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De votre président

Bonjour chefe)s membres
wS@2Att RS2t fI &alFlAazy RSa 3INIyYRa

Nous espérongue vous profiterée RS f I f SOGdz2NBE RS
petit moment de répit entre vos planchers a laver et votre potager a préparer

WQS&LIBNBE F@2AN £ OKIFIyOS RS @2dz
annuelle le 21 mai prochain ou nous aurons la charcéaute la rétrospective
de cette belle année 204 nmp ljdzA FHO LI2aAGAGBS LI

Passez un magnifique été et bonne lecture!

Réjean Richard, président




La Féte de Noél en images !
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Convocation a I'Assemblée Générale Annuelle 2015

Bonjour a vous chers (éres) membres,

La présente est pour vous inviter cordialement & I'Assemblée Générale Annuelle qui se
déroulera le :

) 21 mai prochain a 10 h 15
Edifice de COMSEP, au 1060, S aint-Francois -Xavier a Trois Rivieres
local 260 situé au 2e étage

Je profite de l'occasion pour vous rappeler que I'Assemblée Générale Annuelle est le
moment de l'année pour vous chers (éres) membres de vous faire entendre et de guider
lorganisme envuede sa prochaine ann®e d'activit®s.
membres de renouveler leur carte de membres au codt de 1$. Veuillez prendre note que
pour avoir dr oi t de vote 7 | 6assembl ®e, il

joursavantl 6 Assembl ®e G®n®r al e Annuell e. 1 néen
mandats pour -20Dd6ann®e 2015
N6éoubliez pas de confirmer votre pr

1 800 563 2212 ou au 1-819-693-2212

La date limite pour les confirmations est le 15 mai 2015 a 16h00.

P.S.: Veuillez prendre note que les frais de déplacements, pourlesgensde | 0 EXT LRI EL
faisant du COVOITURAGE (4 PERSONNES PAR VEHICULE), seront défrayés et le diner
sera fourni par la SRAADD.



Sylvaine Pascual i Publié dans Bien-étre et estime de soi, http://www.ithaquecoaching.com/articles/bien-etre-
desencombrer-nos-placards-et-nos-tetes-1501.html

Désencombrer nos placards et nos tétes

Au fil du temps, nous accumulons tout un bric -a-brac pas toujours trés utile et dont nous

avons parfois du mal ° nous d®barrasser. Pourtan
aussi faire de |l a place dans nos t°t épartipoluror s r e
grand nettoyage de printemps!

Je peux quand m°me pas | eter

Cbest f ou Ibennes exoubes equetheus parvenons a trouver pour ne surtout pas jeter le
vieux pull démodé, la théiére ébréchée de Mémé, le souvenir bien kitsch ramené de voyage il y a 10
ans, la raquette de badminton de quand on faisait encore du sport, le grille-pain qui ne marche plus,

la lampe ringarde cadeau de belle-maman:

A Ca peut servir

A Ca sera peut -étre & nouveau a la mode un jour

A Ca serait béte de devoir un rache ter un quand on en aura besoin

A Capeut se réparer

A Un jour ce sera vintage

A Joéy tiens

A Cbest un cadeau

A C ést un souvenir

A Je |1 6ai eu tout petit etcé
Et hop! Comme dit | a chanson, nous voil"™ avec dd
du fouillis, du bordel, bref, despossessi ons aussi i nut,commesenqubdenva

témoignent les cartons du dernier déménagement, entreposeés a la cave depuis 3 ans, par exemple.

Le reflet de nos peurs

Le probl me, cbest que nousposseEssicss iraties commehaaxtraces s e
dupasséet | 6i d®e m° me de stiea lalindt®duaupporsables Merpaspeuvolr se®
r®soudre ~ jeter sodexpl i gurmintesa rpeurdé manguer, dp @cevoir,o u t

de bl esser, de f©cher, de | 6 odébulpabilisé buade bespmsa sont
combler.

Dans le méme temps, conserver toutes ces eochonneries possessions est coliteux en temps, en
espace et en énergie. Nous finissons par étouffer sans le savoir au milieu de tous ces objets dont

l inutilit® mortif re et poussi ®reuse nous empr.i
symbolique des objets inutiles que nous conservons est certainement trés forte et peut étre un
véritable poids. En méme temps, leur bénéfice secondaire, cb6est qudil s sont r a
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Faciliter le désencombreme nt

Bien entendu, il nbest pas n®cessairement quest:i
zenenvoiedefeng-s hui sation si tel ndédest pas votre souha
un tri drastique entre ce qui est utile etcequin e | 6 e SAu papsage, un objet décoratif est

utile puisqudil embellit votre int®rieur, un obj

Voici quelques pistes pour désencombrer en douceur et en accord avec vous-méme, ce qui peut étre
unmoyenefficace de d®passer | es peurs qui nous pousse
désencombrer aussi nos jolies tétes bien pleines!

1. Prendre sontemps: se jeter téte baissée dans une croisade anti foutoir est le meilleur moyen
de jeter des objets auxquels vous tenez vraiment.
2. Commencer petit, par un tiroir, par exemple, de fagon a voir comment vous vous sentez.
3. Commencez par les vieilleries: ce que vous ndavez pas port® o

candidat ~ | 6atterrissage forc® dans | a poubel
4. Donner du sens a cette action en donnant ce qui peut étre donné: livres, objets, vétements
en bon état.

Eventuellement faites-vous un peu de sous en faisant un vide-grenier ou en vendant sur e-bay.
Certaines personnes sont heureuses de savoir que les objets dont elles ne veulent plus vont avoir
une seconde vie.

Minicoaching: désencombrer en 5 questions

Pour chaque objet dont vous avez du mal a vous débarrasser, ces 5 questions devraient vous aider
a prendre une décision:

Quelle valeur a réellement cet objet, avosy eux?

En quoi est -i | utile? lwetiqQue?-Qudess apporte de | 6a
Le conserver, ¢a vous colte quoi? Que craignez  -vous?

De quoi avez -vous besoin pour soulager cette crainte?

Que décidez -vous?

agrwNE

Et je vous conseille vivement la lecture de ce dossier passionnant et trés complet. Proche de la

simplicité volontaire, ce guide du désencombrement version conscience environnementale a

| 6avantage doé°tre d®nu® des connotations politig
volontaire et qui peuvent géner certains.



Sylvaine Pascual i Publié dans: Compétences relationnelles,
http://www.ithaquecoaching.com/articles/relations-le-grand-menage-de-printemps-868.html

Relations : le grand ménage du printemps

Certaines de nos relations nous apportent beaucoup de bonheur et de satisfactions, quand
déautres sont des boulets que nous subissons san
ménage de printem ps dans nos relations, pour redonner wun
nos relations sociales et affectivesé

Faire le ménage dans ses relations

Famille, amis, coll gues, proches, connaissances
certaines nous apportent bonheur et satisfaction, qu:
nous donnent | 6i mpression d6é°tre une victime de
boueuse dobéun port industriel, esuppornscnbuslesn et | ou
subissions, par obligation plus ou moins auto imposée, par loyauté envers le Parrain (entité ici
ind®t er mi n®e, vous | davez compris).

Faire | e m®nage dans ses relations, une fois de
négligeablede!l i b ®r er pas mal débespace dans notre t°te,

qui compte vraiment dans notre vie. Retroussons donc nos manches et profitons du printemps pour

vider les placards, ouvrir les fenétres, aérer nos intérieurs, secouer les tapis et passer nos relations a

l a machine (plagiat). Car | a passivit® et | b6atte
lits et dans la moquette.

A | 6heure 0% |l essives et produits nettoyasites son
grand m®nage de printemps devrait ressembler 7 u
Trier le linge

Comme vous faites |l a |l essive de temps ~ autre, Vv
nettoyage pour les textiles délicats, la laine et les autres. Aussi pour ne pas tout mélanger, ce qui

ri squerait dobéavoir des cons®quences p®nibles, co

relations dans la bonne pile de linge. Pour chacune de vos relations (amicales, familiales,
professionnelles):

Qu 0 ecs qui est génial?

Supportable?

Insupportable?

La relation est -elle essentielle? Incontournable? Importante? Accessoire? Superflue?
Imposée?

v > I


http://www.ithaquecoaching.com/competences-relationnelles

Léeau de Javel (l'a bl ancheur qudéon croyait ®tern

Parmi nos relations, certaines ont terni et se sont installées dans une routine sans doute rassurante,
voire méme confortable. Elles restent des relations importantes et indispensables a notre équilibre,

toutefois elles ont perdu | eur ®clat et | eur sav
alimentaire. Promis,d emai n, j éarr°te). Le temps | eur a donn
manque de temps ou doé®nergie, de | é6habitude, de

A Coup de fil, petite attention, invitation, week  -end improvisé, surprise,
cadeau, compliment , redonnez une blancheur éclatante _ aux relations qui ont de

| 6i mportance, vous recevrez grandement en ret¢
L 6 oxy @ctiih e
Déautres relations ont | e don de vous emp°cher d
un rtle, ° agir dobéune f a- océderpule mutiges exigances, & acecepter s p 0
|l 6inacceptable”" enogsoulparaser envahir, imposer de

vous oppressent et vous empéchent de respirer.

I est grand temps dbébop®rer quelques recadrages s
des relations importantes a vos yeux, ou difficilement contournables (comme des relations
professionnelles), qui ont pris une mauvaise odeur.

Plusieurs outils pour cela:

Définir des limites

Faire des demandes assertives

S6affirmer

Les ratés de la communication

Déautres rat®s de | a communicati on
Encore dbéautres rat®s de | a communication

T > B D D

Le désinfectan t

Disons-le sans ambages, certaines relations ressemblent a des bactéries sournoises sur lesquelles
seul un bon désinfectant va avoir une efficacité satisfaisante.
Manipulateurs , victimes , sauveurs et persécuteurs parviennent a nous pourrir la vie en ne

fournissant pas plus déefforts qubébun | ®zard qui
1 ndy a do a u pporterceshrdlatiogsagtieicalenqué nous ahoisissons. Aussin 6 ay e z
aucune hésitation a mettre un terme aux relations les plus toxiques , les plus codteuses en

énergie et émotionnellement lourdes, qui ne vous apportent rien.

Dans le cas des relations de travail, si vous avez affaire & des manipulateurs, limitez au

maximum les interactions, et évitez de vous impliquer dans la relation en conservant un cadre trés
strict aux échanges: aucune information autre que factuelle et professionnelle.
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Pour les autres relations, vous pouvez aussi vous lancer dans le grand chantier des relations
saines, en travaillant a sortir de la fastidieuse triade relationnelle:

A Le triangle de Karpman
A Sortir des roles relationnels
A Tous manipulés, tous manipulateurs!
A Guide de survie aux abrutis
Léassouplissant
Nous venons de disserter | onguement sur | dautre,

Sommes-nous doéune bl anliedttermnps dexconsidgrermaré @opre part de
responsabilité dans la tache de sauce qui gache certaines de nos relations, et de mettre une bonne
dose dobéassoupl attendea et tcompbdemsnts.Void la révélation 42bis du grand livre

des ®vidences qubéon pr®f re ignorer soigneusemen
pénibles et ses attentes lourdes, nous faisons exactement pareil. Nous maugréons contre ces
emp°cheurs de relationner en rond, sans nous r em

A Listez et observez ce que vous attendez de vos relations.
A Déterminez les attentes qui sont essentielles et celles que vous pouvez assouplir.

Le d®codeur uni v e istems, pad gus gue lessBBtazoidesd (@llision geek), aussi
personne ne peut savoir vos besoins et attentes si vous ne les exprimez pas. Apprenez a

communiquer pour exprimer vos attentes et vos désirs, tout en gardant ~° | 6e
conserveledroi t doéavoir des attentes diff®rentes ou de
Dans | awtvrid ezenddH,i nt er pr ®t e r(lesimalsnteqdussgnioasbondbe H de$ a u t
relations) et posez des questions précises sur ses attentes et ses besoins.

Vos relations nbden ser ont plugsimrplepet satsfaisahtar i d e s pl us

Le nettoyage automatique et écologique

Pour finir, plutét que de procéder a un fastidieux grandnett oyage annuel qui i mpl
mesure de | 6ann®e on | aisse nos relations sdal ou
nettoyage automatique, beaucoup plus ®col ogi que

concentrés. Les organisés du ménage le savent bien: peu avec régularité est moins co(iteux que
beaucoup en une fois.

Quand vous vous sentez dégu(e), déstabilisé(e), agacé(e) etc., bref, quand un événement relationnel

vous laisse un godt amer, plutét que de laisser la situation pourrir, identifiez tout de suite le

probl me et passez ° I 6action en utilisant 1l e pr
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MOTS CACHES

Probleme #2; Mot de 5 lettres

DIU|D|NJA|P|E|R I O|lH|C|O|U|V|R I R
S| E|C| X|E|B|E|D|N|J]O|S|A|E|C]|]A]|N E | M
U/ A|C/E|R|S|V|R|J|C|E|R E|P|E|] G| A E
R|R|L I R | I [ A|lO|S|E|T|A|G|]A]| U F T
P G/IB|E|D|V|V|R]|R|C]|I E|IA|R|V| R]| O T
L E|A|E| T | E]| I Ul B|O|N|S| D|A|A|DO S R
U/ NIRIN|L|E|O]| L B|B|U| E]| I I R| M S E
s|T|J|]O|T|B|O|M|B|E|R|S|J|N I B E B
E I T|C|A|S|S| E|O|D|E|N|R|E|E]| O L U
M PIR|P| R I S| O| N [ E|E|T| S| T| U E T
E|  O|lA|B|E| S| O I N| S|E|T|O|N|U E| G I
R I V| R|E| F| U S| E|Q|E|H|S|S|H| U U 0]
E| G|/E|/B|T|D|T|T|T|U|C|T|E|E|C|R|M R
J N| R| L I I A| E|T|E|E|E|R|H|R|E E F
E E|S|S|U|L|E|R|E|H|S|T|A|E|T| T C F
T E|E|R|E|E]|L R|C|R|E|L|L|JA|P|A L E
E  R|IF|R|E|V]|U E| R|IR|E|V|L|E|E|T A G
R| E| G| I R | I D| R|T|E|L|L|E]C]|N I T E
A Cassé Effroi Jeteur Poignée Surplus
Aller Cette Encore L Prison T
Argent Chale Epars Légume R Tater
Avarié Choir Etaler Livre Rebut Terre
B Chose Etincelle Lueur Refus Travers
Besoin Chute Excés M Regarder U
Billet Couvrir F Mauvais Rejeter Usageé
Boite D Fosse Menace Répandu Usées
Bombe Débris Fruit Métal Résidu \%
Bonnet Déchet G Mettre Reste Verre
Boueur Décidé Gants Miette Revue Vider
Bourse Denrée Gatée N S
Bribe Diriger Gatés Notes Saleté
Brisé Disque Grain P Scorie
C E J Partie Semer
Cartes Eclat Javelot perte sonde
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Publié le 10 février 2018Jarie-Claude Malboeuf,.a Presse
Quand lepot mene a I'hopital

Le nombre de Québécois cloués a un lit d'hdpital parce que leur consomueatamabis a
trés mal tourné explose d'année en année, révélent des données du ministére de la Santé
obtenues pdra PresseEt c'est sans parler de leurs visites aux urgences, qui se comptent
chaque semaine par...

C'était I'été dernier. Le feu de canmgitait. Une jeune fille de Montréal célébrait son 18e
anniversaire. En guise de cadeau, son copain et son frere lui ont offert son premier joint.
Mais, comme dans les campagnes de peur américaines, la féte s'est terminée de facon
abrupte- plus préciséme, aux urgences psychiatriques.

«lls ont bu un peu, ils ont fumé ensemble, et 13, la fille s'est mise a paranoier compléteme
raconte le psychiatre Gilles Chamberland, qui a traité I'adolescente. Elle disait que son ch
avait |'air de son chum, maiseja'était un imposteur qui avait pris sa forme. Pour son frere,

elle n'était pas sdre... Alors, elle s'est sauvée en courant.

«Heureusement, ils I'ont rattrapée, amenée aux urgences, et elle a bien voulu croire que
j'étais un vrai docteur!»

Sombrer dans unpsychose dées son premier joint releve d'une extréme malchance. Mais
chez I'ensemble des consommateurs de cannabis, I'nospitalisation pour troubles mentaux
du comportement est de plus en plus fréquente, révelent des statistiques du ministére de |
Sané quela Pressea obtenues en primeur.

L'an dernier, 628 Québécois (soit une douzaine de consommateurs chaque semaine) se s
retrouvés cloués a un lit d'hépital pour la seule raison qu'ils avaient consommé du cannab
C'est quatre fois plus qu'il y a 80s, alors que 128 personnes avaient vécu la méme chose.
Et 20 fois plus qu'il y a 20 ans, alors qu'on avait compté 30 cas.

Séjour moyen: 10 jours, ce qui témoigne de la gravité de leur état.

Attachés sur leur lit

«Le cas type nous est amené par les aamuoigrs ou les policiers. Il délire a pleins tubes et

se sent traqué, persécuté, y compris par nous, parfois. Alors, ¢a finit en isolement et en
contention pour réduire la crise. Et au dépistage, on trouve du cannabis», résume le
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psychiatre Stéphane Prouble I'hdpital MaisonneuvRosemont, I'un des nombreux
établissements ou la hausse est palpable.

Dans la grande majorité des cas, il s'agit d'hommes ayant de 18 a 25 ansi-irésiise
contrairement a l'adolescente du feu de camp, bon nombre d'enfrareumt a outrance.

«Des gens qui fument 3,5 grammes par jour, on en voit plein, rapporte René Brassard,
infirmier en désintoxication au Centre de réadaptation en dépendance de Montréal. Méme
psychose toxique ne les arréte pas. Leur besoin de carleatpsite sur le danger. lls en

ont besoin pour se calmer ou avoir le sentiment d'étre enveloppés.»

Ceuxla peuvent étre hospitalisés plusieurs fois. «Leur parcours est parsemé de rechutes,
constate le Dr Proulx. Méme s'ils ont eu la chienne parce qu'amiésen jaguette bleue,
méme si on les a attachés et médicamentés.»

Dans l'est de Montréal, les policiers peuvent étre appelés a la rescousse jusqu'a vingt fois
trois mois par les voisins ou les colocataires des mémes adeptes de cannabis en psychos
qui se débattent férocement.

«Avant méme d'arriver a certaines adresses, nos patrouilleurs savent qu'ils risquent de sa
de la le nez cassé ou le genou déboité», rapporte Line Chainey, une policiere fraichemen
retraitée qui a lancé I'équipe d'intenienten santé mentale de son poste de quartier.

Le diable dans sa chambre

Comme pour 6,8% des Canadiens de 15 ans €t pksscas lourds sont souvent devenus
incapables de se passer de cannabis. Sans parler de tous ceux qui refusent de croire qu'c
drogle aussi banaleet de plus en plus utilisée comme médicameittpu les rendre

malades.

«Dans ma chambre d'hépital, je sentais une mauvaise présamme le diable avec moi.
Méme avec les médicaments, j'étais encore psycho! Mais je ne compranaasi [gaoi ils

ne me laissaient pas sortir. Je me disais: «C'est juste du pot»», confie un adolescent de L
qui vient de séjourner un mois et demi en psychiatrie, puis deux mois au centre de thérapi
pour adolescents Le Grand Chemin (lisez son histiains |'article cdessous).

«Quand on dit aux patients que le cannabis est en cause, ils sont un peu incrédules, obse

le Dr Matrtin Laliberté, urgentologue et toxicologue médical au Centre universitaire de sant
McGill (CUSM). S'ils s'abstiennent d'engoidre et que le probléme rentre dans l'ordre, ¢a
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leur donne une confirmation. Mais elle surviendra seulement au bout de plusieurs jours ot
mois. L'effet n'est pas immeédiat.»

En attendant, «le colt de ces psychoses est extrémement important pour le sy Same,
sans parler du colt humain», souligne le médecin, qui est aussi consultant au Centre
antipoison du Québec.

Congés «cowboy»

Depuis peu, le systeme s'adapte, assure le Dr Didier-Agvesd, de I'Unité de psychiatrie
des toxicomanies du CHUM, gaijustement été créée pour mieux soigner les nombreux
patients souffrant a la fois de toxicomanie et de troubles psychiatriques.

«Au début des années 2000, si quelqu'un arrivait aux urgences avec des symptémes
psychotiques et qu'on savait qu'il avait ghiscannabis, on lui donnait son congé. C'était les
portes tournantes, expose le psychiatre. On est maintenant conscients qu'il faut les prend.
charge. C'est une percée majeure.»

L'hépital Maisonneuvd&osemont a plutdt créé une clinique de relancdaBs cet hépital,
comme dans sept autres établissements de la métropole, les accros au cannabis sont cue
aux urgences par des infirmiers de liaison, qui les convainquent de séjourner au Centre d
réadaptation en dépendance de Montréal.

«Dés que la médation a permis d'atténuer les symptdmes du patient, il va partir en taxi ave
une infirmieére», expose le Dr Proulx.

«Mais le Centre est victime de son succes; il est souvent plein. Alors, on envoie parfois le:
patients un peu trop tét en congé. Méme qubmarrivent en psychose, je les garde 48 ou 72
heures maximum. On a une énorme pression du systéeme pour libérer des lits.

«L'argent n'a pas suivi les bonnes idées, conclut le psychiatre. Il faut statuer sur la substal
et il faut des ressources.»

1. Taux de troubles liés a l'utilisation de cannabis au cours de la vie, selon I'étude de

Statistique CanadaTroubles mentaux et troubles liés a I'utilisation de substances au
Canada publiée en 2013.
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Publé le 10 février 2018ylarie-Claude Malboeufa Presse

«Moi, je suis comme allergique aot»
«Quand je regardais mon frere, son oeil n'était pas a la bonne place dans son orbi
«Je voyais le visage de mon prof d'été tout déformé.
«Les éleves qui se parlaient entre eux m'envoyaient des messages.»

L'air saye avec ses cheveux en brosse, Bruno énumere calmement ses hallucinatio
L'adolescent de LavalesRapides avait 15 ans quand le cannabis I'a conduit a
I'nGpital psychiatrique, I'été dernier. Il en est ressorti seulement un mois et demi plu
tard. Abonnéux antipsychotiques.

Bruno (qui préfere taire son nom de famille) gobait aussi de I'ecstasy. Mais c'est du
cannabis gu'il fumait le plus souvent possible. C'est le cannabis qui lui manquait a
I'ndpital. Et c'est le cannabis qui le met encore en danger.

Deés que les médecins lui ont permis de passer un-amek I'extérieur, Bruno a
convaincu son meilleur ami de lui vendre un peu d'herbe. «ll ne voulait pas, a caus
de I'hdpital, mais je lui ai dit que sinon, c'était la fin de notre amitié.

«Il parait qu'anon retour & Sacr€oeur, j'étais vraiment perdu. Les médecins m'ont
mis dans une chambre d'isolement avec juste un lit, quatre murs et une fenétre
bloguée. Je faisais dpsishup pour leur prouver que j'allais bien, mais I'effet était
malade. C'est comngal y avait quelque chose qui grandissait et grandissait dans me
téte pour pouvoir exploser.»

Bruno a appris qu'il ne pourrait rentrer chez lui avant de compléter une thérapie. «J
regardé le médecin comme si j'allais le tuer, se souliéviais aprés, j'ai décide d'y
aller, juste pour faire taire les autres.»

Depuis son automne au centre pour adolescents Le Grand Chemin, Bruno voit les

choses autrement. «Maintenant;itfjije sais que je ne suis pas comme les autres, que
moi, je suis comme allergiguau pot. Je sais qu'une seule fois, c'est une fois de trop.
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La main d'un avatar

Maintenant, Bruno comprend aussi qu'il s'est mis a fumer pour combler le vide lais¢
par son peére, reparti a I'étranger sans sa famille. «J'avais 13 ans quand mon grand
frere et mon cousin m'ont passé mon premier joint. Je cherchais un modeéle. Mon
meilleur ami a voulu essayer lui aussi. Et apres, c'est tout ce qui l'intéressait. Il ne
voulait plus faire de skateboard. J'ai embarqué pour ne pas me retrouver seul.

«Apres, j'aicommencé a avoir besoin de mettre de la drogue dans mon corps. Quat
je fumais, je me sentais invincible, supérieur... J'étais convaincu que tous mes réve
se réaliseraient. Je pensais que mon frere était Dieu, que c'était mon guide spiritue

«Tu prends g pour calmer ton anxiété, mais ¢a t'en prend toujours plus.»

Un jour, apres avoir mélé ecstasy, cannabis et cocaine, Bruno se sent carrément
basculer. Le garcon échoue a deux examens du Ministere et s'enfonce de plus en |
dans la paranoia. Il penseijua mourir en entendant une éléve dire que I'école la
tue. Il quitte son cours d'été en sanglots.

Quand Bruno implore sa mere de I'emmener au pavillon ARrénost, en juillet,
son grand frére s'y trouve déja. «Il m'a déja montré sa main en me diflagtag un
avatar. Il était maigre; il faisait peur», raconte le Lavallois.

Le grand frére a fui son centre de thérapie dernierement. Bruno, lui, est de retour a
I'école. Il a recommencé a faire des blagues, a se passionner pour le basketball, &
écouterdu rap. «Je voudrais étre chanteur, pour exprimer ce que j'ai vécu. En mém
temps, j'ai un peu peur que la musique ma ramene a la drogue. Ca me donne
beaucoup le godt d'en prendre, mais je dois rester plus fort que mes envies.»
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Publié le 10 février 215,Mathieu Perreault.a Presse
Cannabis: que dit la recherche?

Depuis une guinzaine d'années, une foule d'études sur le risque de psychose lié au can
ont été publiées. Le risque est réel, s'accordent a dire les chercheurs. Mais certains avar
gue seule la consommation précoce pose réellement probléeme. Une chose:esiusdori

ont des parents...

CONSOMMATION PRECOCE...

Le cannabis est dangereux seulement pour les adolescen@@est le débat qui divise les
chercheurs spécialistes du liemre pot et psychose. « Notre étude a montré que le risque d
psychose disparait si la consommation de cannabis débute a I'age adulte, dans la vingtai
explique Louise Arseneault, une psychologue du King's College, a Londres, qui a pub
plusieurs étdes sur le sujet il y a une dizaine d'annéeSa<pourrait étre parce que le
cerveau des adolescents est plus vulnérable, ou alors parce qu'ils sont plus susceptible
faire une grosse consommation. »

OU RISQUE EGAL POUR TOUS

Stanley Zammit, de I'Univeité de Cardiff en Angleterre, qui a participé a des études
suédoises de longue durée sur le sujet, pense que si on tient compte de I'effet cumulati
cannabis sur le cerveau, il n'y a pas de différence de risque entre les adolescents e
adultes. «Certaines études sur des rats suggerent que leur cerveau est plus sensible
effets du cannabis a la puberté qu'a I'age adulte, mais il n'y a pas pour le moment de don
solides a cet effet chez I'humain. »

AUTOMEDICATION

Le taux de tabagisme chez kshizophrénes est extrémement élevé, de l'ordre &g, 8@

qui est une forme d'automeédication. Et si c'était la méme chose pour le c&wmalEgains
schizophrénes rapportent qu'ils fument du cannabis pour se relaxer et se défaire d'ic
négatives »indique Wayne Hall, un psychologue de I'Université de Queensland en Austral
qui a publié plusieurs métmalyses sur le cannabis et les psychoses. M. Hall, Louist
Arsenault et Stanley Zammit s'accordent pour dire que l'automédication de la psychose &
le cannabis existe, mais qu'elle n‘explique qu'une faible partie du risque.

SOLDATS SUEDOIS

La premiere étude qui s'est intéressée au risque de psychose associé au cannabis a été |

a partir de la fin des années 80, a partir de 20 ans de donndes sanscrits de l'armée

suédoise les derniers résultats sont sortis I'an dernier. Depuis une quinzaine d'années,

études ont été publiées a partir d'une dizaine de suivis de cohortes importantes. Une douz
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de métaanalyses regroupant plusieursidgs sur le sujet. En moyenne, la consommation de
cannabis est associée a un risque deux a trois fois plus élevée de psychose.

GENETIQUE

Le groupe de Louise Arseneault a montré que les fumeurs de cannabis n'ayant pas un
de susceptibilité a la schiziogenie et a la psychose n'‘ont pas plus de risque de psychose q
la population en général. « Si le risque de psychose augmente de 2 a 3 fois avec le cann
ca veut dire que pour la population en général, le risque passéod& 2% ou 3%, dit
Mme Arseneault. Mais quand on a un parent proche, qui souffre de psychose ou
schizophrénie, le risque avec le cannabis passe #ea 0% ou 30%. C'est énorme. »

EN CHIFFRES

13% : Proportion des psychoses qui serait due a la consommation de cannabig&ieAus
Deux a trois fois Augmentation du risque de psychose liée a la consommation de cannak
en tenant compte des risques familiaux et de la consommation d'alcool, selon plusie
études

7,8% : Proportion des patients ayant un diagnostic de troysigshotiques en Australie qui
sont dépendants au cannabis

Six fois: Risque accru de schizophrénie chez les Suédois ayant consommeé plus de 50 foi:
cannabis avant I'age de 18 ans

TAUX DE THC

La hausse du taux de THC depuis les derniéres décenniesueshtsinvoquée pour
expliquer la hausse des hospitalisations. Selon des études américaines et hollantiaiges, le
de THC a quadruplé depuis 40 ans. On ne connait toutefois pas le taux associé
psychoses, souligne Wayne Hall. « La hausse pourrait danie risque de psychose parce
gue certains utilisateurs abandonnent le cannabis rapidement aprées les premiers essais,
Hall. C'est un bon exemple des effets néfastes de la prohibition du canhalest pas
réglementé et on ne peut pas cibér §ens les plus a risque. »

EFFETS COGNITIFS

Les psychologues sont récemment passés de I'étude des psychoses liées au cannabis
effets cognitifs. Une étude naeélandaise a notamment conclu que les fumeupotigui
commencent tét a l'adolescendecentinuent durant I'age adulte ont un QI de huit points
moins élevé que leurs pairs abstinents (les deux tiers de la population ont un QI entre 8
115). Ceux qui commencgaient a fumer a I'age adulte n'avaient pas de probleme de QI. «
études neurolgiques semblent montrer que l'usage continu de cannabis affecte les régic
du cerveau impliquées dans la mémoire et I'attention », note Wayne Hall.
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Votre consommation

Voici un court test pour déterminer si vous avez un probléme de consommation de
cannabs.

Au cours des 12 derniers mois

Avezvous déja fumé du cannabiavant midi ?

Avezvous déja fumé du cannabifrsque vous étiez seul(e) ?

Avezvous déja eu deproblemes de mémoire quand vous fumez du cannabis ?

Desamis ou des membres de votre fami lle vous ontils déja dit que vous devriez
réduire votre consommation de cannabis ?

Avezvous déja essayé deéduire votre consommation de cannabissansy arriver ?

Avezvous déja eu des problemes éause de votre consommation de cannabis
(dispute, bagare, accident, mauvaisrésuh O U 1 o7 AT 1 A8Q e

Deux réponses positives au test doivent amener a s'interroger sérieusement sur les
conséquences de la consommation.

Trois réponses positives ou plus devraient amener a demander de l'aide.

- OFDT. Questionnaire CAST. Beck F., Legleye S. Drogues et adolescence. Usages de drogues et contextes d'usage entre 17
et 19 ans, évolutions récentes : ESCAPAD 2002. Paris : Rapport OFDT, 2003.

Si votre consommation vous inquiete, vous pouvedsiter le site de toxquébec pourfaire une
auto-évaluation de votre consommation.
http://www.toxquebec.com/autoevaluation.html

Ou

Communiquer avec le centre de réadaptation en dépendance Domremy de la Mauricie et du
Centre-du-Québec de votre région

www.domremymcg.ca

Courriel : DomremyMCQ@ssss.gouv.gc.ca
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Le temps des sucres!

Dans les débuts, la cueillette se faisait a la main, adtivasime. A l'aide d'un cheval
tirant un traineau et d'une barrique de bois, on transvidait les seaux pour le
transport. L'évaporation du surplus d'eau jusqu'a obtention d'un liquide jaune dor
faisait sur un feu de bois a air librBar la suite lesabanes a sucre apparurent.

Avec l'utilisation de la ferblanterie, des améliorations importantes se firent desir.
récipients passerent du bois au fer soudé. Les chaudrons suspeddasusiu feu
devinrent des évaporateurs efficac€sest pard découverte de présence de plomb
le sirop qu'une vaste campagne de remplacement des chaudieres commenca. E
I'échange contre les seaux d'aluminium était terminé.

Vers le milieu des années 70, une nouvelle technique apparue ; la collecteupaet
sous vide.Des tubulures sont fixées aux érables par des chalumeaux de plakie
tubes sont reliés a la cabane par d'autres de plus grandes taékss.circule grace
une pompe qui crée un vide dansdseau.

Comparativement a beien systeme, il y a de multiplevsantageslLe rendemer
global est accru puisque l'eau peut commencer a étre recueilie a 4
comparativement a 45 °F avec les seafiutres bienfaits a noter, son besoin de &

d'"Tuvre est r ®duomisé lgsrd®la @eillatie. t e mps ®c

Avec | 6av nement des conduits tubul
d'érable a la mainPlus besoin de seaux, tonneaux, chevaux ou tracteurs, plus
doune-dmauwr e hbhorcaante @r abkbkéeemant

réservoirs d'entreposage, grace a un réseau ramifié de petits tubes de plas
relient chaque chalumeauun systeme de succion sous vide appgd¥ac (system
vacuum) Il démarre automatiquement dés que la tempérastrassez élevée pour
coulee. Auj ourdodéhui , un seul homme peut

plusieurs milliers doéo®ral %, rs ¢
auparavant.
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SAVIEZ-VOUS QUE...?

La Régie du logement vous informe sur le renouvellement du bail, les modifications au b
et lesaugmentations de loyer

Au Qu®bec, la | oi est a isenrenbuvefleaautdomatiquementu n
sans que | e propri®taire ou |lellocataire
Lors de la reconduction du bail, le propriétaire peut augmenter le loyer ou modifier une au
condition du bail (le chauffage, le stationnement, etc.). Pour ce faire, il devra respecter

regles prévues a la loi.

Conformément au régient, les dépenses considérées pour la fixation du loyer sont :
Les d®penses dobéexploitation

Lesd ®penses d&mixdpsldépenses fue ke propriétaire doit assumer sur une be
réguliere, a chaque année, pour la gestion et le maintien en boa stat kinmeuble.

Les dépenses pour les « travaux majeurs »

Les réparations et améliorations majeures donnent lieu a des codts qui ne font pas partie
d®penses doéexploitation assum®es r1r®gul i

visantarépar ou modi fier | es principaux ® ®
tuyauterie, systeme de chauffage, isolation, fenétres), de travaux de rénovation (menuis
ar moires) dans |l es | ogements ou | es 8sp

(stationnement, piscine).

Ces dépenses sont ajustées selorpdascentages établis annuellement par le réglement
di ff®rents de ceux qui se rapportent aux

Lors detravaux majeurs, les locataires bénéficiaires de la dépense sordelals a subir
| 6augmentati on qui en r®sulte. Al nsi un
pour une réparation majeure effectuée chez son voisin.

Par contre, en ce qui concermnede®penses doielntm@yi anpas de

qui a été realisé dans un logement ou un autre. Tous les locataires se partag
| 6augment ati on, sans ®gard au |lieu 0% ce
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1 Premiére étape:
Léavis au | ocataire

En vue de modifier | e bai lritauilotatafegppaut t ou't
| i nformer des mddiCni cnaet ipoenust ddeormannedr® ecse t
moment : il y a des délais a respecter selon le type de Isaildetrée. Le tableau suivant
illustre bien ces délais.

Tabl eau des d®l ais dobéavi s

Type de bail 5SSt A RQI @Aa

Bail & durée fixe de 12 mois ou g Entre3 et 6 moisavant la fin du balil

Bail a durée fixe de moins de 12

. Entrel et 2 moisavant la fin dubail
mois

Bail a durée indéterminée Entrel et 2 moisavant la modification demandée

= & & 1 \ENtrel0 et 20 joursavant la fin du bail ou la modification

demandée
Que doit mentionner | 6avis?
L 6 a doit &re écrit et indiguer clairemeries modifications proposéesu renouvellement
du bail, quoi l sbagisse du |l oyer ou dob6at
du bail ou |l a suppression du droit doéuti
Léavis doit alélas dui locatamedpaug refeser la ca les modifications
demand®es, soit 1 mois °~ compter de | a r

L 6avi s ddtdetsignépat le peopriétaire (ou son mandataire).
Léaugmentation du | oyer
Léaugmentation de | oyer p e u tnsi, 9 exerppte, simle r

|l ocataire paie un | oyer de 500,00 $ et ¢
permet au propriétaire de choisir parmi trois formulations :
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A LE NOUVEAU LOYER PROPOSE, EN DOLLARS
ou

A LOAUGMENTATI ON, EN DOLLARS
ou

A LE POURCENTAGE DU LOYER EN COURS

Un « avis » sans modification. . .

Comme nous | 6avons vu, la | oi n' ex isaukesi p :
on d®sire | e modifier. Chest pour quoi u
désire « ester une autre année ou non » ne constitue pas un amsdiécation au sens de
la |l oi. Le | ocataire n'est donc pas tenu
Un avis pour chaque locataire

Dans | e cas doun bail portant |l a silenat

avisé de transmettirdividuellement] 6 avi s de modi fi cation d

2 Deuxieme étape:
La réponse du locataire

Le locataire peutil refuser les modifications?
Le locataire dispose dbébun choix de trois

A W¢exkpte le renouvellement du bail avec ses modifications
ou

A Je ne renouvelle pas mon bail et je quitterai le logement a la fin du balil
ou

A Je refuse les modifications proposées et je renouvelle mon balil

Si |l e Il ocataire ref us e dificatarudgmaaded, eela neosignifip r
pas qubil doive quitter | e dod @¢teenclairement c
exprimée Le bail sera renouvel ® malgr® tout
loyer ou la modification demandée poa prochaine période de bail. Il ne lui sera plus
possible de revenir en arri re et doéo®vit
le propriétaire.
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Il y a toutefois des exceptions lorsque le bail mentionr@ la section Fjjue le logement
est situé:

1 dans un immeuble nouvellement bati ou « recyclgpar exemple, une ancienne école),
pour une durée maximale de 5 ans apres la fin des travaux.
1 dans une coopérativelont le locataire esinembre.

Dans ces deux cas, rheatatibnooula malificatien dgnuanddsvra f u
quitter les lieux a la fin du bail.

Le locataire doit-i | r®pondre ° | 6avis ?

! doit rled ufsai rl & aaudpmedificatton proposée, aud i | d®sir
le logementa la fin du bail.

Quand répondre ?

Dans ces deux cas, le locataire doit répondre au propriétaia ns un d®I ai
compter de | a date de | a r®ception de | 6
Exemple: Un | ocataire qui re-oit un avis de

février pour y répodre.

Ce délai passé, le bail sera renouvelé selon les nouvelles conditions et le nouveau loyer.
Et si le locataire ne répond pas ?

Le fait de ne pas répondre a un avis de modification de bail dans le mois de sa récep
équivaut a la reconduction du bad, 6 €-dire a sonrenouvellement avec toutes les
modifications demandéep ar | e propri ®t aire, incluant
Quand | e propri ® aire ne donne aucun avi
Lorsque le locataire ne regoit aucun avis d'augmentation ou de modification au bail donsiéeda

RStIAAd LINB@dza Si jdzQAf RSaANB | dzZménieSNavices le f 3
propriétaire dans les délais indiqués Bableau des défad R QI @A &
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3 Troisieme étape:
La demande de fixation de loyer a la Régie du logement

La demande de modification du bail, communément appelée demande de fixation de lo
est le recours offert au propriétaire si le locataire accepte le renouvelldenson bail mais
refuse | 6augmentation de | oyer ou | es mo

Le propri®t aire dispose doéun d®l ai doun
locataire pour produire, a la Régie du logement, une demande pour fixer le loyeueu stat
sur les modifications demandées.

Pour d®cider du montant de | 6augmentati c
Réglement sur les criteres de fixation de loyer

€ cette ®tape, l e propri ®t ai re mndédarstavip |
d'augmentation. Il peut demander au tribunal la hausse prévue en fonction des criteres
r gl ement, ce qui signifie que | a hausse

ddbaugmentati on.

Toutefois, les parties peuvent en tdaatps continuer a négocier pour en arriver a une
entente ° | 6amiable, et ce, m°me ~ | 6aud

Si | e propri ®t aire noéintrodui t dapsdesmoidde lad €
réception de la réponse du locataleghail se renaivelle aux conditions actuelles

ADRESSE DU SITE INTERNET DE LA REGIE
http://www.rdl.gouv.gc.ca

PAR TELEPHONE

Du lundi au vendredi de 8 h 30 a 16 h 30
1 800 6832245
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L6ACCCS AU LOGEMENT ET LA VI SIT
Quand on fire un logement a louer ou un immeuble de logements a vendre, le propriétaire
et le locataire concernés doivent observer un certain nombre de régles en ce qui a trait a |
visite des lieux.
M° me en cours de bail, | e phexelocata®d. Res regles p
prévoient les circonstances dans lesquelles il peut le faire, et elles déterminent la fagcon de
faire, pour assurer le maintien de bons rapports entre les intéresseés.
A louer

Quand et comment pouvepus faire visiter le Igement maintenant a louer ? Dés que vous

avez re-u | 6avis de votre | ocataire, vou
visiter le logement. Toutefois, rappeleaus que vous devez obtenir la permission du
locataire pour pénétrer danséed e ment . Une demande verbal

imposé par la loi.

Les visites doivent se faire entre 9 h et 21 h et le locataire peut exiger que vous, ou votre
repr ®sentant, soyez pr®sent. Sinon, | e |

Unconseii d s q u e -rdcahduetionsest doané pao le locataire, entendes
avec lui sur les modalités de visite du logement car vous devrez avoir obtenu sa permissic
avant do-kintrer chez

En cours de bail

Vous pouvez avoi r lobamise@n coursdié mih; il esealors abligatare |
de | ui donner un avis (verbal ou ®crit)
logement, mais vous devez exercer ce droit avec discernement.

La m°me r gl e 0
(Dans | e cas u copropri ®t ® divi se, I
des travaux s V rent urgents et n®cessa
étincelles danslabot e d di stribution de | 6®l ectri
immédiatement sans devoir aviser le locataire.

a p pueridesuravaus dans\edogesnent del loeataire.e
ne

oD O
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Les serrures

Le fait de changer | es serrures ou doajo
peut constituer un préjudicegeav pour | une ou I|-dreepduvest des
donc, sans obtenir | 6assentiment de | 6au
|l ogement, ni emp°cher | 6acc s dans | es ¢
A vendre

Lorsque vous mettez votre immeuble enteevos obligations sont sensiblement les mémes
gue dans | e cas dobébune | ocation.

Cependant, vous avez | 6obligation de don
heures chaque fois que vous voulez faire visiter un logement a un acheteur évesntuel. L

visites doivent également avoir lieu entre 9 h et 21 h. De son co6té, le locataire peut exiger
gue Vvous, oOuU votre repr®sentant, accompa

Sauf en cas déurgence, | a vi sietlestravaux,| oge
guant a eux, doivent étre exécutés entre 7 h et 19 h.

En résumé

Le propriétaire peut effectuer des vérifications ou des travaux dans le logement. Il peut
vendre | 6i mmeubl e, ou encore, of frdcanduig n
ou a ®t ® r®sili® par | e |l ocataire pour |
acces au logement.

De son coté, le locataire a droit a sa vie privée. Il est donc dans votre intérét respectif
doéarriver 7 une saisfdretouslesdeguw.i saura vous

En cas de conflit grave ou de comportement abusif de la part du propriétaire ou du locatai
|l a R®gie a | e pouvoir dbéordonner | 6dacc s

ADRESSE DU SITE INTERNET DE LA REGIE
http://www.rdl.gouv.qc.ca

Du lundi au vendredi de 8 h 30 a 16 h 30
1 800 683BAIL (2245) *
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10 conseils pour un ménage de printemps efficace

] Photo Thinkstock
) ParAmélie Cournoyer,
Coupdepouce.com
Publié:30 mars 2014

Qui dit printemps dit... ménage!
Comme on n@eut pas balayer du
revers de la main cette corvée qui
déplait a plusieurs, voyons
comment soOacquitt
plus efficacement, rapidement et
~——— (pourquoi pas?) agréablement.

1. Luminaires, lustres et ventilateurs de plafond

On commence notre grand nage annuel en nettoyant ce qui est suspendu au plafond. PoL
se faciliter la tache, on récupére un vieux gant de coton ou un bas de laine que l'on plonge
dans une eau additionnée de savon a vaisselle. Puis, on essuie le tout avec un autre gant
un bas ec.

2. Plafonds et murs

Pour enlever les toiles d'araignées et la poussiére accumulées au plafond et sur les murs,
de mieux qu'un aspirateur muni d'une brosse a épousseter ou un balai dont on a
préalablement enveloppé les fibres dans un linge sec.

3. Fenétres et moustiquaires

Faire briller les fenétres sans laisser de traces est tout un art! Pour ce faire, on privilégie u
journée nuageuse, apres que la neige ait completement fondu (le gazon filtre la poussiére
dans l'air). «Pour astiquer les fenétras verse 15 ml de savon a vaisselle dans un seau d'ec
et on frotte avec un chiffon qui ne laisse pas de charpie», conseille Louise Robitaille, miet
connue sous le nom de Madame Chdaskes. On essuie ensuite avec une raclette en
caoutchouc.
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4. Rideaux et stores

La méthode la plus rapide pour épousseter les stores horizontaux est d'enfiler un vieux ga
de coton (a peine humide ou completement trempé, selon les recommandations du fabric:
et d'essuyer les lattes une a une. Pour les rideaux, tistédd les confier au nettoyeur, a
moins que I'étiquette n'indique qu'on peut les mettre dans la laveuse. Dans un tel cas, on
utilise un détersif doux et I'on programme un cycle délicat, a I'eau froide. Pour les faire
sécher, on les raccroche, tout simpdeith

5. Espaces de rangement

Dans les chambres, la cuisine, la salle de bains... les espaces de rangement sont partout
finissent inévitablement en bordel! Pour remettre de I'ordre dans lesrgaege on trie nos
vétements et on fait une rotation hiéé (en donnant ceux qu'on ne porte plus). On classe
ensuite les différents objets dans les placards et les tiroirs (en donnant ceux qu'on n'utilise
plus). Finalement, on libére les armoires de la cuisine et de la salle de bains en jetant les
aliments pdmeés et en rapportant les médicaments expirés a la pharmacie.

6. Electroménagers

On commence par récurer l'intérieur des électros. «Pour un nettoyage ultrarapide du micre
ondes, on y dépose un Pyrex contenant une tasse d'eau froide et un peu dergurs @cit

le met en marche jusqu'a ce que l'intérieur se recouvre de vapeur (de 5 a 10 minutes), puli
passe un linge», suggeére Louise Robitaille sur son site web. «Nettoyer waiksadle

(vide) sans effort est également possible en mettant un sacjustadlorange en poudre Tang
dans le distributeur a savon et en programmant un cycle de lavage court», propose pour s
part Gaétan Migneault, président d'Adele, une entreprise d'entretien ménager résidentiel.
Puis, tant qu'a y étre, on déplace les élsafon de récurer les cotés de l'appareil et le
plancher en dessous. On décrasse la hotte de la cuisiniére a I'eau savonneuse et, pour sé
du temps, on lave le filtre en le mettant au laaesselle.

7. Meubles rembourrés

«Tout nettoyage de divans etfd@teuils en tissu doit étre confié a un professionnel,
prévient Gaétan Migneault. Il se vend des produits spécialisés pour laver le cuir, une matit
qui ne tolere pas l'eau; tandis que la cuirette peut étre frottée sans ménagement avec une
savonneus.» En ce qui concerne les matelas, on les saupoudre de bicarbonate de soude,
gu'on laisse agir une vingtaine de minutes avant d'y passer l'aspirateur avec I'embout pou
meubles rembourrés.
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8. Portes, plinthes

Les petites traces de doigts sur les portés moircissement des plinthes causé par les
animaux de compagnie sont des corps gras qui disparaissent aisément avec une eau cha
additionnée de savon a vaisselle (si le fini de la peinture le permet, évidemment). Sinon, le
fameuses éponges magiquesteat la meilleure option pour enlever les taches et les
marques qui ont résisté au premier lavage.

9. Caloriféres et appareils de climatisation

On dépoussiere les caloriferes avec un linge humide. Puis, on passe I'aspirateur devant le
bouches des caldéres et les autres bouches d'aération de la maison. Les propriétaires de
thermopompes et d'appareils de climatisation peuvent en dépoussiérer les conduits ainsi «
les grilles et nettoyer ou changer les filtres a air.

10. Planchers

Les tapis et les mogttes qui ont été souillés par des aliments et des liquides non identifiés
doivent étre nettoyés par un professionnel. «Quant au bois franc et a la céramique, on
privilégie toujours une eau tres froide pour les laver, parce que I'eau chaude fait gonfler le
bois et peut faire pénétrer la saleté dans les joints de la céramique», conclut Gaétan
Migneault. Les planchers flottants se lavent a I'eau froide additionnée d'un peu de nettoya
vitres.

beav
propre

http://monbebenoam.ovexiog.com/artlclegrandmenagedeprintemps75016198.htmI
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Préparez votre terrain au printemps

Le printemps est a nos portes et il est temps de sortir tou
I'attirail pour préparer son terrain. Mais il y a des regles
. de base a observer si vous souhaitez jouir de votre
4 environnement tout dong de I'été.

Les arbres et arbustes
Vous avez installé une protection hivernale sur vos
arbres et arbustes. Il est maintenant temps de les enleve
méme si le risque de gel est toujours présent. Imagioez coincé dans votre pyjama de
bébé alors queous mesurez deux, trois, quatre pieds. Ce serait inconfortablea'pas?
C'est la méme chose pour vos arbres.

La protection hivernale doit étre retirée avant le gonflement des premiers bourgeons. Ce
ci, qui apparaissent a lI'automne, auront besoitodle la place pour s'épanouir. Il faudra la
retirer avec délicatesse, pour ne pas les endommager, car ce sont ces bourgeons
assureront un feuillage abondant et/ou décoratif.

Sortez vos sécateurs et coupez les branches mortes et celles qui ont rérdageks par la
neige et le verglas. Taillez les haie€éllesde cédre peuvent attendré&Ples arbustes qui
fleurissent en fin d'été. C'est aussi le temps de tailler les rosiers. Mais attendez avan
tailler vos arbustes a fleurs printaniéres. Vougiez aprés la floraison.

C'est aussi le bon temps pour planter les arbustes a racines nues que vous venez d'ac
chez votre pépiniériste favori.

Faites le ménage

L'hiver a laissé ses traces sur votre terrain. C'est le temps de ramasser les déhtesde t
sortes qui, emportés par le vent, ont atterri chez vous. Branches, morceaux de bardeaux,
de plastique, papiers, devront se retrouver a la poubelle ou a la récupération, c'est selo
vous faudra également nettoyer vos entrées. Mai$ mitessaire de gaspiller I'eau potable?
Allez, un bon balai industriel fera le travail et, si vous terminez la journée avec des doulel
aux bras et aux épaules, ces petits bobos seront oubliés lorsque vous jouirez de v
environnement. En plus, vous aureaz@ain geste écologique!

La pelouse
Le printemps, c'est aussi la saison idéale pour préparer votre pelouse. Dans un prel
temps, raclez pour enlever les amas de feuilles. Il est aussi important de bien aérer la surf
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compactée par la neige et la plus.vous ne possédez pas d'aérateur, vous en trouverez ¢
location dans plusieurs commerces.

L'hiver a certainement laissé des traces sur votre terrain. Il est maintenant temps d'épa
des semences de gazon adaptées a I'ensoleillement. Vous pourreegédetiliser votre
terrain quelques semaines plus tard. Dés qu'elle aura verdi, tondez votre pelouse.

Un petit conseil : enlevez le sac de votre tondeuse a gazon. En laissant les résidus repose
le sol, vous bénéficierez d'un engrais naturel. Ragzdss mottes d'herbe qui se déposeront
caetla.

Si votre terrain est sablonneux ou argileux, il est temps d'épandre un a deux centimetre:
terre noire, dans le premier cas, ou de terre a jardin (dans le 2e cas). Il vous faudra réf
cette opérationux deux ou trois ans.

Les fleurs

En mai, au début ou a la fin du mois selon la zone climatique ou vous habitez, il sera ter
de diviser les vivaces qui fleurissent plus tard en saison, d'enlever les parties mortes
endommagées. Epandez de I'engraisigiallis dans vos platdsandes, autour des plants.

C'est aussi le temps de planter les vivaces et de semer les graines d'annuelles a crois:
rapide. Et, surtout, n‘oubliez pas de visiter votre jardinerie favorite pour vous enquérir d
derniéres nouautés afin d'avoir un jardin a la fine pointe des derniéres tendances. Ose
N'hésitez pas a vous départir des plantes plus traditionnelles, & moins qu'elles fassent p
de vos coups de coeur.

Au surplus, chaque étape de votre travail sera agrémentdeadeés coloris si vous avez eu
la bonne idée de planter, I'automne dernier, des bulbes a floraison printaniere tels des crc
des perceneige, des jacinthes, des jonquilles et des tulipes, pour ne nommer gia. ceux

Estil besoin de rappeler que vouswéz transplanter vos annuelles au jardin lorsque tout
risque de gel est passé? Mais rien ne vous empéche de les sortir a I'extérieur, a I'abri du
des que la température diurne le permet, afin de bien les acclimater. Ajoutez du compos
un engraisx libération lente dans vos platesndes.

Vous voila préts a jouir de votre environnement extérieur, en toute quiétude. Il ne vo
restera qu'a I'entretenir et d'inviter vos amis pour une belle réception, au jardin.

Henri Michaud, rédacteur Canal Vibttp://www.canalvie.com/maison/coet-jardin/articlescour
etjardin/preparez/otre-terrainau-printemps1.953285

35



Regle du jeu vous devez tenter de remplir chacune de ces grilles avec les chiffres de 1 ¢

SUDOKU

6, de maniéere a ce que

V Chaque ligne conéinne tous les chiffres de 1 & 6;
V Chaque colonne contienne tous les chiffres de 1 a 6;
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Publé le 05 octobre 2014Ariane Lacoursierka Presse

Réforme ersanté: les psychiatres inquiets

Alors que se dessine une importante réforme dans le milieu de la santé, la présidente
I'Association des médecins psychiatres du Québec, la Dre Karine lgartua, craint que
manque de ressource, déja criant dans son secteur, ne s'empire avec les ioogpres
annoncees.

«Le nombre de lits en psychiatrie dans les hopitaux n'a cessé de diminuer depuis 15 ans,
la spécialiste. La, on a atteint un point de rupture.»

Environ 30 % des lits de soins actifs en psychiatrie dans les hépitaux de Montréal s
ocaupés par des patients en attente d'hébergement. «Des durées de séjour de 120 hel
l'urgence en psychiatrie, ce n'est pas rare», constate la Dre Igartua.

Le manque de ressources d'hébergement est tel que la Dre Igartua a déja vu des pa
séjourner dux ans a I'hdpital. «Ce n'est vraiment pas souhaitable. Il est extrémeme
difficile d'intégrer ensuite ces patients dans une nouvelle communauté. Ca ne peut |
durer», ditelle.

Uniguement a Montréal, 591 patients atteints de troubles mentaux attectiegitement
une place en hébergement, et de ce nombre, plus d'une centaine attendent dans les hér
ce qui codte trés cher au systeme, dénonce la Dre Igartua.

«La situation est connue. L'an passé, un rapport recommandait l'ajout de 100 pla
d'hébegement en santé mentale a Montréal. Mais rien n'a bougét-elte Et avec la
réforme en santé, on annonce plutdt des coupes en santé mentale.»

Une coupe de neuf millions

Plus t6t cette semaine, on apprenait que I'Agence de la santé de Montréabst appoéiper
87 millions dans son budget de cette année, dont 9 millions en santé mentale.

Au cabinet du ministre de la Santé, Gaétan Barrette, on assure que les patients recevan
soins en santé mentale ne seront pas pénalisés. «Le ministre a répéseraine qu'il
n‘accepterait aucune coupe de services en santé mentale», affirme l'attachée de pres:
ministre Barrette, Joanne Beauvais.
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Mais la Dre lgarta reste inquiete. Elle déplore notamment que le plan d'action en sa
mentale 201015, attedu depuis des années, ne soit toujours pas dépose par

gouvernement. «ll y a eu le plan 262610. Mais on attend toujours la suite. Ca devient
ridicule», ditelle.

«Le prochain Plan d'action en santé mentale est en élaboration a la suite des cossulta
qui ont été menées en janvier 2014 avec les intervenants du réseau [...] L'ébauche
prochain Plan sera présentée au minisits peu», conclut Mme Beauvais.

Publié le 20 janer 2015 Ariane Lacoursiéréa Presse
Lancement d'un site sur les droits des usagers en sante

L'avocat Jea#ierre Ménard a lancé ce matin
un site internet pour mieux informer les
citoyens de leurs droits en santé. Alors que le
réseau de la santé risquele subir
d'importantes modifications avec les projets
de loi présentement a I'étude a Québec, Me
Ménard estime qu'il est de son devoir de bien
informer la population de leurs droits.

J

S Laohdeltst

PHOTO ARCHIVES LA VOIX DE L'EST

«Le systeme de santé est public. Il nappartient. Il faut bien le connaitre. Et nous, notre
travail d'avocat, c'est de rendre le droit accessible aux citoyens. C'e&trcéadw, explique

Me MénardLe site VosDroitsEnSanté.coraborde une série de sujets allant du refus de
traitement aux soins de fin de vie, en passant par I'avortement et les soins en santé mentz:

«On aborde pratiquement tous les sujets qui touchent les usagers du réseau», estime
Ménard. Selon lui, le site'aglresse aussi bien aux patients qu'aux intervenants en san
«Dans les écoles, on étudie plus I'anatomie que les droits des patients. Pourtant, c'est ;
important», affirme Me Ménard.

Selon lui, le site ne mettra pas plus de pression sur les indeitgetu réseau. «Au contraire.
lls seront eux aussi mieux informésx»itlit
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11 février 2015Marco Fortier, Le devoir

Les agents du chbmage révoltés contre la réforme

, A 071 OT 1 OA coOi 1T AA AT 1 Ocehplol du sedidetl edplofés ded
Serviee Canada qui répondent aux demandes de prestation des chémeurs, a appes
Devoir.

Les nouvelles regles décrétées par le gouvernement Harper rendent la vie tellement
difficile aux sansemploi que les agents fédéraux chargés de répondre aux chémeurs
sont au bout du rouleau. Prés des trois quarts (7%6) des «agents de service aux
citoyens» du Québec affirment subir des« manifestations de mécontentement et de
violence des clients, indique un sondage interne obtenu pakte DevoirPlus de 80% de
lacentai A AGACAT OO NOE cOomdrapdrtitdu ukdtidbnaiked 1 O1 A A

#AOOA T OOAA AA ¢uv DPACAOR ATTTATATA U 168
Service Canada, dresse un portrait accablant de la détresse psychologique des
employés qui répondent aux gestions des chémeurs. Ces agents de service affirment
gue le gouvernement leur demande de tout mettre en oeuvre pour décourager les
travailleurs sans emploi de réclamer de® OAOOAOET T &émpldd AOOOOAT A,

3ATTT 110 O1 OOAAOKh bl OaEddésolieir duk drectivesieda 1
informer les chémeurs de leurs droits. Des agents aident aussi des chomearsdont
plusieurs sont des personnes agées ou des analphabetes fonctionrelsx remplir leurs
formulaires de demarde de prestations par Internet.

En dire le moins possible

10 AEI AAO Oi Al-énipldiQes Adgkntsidé BedioedCahababoht perdu le
DIl OOTEO ABET OAOOATEO AAT O 1 A AT OOEAO AdC
une demande de prestation. lls servent désormais a informee$ gens qui se présentent
Abg AOOAAO@w AA 3AOOEAA #Al AAA8 ) lon@n b O
sondage du syndicat.

«On connait la loi, on sait des choses qui peuvent étre utiles aux clients, mais on a
mandat de leur en dire le moinsogsible», indique une de nos sources.

Les agents doivent répondre aux clients qui se présentent aux bureaux de Service

#A1AAA ABADDAI AO 1 A 1 ECI-dmpld,deEIBOES0S63620 601 1

encore de visiter le site Web de Service Canada. 2O A1 11 Ah AG6AQO
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A3 AOOCAT OA OO0 T A 1 ECTA AeukAeE ud le St veAdstO
affreusement conpliqué, soulignent nos sources.

«Le vocabulaire est difficile & comprendre pour les citoyensndique un employé dans
le sondage interne du syndicat.

«* 3 AE O1 OOAT O 1086EI POAOOEITT NOA E[ks cbeht§d OO0,
mais je dois toujours les référer ailleuss affirme un autre agent.

«Nous passons pour des incompétents payés a ne rien sapeursuit un autre.

«En nous privant de notre jugement, notre employeur nous dégrade le moral
compléetement et nous devenons des travailleurs robotisés qui sont obligés de répondr
des aneries aux clients écrit un autre employé.

Prés des trois quarts des répondnts au sondage (736) affirment que les «multiples
changements opérationnels minefieur] AT T £ZEAT AA AT O A.Q&climabde O C
travail est malsain, selon le rapport. Les congés de maladie pour épuisement se
multiplient. Les employés absents isT O OAOAI AT & OAI bl AAi O:
AbGci AT OA T 60O 1 AO Al EAT 0068 , A0 AEAEO Ad
pi 00 Oi AGEOA T A OAipO AGAOOAT OAs8

«Epuisement, déprime, stress, angoisse, migraine, manque de personnel, démotivatic
profonde et écoeuremendp, ont écrit des répondants au sondage interrogés sur les
causes de leurs absences au travail.

, 6 Al PITUAOO A 1067 ET A Oii AAOG AITTAI OOE
solutions, confirme Fabienne Jeafrancois, viceprésidente du Syndid O AA 1 6 A1
AR 1686EIiTECOAOETIT AO #A1 AAAh NRNOE OADPOi Of

impossible de parler a Servic€€anada en fin de journée mardi.

«Il 'y a une fatigue extréme et un stress qui sont vécus, surtout dans les régions o
| & Alghdade est élevé, explique la représentante syndicale.

, A O1 Fl O A /Fedplol d@oké@Ogaddgolvdknement Harper a été critiquée
AA O OOAO PAOOO8 , A AAI AT AA AA DPOAOOAOE
compliqués dans le but de déourager les chbmeurs, ont dénoncé des chercheurs et des
groupes de défense des démunis.
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Publié le 10 février 2015 Agence FrancePresse Paris
Monde: le chébmage a l'origine de 45 000 suicides par an

Le ch6bmage serait a I'origine de quelque 45 000 suicklague année dans 63 pays, dont
les économies occidentales, selon une étude réalisée par des chercheurs suisses et p
mercredi dans la revughe Lancet Psychiatry

Ce groupe de chercheurs de I'Université de Zurich souligne la nécessité de mdtm en p
des stratégies spécifiques de prévention chez les chémeurs a toutes les époques, au lieu
focaliser simplement sur les effets négatifs des crises économiques.

Cette équipe a passé en revue et analysé des données de mortalité et de suic2de® esttre
2011 dans 63 pays a travers le monde, dont toutes les économies développées occiden
Ne figurent pas dans ce décompte des pays tres peuplés comme la Chine et I'Inde.

Cette période a été marquée par une relative prospérité, puis une folifitdgtzonomique
avec la crise financiere et bancaire de 2008.

Sur toute la période, 233 000 suicides ont été enregistrés chague année en moyenne da
pays de référence, dont un cinquiersat 45 000 peut étre attribué au chémage.

La crise de 2008 au un impact direct sur le nombre des suicides: environ 5000 déce
volontaires peuvent lui étre attribués.

Les chercheurs suisses notent que les hommes et les femmes de tous ages sembler
pareillement vulnérables face aux effets de la montée du gfgdma

«Le risque de suicide semble plus fort dans les pays ou I'absence d'emploi est rare», re
aussi l'auteur principal de I'étude, Carlos Nordt.
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Publié le 18 septembre 2014, Jocelyne Richdra Presse Canadienne

La protectrice du citoyen, Raymonde S&B#rmain, craint que les plus vulnérables de la
société fassent les frais de la vague de compressions budgétaires qui déferlera bientét s
Québec.

Dans son rapport annuel 202814, déposeé jeudi a I'Assemblée nationale, la protectrice dt
citoyen rappelle au gouvernement Couillard que son objectif |égitime d'assainir les financ
publiques pour éliminer le déficit en 202816 devra étre atteint dans le respect des plus
démunis, eavec le souci constant d'éviter les injustices et les iniquités sociales.

Comme a chaque année, la protectrice énumeére toute une série de lacunes observées d
prestation de services gouvernementaux, et pointe du doigt le réseau de la santé et
savices sociaux, en particulier en ce qui a trait aux conditions d'’hébergement déplorab
parfois offertes aux personnes souffrant de santé mentale, de déficience physique
intellectuelle.

La protectrice déplore le fait que certaines personnes souffear#anté mentale soient
hébergées dans des ressources privées qui ne sont reliées a aucun service public, donc
sont pas tenues d'obtenir une certification. Ces établissements échappent a tout con
gouvernemental et a toute intervention de ld garla protectrice, une situation qu'elle juge
inadmissible. Elle demande donc au ministére de la Santé que ces ressources soient sou
a une certification, pour assurer un milieu de vie salubre et sécuritaire a leurs résidants.

Pendant ce temps, degrponnes jeunes lourdement handicapées se voient obligées
résider dans un Centre hospitalier de soins de longue durée (CHSLD) qui offre des servi
plutét congus pour les personnes agées en perte d'autonomie.

Elle note par ailleurs le manque total dadrement du ministére quand il s'agit de soins
payés par I'Etat mais offerts en clinique privée. Le ministére conclut des ententes
partenariat avec des cliniques privées, puis s'en lave les mains, au détriment des droits
usagers, dépotkeelle.

Au total, elle note aussi qu'année apres année les délais requis pour obtenir des sen
gouvernementaux s'allongent.
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71416]2|1|13]5]9 8 911|8]|5|4|3|6|2|7
Mot caché : Objet
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Avec la SMDDmes droits, j'y vois!

1060 rue Saint-Fr au 340, Trois-Rivieres(QC) G9A 1R8
Numér ans frais: 1 (800) 563-2212

%19) 693-5550

Site Internet : www.sraadd.com

Courrier électronique : sraadd@cgocable.ca
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