
Cuire jusqu’à ce que les légumes soient 
tendres. Réduire en purée et servir. JF��
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"��
�-+����� ������
�
���������
��������%�	��
������		��

���
�,�������,�������  

temps en visitant l’exposition « Accro du vé-
lo ». Plusieurs vélos étant exposés, nous 
avons pu constater l’évolution et l’améliora-
tion du vélo au fil des années. Nous avons pu 
aussi retrouver notre cœur d’enfants avec 
« Le phénomène passe-partout » et la visite 
s’est terminée par « L’ogre de la forêt à Gaul-
thier » où nous avons parcouru un chemin 
secret, digne des contes d’enfants. Ce fût une 
belle première expérience de sortie pour moi 
et aussi une journée riche et inoubliable. 
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Tarte à la citrouille 
Faire tremper dans l’eau ¼ de tasse de 
raisins secs. Peler et couper un bon mor-
ceau de citrouille. Faire bouillir dans très 
peu d’eau. Réduire en purée. Ajouter : 
· une pincée de sel 
· ¼ de tasse de miel ou de sirop 
· 2 c. à thé d’huile 
· 2 c. à soupe de noix d’acajou moulues 
· 2 c. à soupe de fécule de maranthe 

���� (arrowroot) 
· le zeste d’un citron 
Verser cette préparation dans une 
croûte de tarte, égoutter les raisins et 
en garnir la tarte. Cuire au four 25 
minutes à 350°F. 

La citrouille et les courges étaient déjà culti-
vées par les amérindiens à l’arrivée des Euro-
péens. 

On s’en sert principalement pour sculpter des 
têtes amusantes pour la fête de l’Halloween. 
Pourtant, les courges sont délicieuses et mé-
ritent une place de choix sur nos tables d’au-
tomne par la confection de plats tels que po-
tage, bouilli, quiches, gâteaux et tartes. Et 
n’oublions pas la graine de la citrouille qui 
contient des protéines (30%), des acides gras 
insaturés (40% ), beaucoup de fer, du phos-
phore, du calcium et du zinc. 

(����-����������. �

· La citrouille est riche en vitamine A et B 
(surtout en B2 - la riboflavine) 

· Elle se conserve une bonne partie de 
l’hiver à température ambiante 

· Elle est calmante, rafraîchissante, 
laxative et diurétique. Elle est donc 
recommandée aux personnes avec des 
problèmes de reins et de vessie et aussi 
aux personnes arthritiques. 

En après-midi, nous avons visité la Réserve 
au sous-sol du musée où sont entreposés 
des objets d’époque. Ensuite, ce fut le tour de 
la visite du Musée québécois de culture popu-
laire. Saviez-vous que le musée propose six 
expositions? Nous en avons visité quatre. 
Nous avons d’abord visité l’exposition « L’art 
de s’évader », œuvres d’art réalisées par des 
détenus. Nous avons aussi voyagé dans le 
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Les Lundis 5 et 12 novembre 
Ateliers Auto-massage 

Prenez notre que ces ateliers ont été annulés 

Jeudi 22 novembre 
Causerie-Atelier-Femmes-Échange 

Connaître la déesse mère 
 avec Anne-Marie Primard 

La reconnaissance du féminin 
en chaque être humain 
En collaboration avec 

Les Forums pour la santé du cerveau 
et l’Association Part-Égale Normandie 

Au local de l’APEN 
situé au 301, rue St-Jacques, #210  
(entrée et stationnement à l’arrière) 

de 19 h à 21 h - Coût : 10$ 

Mercredi 14 novembre 
La petite douceur du mois 
Soirée intimiste en musique 
 avec Francine Larochelle 

Un merveilleux moment de tendresse 
pour vous accorder une petite douceur 

Au centre de femmes de 19 h à 21 h 

Groupe d’entraide 
Le cancer 

Jeudi 15 novembre 
Groupe d’entraide - Le cancer 

Avec Nathalie Guindon 
Au centre de femmes de 13 h 15 à 15 h 30 

Les femmes vivant avec le cancer ou ayant déjà eu le 
cancer ont besoin de parler de l’épreuve qu’elle traverse. À 
cette rencontre, il sera possible de : 

- S’informer, se soutenir, s’inspirer 
- Connaître les ressources et les appuis dans la collectivité 
- Avoir l’occasion d’établir des liens et d’échanger sur son 

vécu 
- Des occasions de réfléchir et d’exercer sa créativité 

Selon la demande des femmes participantes, il sera possible 
de poursuivre ces rencontres en invitant une personne 
ressource pour répondre à un besoin commun particulier. 

 
 
 
 
 
 
 
 

Jeudi 13 décembre 
Souper de Noël 

Les membres recevront bientôt 
une invitation personnelle. 

Jeudi 6 décembre 
Journée de commémoration et d’action 

contre la violence faite aux femmes 

Ruban blanc et chandelle distribués 
au centre de femmes 

Jeudi 29 novembre 
Assemblée de cuisine 

Cheminement de vie dans un milieu non traditionnel 
avec Manon Gilbert, adjudant-chef retraitée 

Déjeuner 5$ - Réservation obligatoire 
Au centre de femmes de 9 h 30 à 11 h 30 

Mercredi 21 novembre 
Atelier de bricolage avec du matériel recyclable 

 avec Diane Veillette 
Au centre de femmes de 13 h 15 à 15 h 30 

Nous vous invitons à apporter des articles recyclés : petits objets 
variés de décorations de Noël, perles, cure-pipes de différentes 
couleurs, carton ondulé. Si vous avez acheté du matériel dans le 
but de réaliser un projet de bricolage jamais commencé ou jamais 
fini, apportez-le! Travailler avec d'autres personnes fait germer de 
nouvelles idées et nous encourage à aller jusqu'au bout. 

Nous vous suggérons d'apportez vos outils de travail (pistolet à 
coller et bâtons de colle, ciseaux, règle, crayon de plomb, etc.) car il 
n'y aura pas d'outils pour toutes et vous devrez peut-être attendre 
votre tour pour les utiliser. 



Autour d’Elles 
Cahier spécial 

Condition féminine 

Volets politique et  
entrepreneuriat 

Numéro 21 
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Le bulletin de liaison Autour d’Elles est une tribune ouverte où on laisse de plus en plus de place 
aux femmes entrepreneures. Toutes les femmes propriétaires ou co-propriétaires d’entreprise de la 
région de Mékinac sont invitées à témoigner de leur entreprise dans ces pages. Contactez-nous. 
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�  ancy Gauthier me reçoit 
comme elle sait si bien le 

faire avec un bon café expres-
so, un si beau sourire et le plai-
sir évident de rencontrer de 
nouvelles personnes qui nous 
met tout de suite à l’aise. C’est 
que madame Gauthier est pro-
priétaire de l’Auberge Deveault 
à Lac-aux-Sables et elle dirige 
aussi le Village d’accueil Lac-
aux-Sables qui regroupe des 
familles d’accueil recevant des 
touristes français durant la pé-
riode de mai à octobre. 

Cette entrepreneure, origi-
naire du coin, a commencé par 
la restauration comme cuisi-
nière pour le CN. Elle a fait un 
changement de carrière pour 
essayer la décoration intérieure 
mais les nouvelles technologies 
utilisées dans l’élaboration des 
plans de décoration lui ont fait 
réaliser qu’elle aime mieux tra-
vailler avec le public. Lorsque 
les enfants arrivent, elle ouvre 
une garderie en milieu familial. 

 Avec son nouveau conjoint, 
Stéphane, elle achète le site de 
l’Auberge Deveault. Permis de 
restauration, d’hébergement, de 

vente d’alcool, devis, elle est 
prête mais les gens du milieu 
ne viennent pas. Elle se tourne 
alors vers l’accueil des touristes 
français, un concept qui existe 
déjà depuis plusieurs années. 
C’est une organisatrice dans 
l’âme, une coordonnatrice, une 
véritable fonceuse, une femmes 
confiante en elle-même. Elle 
établit des relations de partena-
riat avec les entreprises 
(épicerie, salle, etc.) du coin et 
elle met tout en œuvre pour 
offrir aux touristes français une 
expérience inoubliable.  

Cet à-côté devient sa motiva-
tion principale. Les français ap-
précient beaucoup cette nuit 
dans une famille québécoise. 
En France, ce voyage offert par 
les agences est très apprécié. 
Les visiteurs offrent de nom-
breux cadeaux - vins, cognac, 
champagne, chocolat, pièces 
artisanales de leur pays, par-
fum.  L’accueil se fait à l’Église 
de Saint-Tite vers 17h30 à 18h, 
le souper est offert par la famille 
d’accueil - apéro, plat principal 
typiquement québécois, suit 
l’activité de danse de 21h à 

23h. Les touristes couchent 
dans les familles d’accueil, dé-
jeunent et repartent vers 9h le 
lendemain. Les familles d’ac-
cueil sont alors libres jusqu’à la 
prochaine visite. De mai à août, 
il y a une dizaine de visite. De 
septembre à octobre, après le 
Festival Western, c’est le gros 
rush. Au printemps 2007, elle 
achète l’Érablière Pronovost à 
Saint-Tite pour résoudre les 
petits problèmes de manque de 
salle (soirée de danse) et de 
chambres à louer pour ses 
chauffeurs. Lorsque tout sera 
installé, elle offrira une salle de 
réception à la population ainsi 
qu’une petite chambre de motel. 

Je pourrais en dire plus sur 
cette femme attachante. Disons  
qu’elle est à la recherche de 
familles d’accueil pour combler 
un manque de lit dans la région. 
Des lits, une bonne table, un 
sourire, voilà tout ce qu’il faut 
pour devenir une famille d’ac-
cueil. C’est un travail facile, en-
richissant et où l’on rencontre 
de nouvelles personnes. 

Intéressée?  
Infos: (418) 336-2530. 
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Tiré du site Internet de la Table de concertation 

du mouvement des femmes de la Mauricie 
http://www.tcmfm.ca/saviez-vous_que/ 

� Les femmes sont au nombre de 
132 544 et constituent 51,0 %  de la 
population de la région1  

� En général, les femmes de la 
Mauricie sont moins scolarisées que 
les hommes de leur région. Par 
exemple, 8,5 %  des femmes 
détiennent un diplôme universitaire 
contre 9,9 %  des hommes, et 35,9 % 

ont effectué des études postsecondaires complètes ou partielles, ce 
qui est le cas de 40,7 %  des hommes.  

� Parmi les familles monoparentales, 79 %  sont dirigées par une 
femme. 

� Des écarts de rémunération importants persistent entre les femmes 
et les hommes. En 2001, le revenu total moyen pour les femmes (15 
ans et plus) de la Mauricie atteint 17 966$, soit 59,9%  du revenu 
masculin moyen (29 970$). Il se situe aussi en deçà de la moyenne 
féminine québécoise (21 286$). 

� À la suite des élections municipales de 2005, on note toujours une 
forte présence masculine dans les conseils de ville et de bande : les 
femmes n'occupent que 7,1 %  des postes de maires ou de chefs et 
30,3 %   des postes de conseillers municipaux et de bande. 

� Dans les commissions scolaires, 40,4 %  des commissaires sont des 
femmes, soit un taux inférieur à la moyenne québécoise (48,9 %). 
Cependant, une femme siège à la présidence, ce qui représente 50 
%, lors que le taux national est de 42,3 % . 

� À la Conférence régionale des élus (CRÉ), deux femmes sont 
membres (10,5 % ), soit un taux nettement inférieur à la moyenne 
provinciale (29,4 % ). 

� Le taux d'emploi féminin obtient une valeur inférieure de 10,3 points 
de pourcentage à celui des hommes (59,3 % ), ce qui est un écart 
important . 

� En 2004, 382 cas de violence conjugale dont les femmes étaient 
victimes ont été rapportés aux policiers, comparativement à 69 cas 
chez les hommes. La plus grande proportion de victimes connues de 
violence conjugale se retrouve chez les 30-39 ans (29,3 % ) et chez 
les 40-49 ans (22,4 % ). Viennent ensuite les 18-24 ans (21,1% ). 

1)  La plupart des données proviennent du site Internet du Conseil 
du statut de la femme. Dans certains cas, des compilations et 
des calculs additionnels ont été effectués. 
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Région 04 - Mauricie Nombre 
femmes 

 
Total 

% ♀ 
Région 

% ♀ 
Québec 

Assemblée nationale 1 5 20,0 25,6 

Municipal 
Mairies 

Conseils municipaux 
MRC (Préfets) 

 
3 

81 
0 

 
42 

267 
3 

 
7,1 

30,3 
0,0 

 
13,4 
26,5 
11,1 

Conférence régionale des élus 
Conseil d’administration 

Conseil exécutif 
Centres locaux de développement 

Conseil d’administration 

 
2 
2 
 

15 

 
19 
6 
 

62 

 
10,5 
33,3 

 
24,2 

 
29,4 
30,5 

 
27,5 

Conseil régional des partenaires 
du marché du travail (CRPMT) 7 21 33,3 38,7 

Agence de la santé 
et des services sociaux 

Conseil d’administration ¹ 
Forum de la population ¹ 

Centre de santé 
et de services sociaux º ¹ * 

 
 

7 
9 
 

67 

 
 

16 
15 

 
143 

 
 

43,8 
60,0 

 
46,9 

 
 

44,1 
53,8 

 
43,3 

Commissions scolaires 
Assemblée des commissaires ¹ * 

Présidence 
Cégeps ² * 
Universités º ⁵ * 

 
19 
1 

19 
3 

 
47 
2 

55 
15 

 
40,4 
50,0 
34,5 
20,0 

 
49,0 
41,7 
36,4 
27,5 

Fonction publique - cadres 
Conférence administrative 
régionale (CAR) 

18 
 

16 

85 
 

38 

21,2 
 

42,1 

34,0 
 

32,9 

Association touristique régionale 
Conseil d’administration 

Conseil régional de la culture 
Conseil d’administration 

Unité régionale des loisirs et 
sports (URLS) 

Conseil d’administration ¹ * 
Table ou Forum des aîné(e)s 

Conseil d’administration ¹ * 
Forum Jeunesse 

Conseil d’administration 
Conseil régional de 
l’environnement (CRE) 

Conseil d’administration 

 
4 
 

6 
 
 

7 
 

8 
 

8 
 
 

5 

 
17 

 
8 
 
 

24 
 

19 
 

12 
 
 

15 

 
23,5 

 
75,0 

 
 

29,2 
 

42,1 
 

66,7 
 
 

33,3 

 
32,6 

 
52,3 

 
 

30,0 
 

51,8 
 

55,7 
 
 

33,5 
Fédération des caisses populaires 

Conseil des représentants 
 

2 
 

15 
 

13,3 
 

20,4 

Syndicats 
UPA - Conseil d’administration 

FTQ - Conseil d’administration º 
CSN - Conseil d’administration º 

 
2 
3 
3 

 
25 
8 
5 

 
8,0 

37,5 
60,0 

 
12,4 
20,2 
47,2 

Note 0 : Incluant la région Centre-du-Québec 
Note 1 : 1 poste vacant    Note 2 : 2 postes vacants    Note 5 : 5 postes vacants 
Note * : Le nombre inscrit dans la colonne total n’inclut pas les postes vacants 

Source : Statistiques au 15 novembre 2006 
Conseil du statut de la femme - Février 2007 
Mise à jour suite aux élections prov. : Avril 2007 
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MERCREDI 17 octobre 2007 

JOURNÉE INTERNATIONALE 
POUR L’ÉLIMINATION DE LA PAUVRETÉ 

Les centres de femmes du Québec revendiquent un revenu décent pour toutes,  
des services publics et des programmes sociaux universels 

Parce que… les services publics et les 
programmes sociaux rétrécissent comme 
peau de chagrin ! 

·   Pour rééquilibrer le budget de l’État, les 
gouvernements disent qu’ils sont obligés 
de compresser et de privatiser les pro-
grammes et les services sociaux (santé, 
éducation, logement, développement 
régional, transport, condition féminine, 
etc.). Les partenariats publics-privés 
(PPP) ainsi que la sous-traitance sont des 
façons détournées de privatiser les servi-
ces ou les biens publics. 

·   Les femmes sont plus durement tou-
chées par les coupures dans les services 
sociaux et services de santé : 

o  parce qu’elles sont majoritaires dans 
ce secteur d’emploi. Elles sont donc 
les premières à voir leurs emplois dis-
paraître ou se précariser. 

· parce que ce sont principalement 
elles qui s’occupent des laisséEs 
pour compte des services publics 
(enfants, proches en perte d’auto-
nomie, etc.). 

Parce que… la santé, un logement 
suffisant et l’accès à la culture et à l’é-
ducation sont des droits inaliénables ! 

Parce que… trop de personnes vivent en situation de pauvreté ! 
Au Québec : 

·    Une personne sur cinq (19 %) vit sous le seuil de faible re-
venu (SFR); 

·    Les femmes âgées et les mères de famille monoparentale 
sont plus touchées par la pauvreté que la moyenne de la 
population : deux femmes sur trois (64%) âgées de 65 ans 
et plus vivant seules ainsi que la moitié (49%) des mères de 
famille monoparentale vivent sous le SFR; 

·    En 1993, une personne seule apte au travail recevait 7 650 
$ d’aide sociale par année. En 2006, une personne dans la 
même situation reçoit 6 804 $. En 14 ans, l’aide sociale a 
perdu 30 % de son pouvoir d’achat; 

·    Plusieurs personnes vivant en situation de pauvreté travail-
lent au salaire minimum ou ont des emplois précaires. À 
Montréal, en 2006, 40% des travailleurs et travailleuses vi-
vent sous le SFR; 

·    Les femmes occupent 70 % des emplois à temps partiel. El-
les sont également majoritaires dans les emplois précaires 
comme le travail avec des agences de placement, les me-
sures et les programmes d’employabilité et le travail tem-
poraire à durée déterminée; 

·    Pour des emplois équivalents et à temps plein, à compé-
tence égale, les femmes touchent 70 % du salaire des hom-
mes; 

·    Dans les centres de femmes du Québec, selon une enquête 
statistique maison effectuée au printemps 2007, presque 2 
participantes sur 3 (61,8 %) ont un revenu personnel infé-
rieur à 15000 $ par année.  

Parce que… toute personne a droit à un niveau de vie suffisant 
pour elle-même et sa famille ! 

Source : Données tirées du document « La pauvreté : une décision politique ». L’R des centres de femmes du Québec, avril 2007 
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Félicitations à madame Danielle Bolduc et à madame 
Nicole Thiffeault-Marchand pour leur réélection par 
acclamation au poste de commissaire ! 

Félicitations à madame Suzanne Béland pour son 
élection au poste de conseillère municipale pour la 
Municipalité du Lac-aux-Sables ! 
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�  otre bulletin de liaison Autour d’ELLES prend de  
l’ampleur. Depuis la parution de notre tout premier  

numéro en mars 2001, cette publication, distribuée dans  
Mékinac, est passée de 5 pages à 24 pages et d’une cinquan-
taine d’exemplaires à plus de 400 exemplaires en 2007 sans 
compter sa diffusion en couleur via notre site Internet au  
www.femmekinac.qc.ca. 

Cet outil de communication est un lieu d’échanges et d’enga-
gements en condition féminine et en politique locale. C’est à 
travers ce petit journal que nous transmettons un peu de la vie 
du centre de femmes, Femmes de Mékinac à nos membres et 
à nos partenaires ainsi que ses réalisations et ses projets. Éga-
lement, une grande place est faite aux femmes d’ici leur per-
mettant de partager leur vécu, de briser leur isolement et de 
reconnaître leurs forces. 

Si vous êtes une femme entrepreneure ou co-propriétaire 
d’une entreprise, nous vous invitons aujourd’hui à participer 
vous aussi à notre bulletin Autour d’Elles en publiant votre es-
pace publicitaire dans la prochaine parution de mars 2008. Vo-
tre participation contribuerait grandement à financer sa diffu-
sion. Il ne vous en coûterait que 25$ par parution pour une pu-
blicité de format carte professionnelle (3,5 x 2). De plus, si 
vous contribuez aux 3 publications annuelles (mars, juin et no-
vembre) au coût de 75$, nous vous réserverons un espace 
additionnel de 100 mots dans chaque publication que vous 
pourrez utiliser pour annoncer vos produits ou pour transmettre 
un message de votre choix. 

Merci de diffuser ce message à votre réseau de contacts! 

Centre de femmes 

 

Autour d’Elles 
Bulletin de liaison 
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Mercredi 10 octobre 
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Nous étions si peu de participantes à goûter à ce 5 à 7. En fait, 
nous avons eu droit à deux conférences pour le pris d’une. En 
dégustant notre repas au restaurant Au petit palace, madame 
Ducharme nous a raconté son périple au Rwanda en Afrique 
pays qui a été le témoin de l’horreur du génocide raconté par 
Roméo Dallaire. Elle nous a parlé de la vie de ces femmes 
rwandaises qui a été changée totalement car les hommes de 
ce pays y ont été décimés. L’échange qui a suivi, alors que des 
rwandaises sont venues au Québec est touchante également. 
Quel contraste!  
Après le repas, elle nous a entretenu sur le sujet du jour, la 

reforme du mode de scrutin qui semble être passée à l’oubli. 
Tactique politique du gouvernement libéral de passer en douce 
le projet de loi juste avant les vacances des fêtes? Plusieurs 
groupes de femmes sont très attentives aux travaux qui se 
tiendront sur le sujet à l’Assemblée Nationale. 

D’ailleurs, si vous avez le goût de vous y intéresser, visiter no-
tre centre de documentation et / ou ces adresses Internet : 

- Groupe Femmes, Politique et Démocratie : 
http://www.femmes-politique-et-democratie.com 

- Collectif Femmes et Démocratie : 
http://www.feminismeetdemocratie.ca 

- Pétition pour un nouveau mode de scrutin : 
http://www.nouveaumodedescrutin.net 



 

Saint-Adelphe 
150, rue Baillargeon 

Saint-Adelphe (Québec) G0X 2G0 
 
 
 

Tél. : (418) 322-5721 
Téléc. : (418) 322-5434 
st-adelphe@regionmekinac.com 
www.st-adelphe.qc.ca 
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MUNICIPALITÉ 
NOTRE-DAME-DE-MONTAUBAN 
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Bureau de Portneuf 
231, rue Saint-Cyrille  
Saint-Raymond (Québec) G3L 1T2 

Téléphone : 418-337-9131 
Télécopieur : 418-337-9301 
Sans frais : 1-866-875-0197 

Raymond Francœur  
Député provincial de Portneuf 
Porte-parole de l’opposition 
officielle en matière de politique 
à la ruralité 

1986, Place du Centre 
Saint-Séverin, Comté Champlain, (Québec) 

G0X 2B0 
 

Tél. : (418) 365-5844 
Téléc. : (418) 365-7544 

Courriel : st-severin@regionmekinac.com 

820, rue St-Alphonse 
Lac-aux-Sables (Québec) G0X 1M0 

Tél. : (418) 336-2331 
Téléc. : (418) 336-2500 

Courriel : lac-aux-sables@regionmekinac.com 
Site Internet : www.lac-aux-sables.qc.ca 

Municipalité de la Paroisse 
de Lac-aux-Sables 

 

1 (418) 2891 (418) 2891 (418) 2891 (418) 289 ---- 2110211021102110    
L i s e Bé la nd , pr opr i é ta i r eL i s e Bé la nd , pr opr i é ta i r eL i s e Bé la nd , pr opr i é ta i r eL i s e Bé la nd , pr opr i é ta i r e    

555 avenue des Loisirs 
Notre-Dame-de-Montauban   G0X 1W0 
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����     téléc. (418) 336-2353 
nd-montauban@regionmekinac.com 

 

 
 Hérouxville 

1060, rue St-Pierre 
Hérouxville (Québec) G0X lJ0 

Tél. : (418) 365-7135 
Téléc. : (418) 365-7041  

herouxville@regionmekinac.com 
www.municipalite.herouxville.qc.ca 
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Ouvert du lundi au jeudi   
De 9 h à 12 h et de 13 h à 16 h 30 
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� Un organisme sans but lucratif qui oeuvre depuis 
septembre 1999 sur le territoire de la M.R.C. de Mé-
kinac; 

� Un groupe voué à la reconnaissance de l'implication 
féminine dans la politique locale (politique municipale 
entre autres); 

� Une équipe dynamique qui travaille à l'amélioration 
de la condition féminine et qui oriente ses actions par 
le biais de l’éducation populaire; 

� Un centre de femmes, membre de l’R des Centres de 
femmes du Québec, qui regroupe une centaine de 
centres de femmes. 

� Un centre de femmes qui offre de 
l’information et des activités afin 
d’améliorer l’estime de soi, d’en-
courager une meilleure connais-
sance du potentiel féminin et une 
meilleure prise en charge person-
nelle sur les plans économique, 
physique et social. 

� Un lieu où toutes les femmes trouveront un accueil 
chaleureux et une écoute attentive à leurs besoins. 

� Femmes de Mékinac (centre de femmes) est subven-
tionné par : 

Femmes de Mékinac 

Téléphone : (418) 289-2588 
Ligne d’écoute : (418) 289-2422 
Sans frais : 1-866-666-2422 

Télécopie : (418) 289-2589 

211, rue St-Jacques 
Sainte-Thècle, (Québec) 
G0X 3G0 

Messagerie électronique : 
femmes_mekinac@globetrotter.net 
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