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À la retraite,  
on s’occupe  !
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MOT DE LA PRÉSIDENTE

Bonjour à vous membres du RIIRS, 

Tout d’abord je veux vous remercier 
profondément pour la confiance et 
l’appréciation que vous m’avez témoi-
gné lors de notre dernière assemblée 
générale. Vous m’avez tellement 
émue que j’en suis restée interdite et 
je n’ai pu vous exprimer ma recon-
naissance. Aujourd’hui, par le biais 
de l’Écho du RIIRS, je me permets de 
le faire et vous dire à quel point vous 
êtes importantes dans les décisions 
que nous devons prendre pour accé-
der au meilleur pour nos membres. 

Nous avons vécu une assemblée 
générale déterminante pour l’avenir 
du RIIRS. Notre nouveau fonction-
nement basé sur une planification 
stratégique qui orientera nos objec-
tifs, nos priorités, nos plans d’action, 
nos échéanciers est sans contre-
dit, l’outil indispensable pour être le 
regroupement idéal et unique pour 
les membres actuelles et futures que 

nous représentons et représenterons. 
La réaction que nous avons reçue 
de votre part est le support qui nous 
donne toute l’énergie pour atteindre 
nos objectifs le plus rapidement 
possible.

Merci encore d’être là et soyez assu-
rées que nous serons vigilantes à 
vous rendre des comptes et recevoir 
vos commentaires et suggestions 
pour le meilleur du RIIRS et de ses 
membres.

Nous venons de vivre ensemble un 
grand rendez-vous rassembleur et 
prometteur pour l’avenir du RIIRS. 
Nous avons aussi rendu hommage à 
nos membres qui se sont distinguées 
de différentes manières et nous les 
félicitons vivement une nouvelle fois.

Dans quelques semaines, nous 
vivrons d’autres beaux moments 
mais cette fois, ce sera en famille. 
Bien entendu ce sera Noël et une 

nouvelle année nous attend avec son 
lot d’événements et de quotidien qui 
je vous le souhaite, sera plus heu-
reux que moins et que vous serez en 
mesure d’en profiter pleinement. 

Je vous souhaite donc à vous et votre 
famille, une réjouissante période 
de Fêtes, beaucoup d’amour et de 
bonheur.

  

Andrée 
Lamontagne
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Greetings to all RIIRS members, 

I would like to begin by thanking you 
from the bottom of my heart for your 
appreciation and the confidence you 
showed in me at our recent general 
assembly. I was so moved that words 
did not come to me to express my 
appreciation. But with this issue of 
l’Écho du RIIRS, now I can do so, 
and tell you how important you are in 
helping us take the decisions needed 
for the good of our members. 

This general assembly was a pivotal 
one for the future of RIIRS. Our new 
way of operating which is based on the 
strategic planning of our objectives, 
priorities, action plans, as well as 
our timelines is truly indispensable 
if we want to be the ideal and sole 

organisation for the present and 
future members we represent and will 
represent. The reaction we received 
from you is the support which is 
driving us to reach our objectives as 
quickly as possible.

Thank you again for being there and 
rest assured that we will be vigilant in 
keeping you informed and in receiving 
your comments and suggestions 
for the well-being of RIIRS and its 
members.

We enjoyed a great get-together, one 
that is promising for the future of RIIRS. 
We were able to honour our members 
who deserved special mention for 
their outstanding performance in 
various activities and we congratulate 
them again.

In just a few weeks, we will live 
more happy moments, this time with 
our loved ones. Of course, it will be 
Christmas and a new year awaits us 
with its list of events which I hope will 
fill you with happiness and that you 
can enjoy fully. 

Best wishes to you and your loved 
ones for a holiday season that is full of 
love and happiness.

Andrée Lamontagne

ÉCHO DU RIIRS • HIVER 2022
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MOT DE LA DIRECTRICE GÉNÉRALE 

Bonjour à vous membres du RIIRS,

Je tiens à vous remercier pour votre 
accueil à l’AGA 2022 de septembre 
dernier. C’était pour moi une pre-
mière AGA pour le RIIRS. J’espère 
qu’elle fut à la hauteur de vos 
attentes. Tout n’étant jamais par-
fait, nous tiendrons compte de vos 
commentaires pour la prochaine 
assemblée. 

La présentation du rapport annuel 
et celle de la planification straté-
gique vous ont démontré ce qui a 
été fait l’an dernier et l’accent qui 
avait été mis sur la gouvernance. La 
refonte des statuts et règlements en 
est le résultat et a été ratifiée lors 
de l’AGA. Pour le futur, nous vous 
avons présenté la planification stra-
tégique 2022-2026. Cette planifica-
tion stratégique a été travaillée de 
concert avec le conseil d’adminis-
tration et les conseils d’adminis-
tration régionaux. Vous pourrez en 

découvrir la teneur dans les pro-
chaines pages. Le plan plus détail-
lé est disponible sur le site web du 
RIIRS.

Cette planification stratégique nous 
servira de guide pour les quatre 
prochaines années. Un plan stra-
tégique est un outil de planification 
essentiel. Il s’agit d’un guide mon-
trant le cheminement et les étapes 
à suivre pour atteindre les objectifs 
stratégiques. La planification déter-
mine les priorités et explique com-
ment atteindre les objectifs à court 
et long terme.

En effet, le succès d’une planifica-
tion stratégique réside dans l’im-
pact que celle-ci aura sur les activi-
tés de l’organisation. Celle-ci n’est 
pas destinée à être « tablettée  », 
mais doit être vivante. Elle doit gui-
der les actions de l’organisation. 
Fixer des objectifs est crucial pour 
notre développement, ils nous per-

mettent notamment de nous assu-
rer que nous allons dans la bonne 
direction. Mais pour qu’un objectif 
soit efficace, il doit être mesurable 
et nous suivrons systématiquement 
nos progrès dans l’atteinte de nos 
objectifs. Pour réussir, il faut croître 
et pour croître il faut planifier.

Pour terminer, je vous souhaite un 
heureux temps des Fêtes et une 
nouvelle année sous le signe du 
bonheur et de la santé. 

Cordialement,

Caroline Viviers 
Directrice 
générale

NOTE : Les personnes qui souhaiteraient recevoir le journal  
uniquement par voie électronique, et désirent faire retirer  

leur nom de la liste d’envoi par la poste, veuillez nous le signifier  
par courriel à info@riirs.org
L’équipe de l’Écho du RIIRS

@

Saviez-vous que le RIIRS est présent sur Facebook ? 
Pour ne rien manquer des actualités et des actions  
de votre organisation, suivez-nous sur Facebook  !

www.facebook.com/riirs
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MESSAGE FROM THE DIRECTOR GENERAL

Hello to all RIIRS members,

I would like to thank you for wel-
coming me to your 2022 AGA last 
September. It was my first AGA with 
RIIRS. I hope it met your expecta-
tions. Since things are not always 
perfect, we will take your comments 
into consideration when planning 
the next assembly.

The presentation of the annual 
report and strategy plan has shown 
you what we accomplished last year 
and the emphasis on governance. 
This resulted in amendments to our 
statutes and regulations which were 
ratified at the AGA. For going for-
ward, we presented the 2022-2026 
strategic plan. This strategic plan-
ning was developed together with 
the board of directors and regional 
boards. You can see reference to it 

in the following pages and you can 
find the detailed plan on the RIIRS 
website.

The strategic planning will serve as 
a guide for the next four years. A 
strategic plan is an essential plan-
ning tool. It serves as a guide to the 
route and steps we need to take 
to reach our strategic objectives. 
The plan sets out the priorities and 
explains how to reach the short and 
long term objectives.

Indeed, the success of a strategic 
plan is determined by the impact it 
has on the activities of an organisa-
tion. It is not meant to be « tabled », 
but must be alive. It must guide 
the organisation’s actions. Setting 
objectives is crucial for our develop-
ment, and in particular, they allow 
us to stay on the right track. But, in 

order for an objective to be effective, 
it has to be measurable and we will 
monitor the progress towards our 
objectives systematically. To suc-
ceed, we must grow, and to grow 
we must plan. 

Finally, I want to wish you a wonder-
ful holiday season and a happy and 
healthy new year. 

Warmly,

Caroline Viviers 
Director General
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Depuis sa fondation en 1992, le RIIRS a connu un essor exceptionnel. Le bilan des réalisations, en termes de défense 
des droits des retraitées, du membrariat, de la croissance de ses actions et de l’impact sur la société, s’avère des plus 
positifs. En 30 ans, le RIIRS a su se tailler une place parmi les organisations de retraitées. Une fierté méritée, car si 
le RIIRS est devenu aujourd’hui cette grande organisation, qui a su multiplier ses apports à la défense des retraitées, 
c’est assurément grâce à l’engagement, à l’inventivité, à la passion et au dévouement de ses membres.

Même si le RIIRS a connu plusieurs transformations au fil du temps, même si son mode d’organisation s’est modifié 
et même si ses effectifs membres se sont considérablement accrus, son projet initial demeure actuel. Dans un monde 
en mutation, il s’est efforcé de rester à l’affût des réalités nouvelles, de répondre aux demandes des membres et de 
relever les défis de l’heure, tout en demeurant fidèle à ses principes fondateurs.

Élaboré à la suite d’une consultation auprès des membres et des conseils d’administration régionaux, ce Plan stra-
tégique identifie les grandes orientations de développement du RIIRS pour la période 2022-2026. Le projet se veut 
rassembleur et mobilisateur. Rassembleur, d’abord, parce que reposant sur une volonté clairement exprimée par les 
membres du conseil d’administration d’affirmer haut et fort son identité, ses principes, ses valeurs. Mobilisateur, aus-
si, parce que conçu comme une occasion de définir, collectivement, une vision d’avenir distinctive apte à permettre 
au RIIRS de poursuivre avec succès sa mission.

Ancré dans une conception partagée de ce qui donne une couleur particulière au RIIRS et animé par le souci de 
contribuer au plein déploiement de ses activités, ce document a pour ambition de constituer une référence pour 
guider nos choix, éclairer la prise de décision et stimuler des initiatives répondant aux aspirations de nos membres. 
Nous espérons de tout cœur que les voies proposées sauront susciter l’adhésion et l’enthousiasme des membres, 
des conseils d’administration régionaux, des comités ainsi que des partenaires du RIIRS. Nous tenons à remercier le 
conseil d’administration ainsi que l’équipe de direction pour son travail afin d’arriver à ce résultat. 

Poursuivons sur notre lancée !

Andrée Lamontagne 		  Caroline Viviers
Présidente			   Directrice générale

PLANIFICATION STRATÉGIQUE  
2022-2026

PLANIFICATION STRATÉGIQUE 2022-2026



7ÉCHO DU RIIRS • HIVER 2022

PLANIFICATION STRATÉGIQUE 2022-2026

DÉMARCHE D’ÉLABORATION DU PLAN STRATÉGIQUE 2022-2026
Avril 2021 : 	Sondage aux membres.
Mai 2022 : 	 Sondage aux conseils d’administration régionaux.
Juin 2022 : 	Réflexion sur la mission, la vision et les valeurs.
Juin 2022 : 	Analyse de l’environnement interne – forces et faiblesses :

l	 Tracer le portrait de l’organisme : sa structure interne, sa gestion, sa capacité et ses ressources 
(humaines, financières, techniques), ses activités ; 

l	 Identifier ses forces et ses faiblesses ; 
l	 Mettre en évidence des problèmes spécifiques à résoudre ou des défis à relever ;
l	 Analyse selon 4 thématiques : Fonctionnement de l’organisme et vie associative ; règles, politiques, 

rôle et responsabilités ; communication ; reconnaissance, réputation, rayonnement, carte des 
relations.

Juin 2022 : 	Analyse de l’environnement externe – opportunités et menaces :
l	 Tracer un portrait de l’environnement externe de l’organisme ;
l	 Identifier les opportunités et les menaces.

Août 2022 : 	Identification des défis et enjeux pour le développement de l’organisation.
Août 2022 : 	Définition des grandes orientations et axes d’intervention privilégiés.
Août 2022 : 	Identification des résultats stratégiques visés et des indicateurs de réussite à surveiller.
Septembre 2022 :	Adoption du plan stratégique par le conseil d’administration.
Septembre 2022 :	Présentation à l’AGA.
2022-2026 : Mise en œuvre et évaluation continue.

Notre mission 
Donner une voix collective à nos membres 
pour défendre les droits et intérêts des retrai-
tées et créer un sentiment d’appartenance. 

Notre vision 
Le RIIRS est l’organisation la plus pertinente 
et essentielle dans la promotion, l’améliora-
tion et la reconnaissance de la qualité de vie 
des personnes aînées et retraitées.

Nos valeurs
Cette mission et cette vision s’articulent 
autour de certaines valeurs qui constituent la 
base des actions communautaires du RIIRS.

 
L’intégrité : L’intégrité, c’est agir avec droiture, honnête-
té envers le Regroupement, à l’abri des conflits d’intérêts. 
Les tâches qui nous sont confiées doivent être réalisées 

avec diligence, au meilleur de nos compétences et en fai-
sant preuve de rigueur et de jugement.

Le respect : Le respect, c’est agir avec considération en 
traitant les personnes avec égards et en suscitant un cli-
mat de confiance.

La solidarité : La solidarité permet aux membres d’un 
groupe de coopérer pour atteindre plus efficacement un 
objectif.

La justice sociale : La justice sociale est un principe poli-
tique et moral qui a pour objectif une égalité des droits 
et une solidarité collective qui permettent une distribution 
juste et équitable des richesses, qu’elles soient matérielles 
ou symboliques, entre les différents membres de la société.

L’ouverture : L’ouverture qualifie l’attitude d’une personne 
faisant preuve d’une grande tolérance, manifestant de l’in-
térêt, de la curiosité et de la compréhension pour les idées 
qui diffèrent en partie ou totalement des siennes en faisant 
preuve de bienveillance.
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PLANIFICATION STRATÉGIQUE 2022-2026

Telles les fondations d’une bâtisse permettent que les par-
ties visibles de la maison soient solides, de même les fon-
dements du RIIRS supportent les orientations stratégiques. 
Ces dernières émanent des fondements suivants : à savoir 
les enjeux prioritaires, les stratégies choisies, la vision, la 
mission et les valeurs de l’organisation.

Chaque bâtiment est spécifique. Il en est de même pour 
les grandes orientations stratégiques. Elles s’appuient et 
proviennent de la raison d’être, de l’analyse de l’environne-
ment interne et externe de l’organisation, de son historique, 
de sa situation propre. Les orientations sont les priorités 
les plus importantes pour remplir la mission du RIIRS et 
accomplir la vision de celle-ci. Il s’agit d’actions générales 

ORIENTATIONS STRATÉGIQUES

pour réaliser les objectifs et prendre en compte les déci-
sions stratégiques. 

Le conseil d’administration a déterminé les grandes orien-
tations stratégiques à la suite d’une réflexion collective sur 
la planification stratégique. Il est resté flexible et ouvert afin 
de s’adapter ou même repenser au besoin le RIIRS dans son 
ensemble. Le conseil a veillé à conserver un esprit sélec-
tif, pour ne garder que ce qui est essentiel, prioritaire et à 
s’assurer que les orientations soient les bonnes et qu’elles 
demeurent stratégiques. Pour chaque grande orientation, 
on a dû réfléchir aux changements qu’il est nécessaire de 
réaliser, à l’incidence que cela apportera sur les façons de 
faire actuelles et ainsi anticiper le futur de l’organisation.

Orientations et objectifs

Défense des  
droits des  
retraitées

Prendre position publiquement sur les enjeux touchant les retraitées

Maintenir notre présence dans les différentes tribunes selon la pertinence  
pour augmenter notre influence

Informer les membres des différents enjeux touchant les retraitées

Les membres

Augmenter le nombre de membres

Revoir l'offre de services aux membres

Étudier la possibilité d'ouvrir le membrariat à d'autres professionnels de la santé

Gouvernance
Poursuivre le changement de culture de la gouvernance

Créer et mettre en opération le comité de gouvernance et de gestion des risques

Rayonnement  
du RIIRS 

(Marketing et  
communications)

Faire connaître aux membres les enjeux, défis, réalisations, réussites et diffuser 
l'information pertinente sur ce qui touche les retraitées

Améliorer l’efficacité des moyens de communication



Vous avez pris soin 
des autres pendant 
longtemps.
30 ans d’histoire, d’évolution et d’avenir 
pour le RIIRS, ça mérite d’être souligné !
Beneva se joint à vous pour célébrer ! 
Après tout, nous partageons le même 
esprit de bienveillance.

Pour en savoir davantage 
sur l’assurance vie et maladie 
complémentaire exclusive 
au RIIRS, rendez-vous au
beneva.ca/fi q 
1 844 580-7646  |  418 781-7646

Beneva désigne La Capitale assureur de l’administration publique inc. en sa qualité d’assureur.
© 2022 Beneva. Tous droits réservés. 
MD Le nom et le logo Beneva sont des marques de commerce déposées et utilisées sous licence.
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NOS RÉGIONS

Solange Tremblay 
Présidente régionale (par intérim)
solangetremblay@hotmail.ca

Bas-St-Laurent — Gaspésie — Îles-de-la-Madeleine

C’est avec plaisir que je sors ma plume pour réfléchir sur la 
réalité et le sens que prend la retraite dans la poursuite de 
notre chemin de vie.

Rendues à ce stade, nous avons franchi plusieurs étapes 
dans le processus de se réaliser dans la vie dite active, que 
l’on pense à notre jeunesse, nos études, notre profession, 
notre rôle parental. Un jour, nous franchissons le premier 
pas de la retraite, nous croyant bien outillées. Mais arrive 
un moment où se pose pour plusieurs la question à savoir : 
quel est mon rôle dans cette société moderne ? Comment 
se réaliser avec notre nouveau statut de retraitée ? Est-ce 
que notre désir d’apporter notre contribution est toujours 
présent ?

À ces questions, la réponse est peut-être celle du bénévo-
lat. Voici une définition du Conseil Économique et Social : 
« est bénévole toute personne qui s’engage librement pour 
mener une action non salariée en direction d’autrui, en 
dehors de son temps professionnel et familial ».

Toutes les causes sont bonnes, que ce soit de l’aide aux 
jeunes, de l’accompagnement aux malades, aux aînés, et 
ce dans toutes les sphères : sportive, culturelle, citoyenne. 
Cet engagement dans le bénévolat revêt une importance 
sans équivoque, on n’arrive pas à chiffrer l’impact financier 
sans compter les bienfaits humains. Le bénévolat contribue 
à améliorer la qualité de vie et la santé des collectivités.

Merci à toutes les bénévoles du RIIRS et à toutes les béné-
voles de ce monde qui donnent au suivant !

Solange Tremblay

Soyons fières de dire : « Je bénévole dans 
une société qui en a bien besoin ».

L’IMPLICATION SOCIALE : OUI AU BÉNÉVOLAT 
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L’AGA régionale s’est tenue le 27 mai 2022 au Centre Cultu-
rel de l’Amitié à Rimouski. 27 membres étaient présentes, 
ce fut de belles retrouvailles après la pandémie ! Le nom 
de l’endroit prenait tout son sens ! L’amitié et la solidarité 
étaient au rendez-vous.

Fernande Beaulieu, notre présidente régionale a remis sa 
démission depuis pour des raisons personnelles. Elle pour-
suit son implication au RIIRS à titre de vice-présidente 
régionale. Nous ne pouvons que la remercier et sa pré-
sence est enrichissante pour toutes !

France Dubé Thériault, après avoir occupé différentes fonc-
tions, dont celle de présidente a quitté en cours de mandat. 
Merci France pour ton dévouement à la cause du RIIRS. Le 
départ d’une femme de cœur a été souligné à l’AGA.

Suite au départ de Fernande, j’ai accepté l’intérim à la pré-
sidence. Merci de me faire confiance ! 

France Dubé Thériault et Fernande Beaulieu

Donc je vous présente ces femmes bénévoles  
et engagées :
Solange Tremblay, présidente 
Fernande Beaulieu, vice-présidente 
Huguette Massé Leclerc, trésorière
Céline Caron, secrétaire 
Raymonde Robinson, administratrice 
Edith Samson, administratrice 
Lucie Bernard, administratrice 

À INSCRIRE À VOTRE AGENDA :

Rencontre régionale avec conférencier à préciser
Mercredi 11 janvier 2023 
Restaurant Central Café au 31 rue de l’Évêché Ouest, 
Rimouski
De 11 h à 14 h !

Une autre est à prévoir pour Rivière-du-Loup.

On vous y attend avec enthousiasme chères membres 
du RIIRS régional.

Solange Tremblay présidente par intérim

Notre choix de dons pour la région s’est arrêté aux deux 
maisons de soins palliatifs sur notre territoire soit La  
Maison Marie Elisabeth de Rimouski et la Maison Desjar-
dins de Rivière-du-Loup.

PRIX DORIS 
CUSTEAU 2022

Jacqueline 
Bourdages

PRIX 
RECONNAISSANCE 

FIQ 2022
Rachel 
Caron

ÉCHO DU RIIRS • HIVER 2022
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NOS RÉGIONS

Lise Charest 
Présidente régionale
julielisecharest@yahoo.ca

À LA RETRAITE, ON S’OCCUPE !

J’ai choisi de vous partager mon expérience personnelle. 
Prendre sa retraite à 50 ans, sans jamais y avoir vraiment 
pensé, fut la plus grande surprise de ma vie.

Les deux premières années, on se cherche. Je trouvais dif-
ficile de prendre ma place dans la société, la plupart des 
personnes travaillant encore. N’ayant jamais fait de sport, 
il fallait me trouver une passion. En partant, je me suis dit : 
il faut rester en forme, mais… le plus important pour moi 
est de garder mes facultés intellectuelles intactes le plus 
longtemps possible.

L’écriture fut ma première passion. Durant plusieurs années, 
je me suis mise à écrire la vie de mes petits-enfants de la 
naissance à 5 ans. Le moindre évènement était noté dans 
un cahier spécial. 

Après deux ans, j’ai recommencé à travailler. C’était comme 
si je n’avais jamais fait le deuil de mon travail.

Saguenay-Lac-St-Jean – Nord-du-Québec

PRIX DORIS CUSTEAU 2022 
Mme Diane Bédard

(Lise Charest à gauche, Claudette Boudreault  
au centre)

Ma deuxième passion fut de faire du camping durant 
quelques années au Camping Parc Mont-Laval à 15 minutes 
du centre-ville de Montréal. Aujourd’hui, il n’existe plus. Ça 
m’a permis de mieux connaître les grandes villes que sont 
Montréal et Laval.

Ma troisième passion fut les voyages à travers le monde.

Maintenant j’occupe mon esprit dans différents comités 
provisoires et certains conseils d’administration. 

Heureuse de pouvoir réussir à faire autant de projets en 
même temps. C’est ma vie comme je l’aime !

Lise Charest

Vœux du temps des fêtes
En mon nom personnel et au nom des membres 
de mon CA régional, je vous souhaite un joyeux 

temps des fêtes et une année 2023 remplie de p’tits 
bonheurs et de grandes surprises !

PRIX 
RECONNAISSANCE 

FIQ 2022
Arlette Tremblay
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De gauche à droite : Geneviève Simard, Arlette Tremblay,  
Marie-Andrée Vanasse, Fleurette Riverin, Claudette Boudreault,  
Lise Charest et Sonia Gauthier.

Conseil d’administration en présence 
de la présidente sortante

Lors de la journée nationale des autochtones le 21 juin 
dernier, une de nos membres, Bibiane Courtois, a reçu 
un Doctorat honoris causa en sciences infirmières de 
l’Université Laval ! Quel honneur et félicitations Madame 
Courtois !

En 1967, une jeune femme de la Première Nation des 
Pekuakamiulnuatsh commence sa carrière à l’hôpital Ste-
Élisabeth de Roberval. Première infirmière laïque de cet 
établissement psychiatrique, elle s’engage rapidement 
dans l’humanisation des soins dispensés aux personnes 
psychiatrisées. C’est cette humanité qui amènera Bibiane 
Courtois à devenir une infirmière remarquable ainsi qu’une 
grande défenseure des droits des femmes et de la culture 
des Premiers Peuples.

Femme de cœur, Bibiane Courtois développe dans les 
années 1980 un programme pour améliorer les soins 
offerts aux personnes âgées, inspiré du modèle infirmier 
de Virginia Henderson. Sensible à la dimension culturelle 
des soins, elle contribue également au développement 
d’approches adaptées à la culture des Premières Nations 
et implante plusieurs programmes de prévention en santé 
communautaire en milieu autochtone. Au cours de ses 31 
années de service, elle est reconnue pour son expertise en 
soins psychiatriques et cardiovasculaires ainsi qu’en santé 
communautaire. Son souci constant d’offrir des soins de 
grande qualité a été récompensé par la prestigieuse Insigne 
du mérite de l’Ordre des infirmières et infirmiers du Québec 
en 1998.

Parallèlement à sa carrière, Bibiane Courtois milite pour des 
causes sociales. À la fin des années 1960, elle n’accepte 
pas d’abandonner son statut d’Indienne, à la suite de son 
mariage avec un non-Indien, comme le prescrivait une 
clause discriminatoire de la Loi sur les Indiens de l’époque. 
Élue présidente de Femmes Autochtones du Québec en 
1983, elle contribue à l’abolition de cette clause injuste pour 
les femmes autochtones, en 1985. Cet accomplissement 
lui vaut d’être la première femme autochtone nommée à 
la Commission des droits de la personne et au Conseil du 
statut de la femme du Québec.

Améliorer la condition de vie et la santé des gens ne 
cesse d’être au cœur de ses préoccupations. Dans les 
années 2000, devenue directrice du Musée amérindien de 
Mashteuiatsh, occupée à rapatrier des objets culturels de 
sa communauté, elle se voue toujours à la même cause. 

BIBIANE COURTOIS

Selon elle, sauvegarder la culture d’un peuple, 
c’est une autre façon de se préoccuper de 

l’épanouissement de la santé de ses membres.

Crédit photo : Martin Gaudreault, artiste photographe professionnel SAC.

Infirmière 
et militante 
Doctorat  
honoris causa  
en sciences  
infirmières
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Québec – Chaudière-Appalaches

Bonjour à vous, j’espère que vous avez réussi à bien profi-
ter de l’été et de l’automne et êtes prêtes à entamer notre 
long hiver. Ce que j’ai entendu le plus souvent depuis la 
levée de l’ensemble des mesures sanitaires c’est « que 
nous n’avons plus de temps à perdre, tout en demeurant 
prudentes ». 

À la retraite, on s’occupe ! Alors si je m’en tiens à toutes 
celles que je rencontre, toutes s’accordent à me dire que 
cela leur prendrait presque 2 agendas. C’est tout dire !

Pour commencer ce mot, permettez-moi de vous présen-
ter un bref résumé de notre assemblée qui se voulait par-
ticulièrement spéciale cette année. D’une part, puisqu’il 
s’agissait de souligner à cette AGA RIIRS provinciale tenue 
les 27, 28 et 29 septembre à Trois-Rivières, un anniversaire 
bien spécial : le « Trentième anniversaire » qui fut célébré 
dans la joie et le bonheur !

Michelle Allard
Présidente régionale
allardmichelleriirs@gmail.com

D’autre part, par la présentation de l’aboutissement des 
travaux effectués concernant en premier lieu la ratification 
du Plan stratégique 2022-2026 afin d’assurer la pérenni-
té du RIIRS ainsi que de l’adoption au 2/3 de la refonte 
des Statuts et règlements en conformité de l’OBNL auquel 
nous appartenons.

Mme Andrée Lamontagne a grandement souligné l’am-
pleur de tous ces travaux et de la grande participation que 
cela a demandé à toutes les membres du conseil d’admi-
nistration. Également il faut dire et reconnaître la part ines-
timable du travail effectué par notre directrice générale, 
Mme Caroline Viviers.

Les questions et commentaires qui ont suivi ont démon-
tré tout l’intérêt ainsi que la satisfaction et la reconnais-
sance de ces résultats votés à l’unanimité par les membres 
présentes à l’assemblée. Nous avons donc à être fières  

AGA régionale Québec – Chaudière-Appalaches, 4 mai 2022

Photo 1 : Instances  2 : Nos gagnantes du livre écrit par notre membre 
Bouachaï Phonsavathdy  3 : Michelle Allard présidente en compa-
gnie de la secrétaire sortante Monique Beaulieu 4 : Conférence par  
M. Langlais

1

2

3 4
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d’appartenir au RIIRS, soit la meilleure organisation pour 
toutes les retraitées et aînées professionnelles de la santé. 

La soirée Gala et Reconnaissance fut également très 
appréciée. Pour notre région, les récipiendaires étaient 
pour le Prix Doris Custeau : Mme Louisette Thibault et le 
Prix Reconnaissance FIQ - proche aidante : Mme Nicole 
Cardinal. Pour la partie musicale, ce fut avec le chanteur 
d’opéra lyrique M. Francesco Verrecchia et son musicien. 
Ils ont su nous ravir par des airs populaires. M. Verrechia a 
eu 3 rappels, dont le dernier a cappella. 

Le mot de la fin par notre présidente réélue Mme Andrée 
Lamontagne se termina par un chaleureux « standing ova-
tion » et ce fut bien émouvant.

Pour clore définitivement notre rassemblement, les visites 
touristiques offertes lors de la dernière journée ont égale-
ment beaucoup plu à toutes celles qui s’y étaient inscrites 
pour découvrir cette belle région de Trois-Rivières.

Aussi un grand merci et toute notre reconnaissance à  
Mme Johanne Joly notre agente administrative pour tout 
son travail et accompagnement tout au long de ces trois 
jours. 

En ce qui concerne notre région, 43 membres s’étaient ins-
crites, mais 40 ont pu y assister dû à des impondérables 
de dernières minutes. 

Et vous savez quoi ? Il me fait plaisir de vous annoncer 
que : 

Les deux prochaines assemblées provinciales auront lieu 
à Lévis au Centre des Congrès. Quelques-unes m’ont 
exprimé leur regret de ne pas pouvoir aller visiter d’autres 
régions, mais tout est une question de coût, d’accessibilité 
des lieux et de personnel hôtelier. 

Donc bienvenue à vous toutes de toutes les régions pour 
les 2 prochaines années. Pour nous c’est un grand plaisir 
de vous recevoir !

PRIX DORIS CUSTEAU 2022
Louisette Thibault

(Micheline La Roche à gauche, Lyne Perreault à droite)

PRIX 
RECONNAISSANCE 

FIQ 2022
Nicole Cardinal

Michelle Allard, présidente 

En terminant en mon nom personnel et des 
membres de votre CA régional, je vous souhaite  

à toutes de passer de Joyeuses Fêtes  
dans la joie et l’allégresse !

Passez un bel hiver et continuez à  
prendre soin de vous. 
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Sylvie Guillemette-Faucher
Présidente régionale
syviefaucher5@gmail.com

Mauricie — Centre-du-Québec

Octobre 2022 : constat : pauvreté, augmentation des prix 
à la consommation, problèmes d’itinérance et de violence 
conjugale sont omniprésents dans toutes les régions du 
Québec.

Aujourd’hui, je suis inspirée par des femmes inspirantes !

En Mauricie, comme partout ailleurs, les besoins sont 
grands. Je veux vous raconter l’histoire d’un groupe de tri-
coteuses bénévoles (une douzaine) qui se sont penchées 
sur les problématiques inhérentes à ces personnes, parti-
culièrement avant le temps des Fêtes.

Ces femmes ont décidé de faire partie de la solution. Elles se 
rencontrent tous les jeudis afin de tricoter pour quelqu’un ; 
c’est d’ailleurs leur leitmotiv. Les tricots sont acheminés 
au TRASH (organisme communautaire qui se préoccupe 
des itinérants et des personnes atteintes d’un problème de 
santé mentale ainsi que des toxicomanes ; travail de rue 
à Shawinigan) et à la Séjournelle (maison pour femmes et 
enfants violentés) ; elles apportent du soutien à la banque 
alimentaire sous forme de denrées non périssables et elles 
supportent une famille dans le besoin afin de leur fournir 
le nécessaire pour passer l’hiver : paniers d’épicerie, cer-
tificats cadeaux pour acheter les chaussures et habits de 
neige pour ses enfants. 

En novembre dernier se tenait un Marché de Noël à saveur 
communautaire à Shawinigan ; c’était la 3e édition. Des arti-
sans de la région présentent des produits originaux et de 
qualité. Tous les profits générés par la vente de billets de 
tirage et par la location des tables retournent à la commu-
nauté. Cet argent sert à couvrir les frais cités plus hauts.

Des bénévoles de cœur sont partout au Québec. Toutes 
les formes de bénévolat sont essentielles et ont chacune 

leur importance. Nous les retraitées sommes privilégiées 
de connaître cette période de la vie qui nous apporte telle-
ment de plaisir et de satisfaction !

Sylvie Faucher et les membres du Conseil d’administration 
régional : Claudette Robidas, Nicole Lefebvre, Claudette 
Miller, Françoise Beaudoin, Yvette Châteauneuf, Nicole 
Dupont, Diane Giguère et Francine Rousseau.

PRIX DORIS 
CUSTEAU 2022

Madeleine 
Sanfaçon-Tousignant

PRIX  
RECONNAISSANCE 

FIQ 2022
Claudette Robidas

Je profite de l’occasion pour souhaiter  
à chacune des membres de la Mauricie - 
Centre-du-Québec un magnifique temps 

des Fêtes, beaucoup de santé et des 
rencontres familiales enrichissantes.  

Merci aux membres du CA  
pour leur implication !
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Estrie

Germain LaBrie
Président régional
noir-eau@hotmail.com

Bonjour chères membres, L’automne est derrière nous et 
bientôt ce sera 2023.

Le 12 mai 2022, ce fut notre AGA régionale. 28 personnes 
étaient présentes.
Nous avons souligné le Prix Doris Custeau 2021 remis à M. 
Germain LaBrie. Nous lui avons offert des fleurs ainsi qu’un 
présent.

Le 19 mai 2022 fut notre visite à Lac-Mégantic. 30 per-
sonnes étaient présentes dont 4 nouvelles membres : mes-
dames Josette Maranda, Maryse Boulanger, Nicole Carrier 
et Dany Bernier. Bienvenue à ces nouvelles membres. Il faut 
souligner le travail de Mme Lili Lemieux pour le recrutement 
de nouvelles membres.

Le 16 juin 2022 fut le dîner retrouvailles. 11 personnes 
étaient présentes. Un hommage a été rendu à Mme Hélène 
Bouchard pour son travail de trésorière au RIIRS-Estrie 
pendant 12 ans. Des fleurs et un cadeau souvenir lui ont été 
remis. Félicitations à notre nouvelle trésorière, Mme Cécile 
Mailloux.

Un montant de 238.25 $ fut remis à la Croix-Rouge lors de 
la réunion à la Table de concertation. Les donateurs sont 
RIIRS-Estrie, AGA Mégantic et la Table de concertation.

Colombe Chartier, 
Vice-présidente Estrie

DÎNER DE NOËL 

Jeudi le 8 décembre 2022 au Club de golf 
Sherbrooke, au 1000 rue Musset.

Dîner servi à 11 h 30 par un service de traiteur. 

Prix : 35 $.

Nous vous rappelons que pour le dîner de Noël, 
vous devez réserver avant le 20 novembre 2022. 
Après, ce ne sera plus possible. Une réservation 
entraîne l’obligation de payer le dîner. C’est une 
question d’équité et une bonne gestion de l’argent 
des membres.

Vous devez réserver auprès de Ginette Gamsby au 
819 569-7638.

Faites votre chèque au nom du RIIRS-Estrie et 
postez à l’attention de Cécile Mailloux au 2454 rue 
des Cyprès, Sherbrooke QC  J1G 3W9.

Merci à Céline Boulanger, responsable du comité 
socioculturel.

Ginette Gamsby

ACTIVITÉS À VENIR POUR 2023

Jeudi le 30 mars : Dîner à la cabane à sucre

Jeudi le 11 mai : AGA régionale au Club de golf 
Sherbrooke à 13 h 30

Jeudi le 6 juillet : Activité

Jeudi le 7 décembre : Dîner de Noël
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Quel honneur pour nous de la région du Lac-Mégantic, de 
présenter notre chère Denise, membre du RIIRS, à titre de 
membre émérite pour la grande région administrative de 
l’Estrie.

Depuis sa retraite… Quel grand mot pour Denise qui est 
demeurée une femme très active. N’essayez pas de trou-
ver une organisation dans laquelle elle n’est pas impliquée. 
Vous n’en trouverez pas ! Elle est partout !

Son implication tant au niveau communautaire que pastoral 
est sans borne. Sa personnalité attachante, son sourire de 
tous les instants, ses bons mots réconfortants font d’elle 
une personne très recherchée. Pour atteindre ses objectifs, 
les moyens ne lui manquent pas.

RECONNAISSANCE À MADAME DENISE MARTEL

PRIX DORIS CUSTEAU 2022
Suzanne Desjardins

(Germain LaBrie à gauche)

PRIX 
RECONNAISSANCE 

FIQ 2022
Ginette Gamsby

Denise Martel

Femme au cœur grand comme le monde, investie du don 
de soi, généreuse d’elle-même, marque son entourage par 
son dévouement et ses nombreux engagements.

Présente dans la pensée et le cœur des gens qu’elle côtoie 
et qu’elle n’a pas fini de côtoyer ! Sa grande serviabilité, 
son sens de l’organisation et son ouverture aux autres est 
un bel exemple pour nous toutes ! Quel investissement 
comme bénévole est cette infirmière qu’on dit retraitée… 
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Bonjour,

Nous avons eu notre première AGA en présentiel, en sep-
tembre 2022 au Centre des congrès à Trois-Rivières. Quel 
bel évènement ! Deux prix ont été décernés pour notre 
région : Prix Doris Custeau : Madame Monique Lanouette-
Beaucage et le Prix Reconnaissance FIQ : Madame Danielle 
Paquet. Félicitations aux lauréates ! 

Au moment où vous lirez ces lignes, notre dîner de Noël 
aura eu lieu. Seulement quelques jours après l’annonce, 
le nombre maximum d’inscriptions était atteint avec une 
liste d’attente. Au nom du conseil d’administration de la 
Montérégie, nous sommes très heureuses de cette réponse 
et on vous en remercie.

Linda Fréchette
Présidente régionale
riirsmonteregie@gmail.com

Montérégie

PRIX DORIS CUSTEAU 2022
Monique Lanouette Beaucage

(Linda Fréchette à gauche)

PRIX 
RECONNAISSANCE 

FIQ 2022
Danielle Paquet

Nous organiserons bientôt des déjeuners rencontres avec 
ou sans conférences, le but étant surtout de socialiser. Nous 
alternerons entre les différents secteurs de la Montérégie.

N’oubliez pas de nous faire part de votre courriel, toutes 
les activités seront annoncées par courriel. Pour celles 
qui n’ont pas de courriel, nous pourrons vous téléphoner 
à votre demande. Pour mentionner votre intérêt, avisez 
Johanne Villeneuve au 450 778-1241.

Linda Fréchette, présidente

Le conseil d’administration de la Montérégie vous 
souhaite de très Joyeuses fêtes, Santé et Bonheur, 

en compagnie de votre famille et vos amis !
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Le mot retraite signifie « État de quelqu’un qui a cessé ses 
activités professionnelles ». Pour la plupart d’entre nous, 
le mot retraite signifie : liberté de s’engager volontairement 
auprès d’organismes, de passer du bon temps avec sa 
famille, ses amis, de voyager, de prendre soin de nous et 
de notre entourage. Le mot retraite ne signifie pas se retirer 
de la vie active, bien au contraire, c’est s’activer.

Antérieurement, l’emploi de notre temps était calculé. 
Maintenant nous devons nous déplacer avec un agenda 
afin de ne pas déborder et de pouvoir respecter nos 
engagements.

Il est prouvé que le bénévolat est un travail volontaire, 
essentiel au bon fonctionnement de notre société. Fréquem-
ment dans les journaux, nous pouvons lire BÉNÉVOLES 
RECHERCHÉS. Notre style de vie, notre vie professionnelle 
et nos intérêts teintent l’orientation de nos engagements. 

Le BÉNÉVOLAT est très présent auprès d’organismes com-
munautaires, services aux aînés, etc. Le Centre d’action 
bénévole recrute des personnes pour la distribution des 
repas « Popote Roulante ». Ces bénévoles sont souvent 
les seuls contacts humains que les aînés à domicile ont 
au cours de la semaine. Le programme Pair est un service 
d’appels quotidiens qui permet aux aînés vivant seuls de se 
sentir davantage en sécurité. Il est aussi possible de s’im-
pliquer dans des comités pour la défense des droits des 
aînés (Comité des usagers, RIIRS, AQDR, etc.).

Les FORMATIONS, plusieurs associations en lien avec 
une nouvelle condition particulière (ex. diabète) offrent des 
formations, du support et permettent de briser l’isolement 
des personnes vivant avec cette nouvelle situation. Même 
à la retraite, le désir d’apprendre est toujours présent. 
L’Université du troisième âge offre des cours enrichissants 
et nous permet de fraterniser avec des personnes qui nous 
étaient inconnues antérieurement. 

LES LOISIRS, il faut se tenir en forme. Le sport sous toutes 
ses formes s’offre à nous. Ayant un horaire plus flexible, la 
pratique de notre activité physique préférée est donc acces-

sible. Les tempéraments créatifs, artistiques, peuvent s’ex-
primer par les métiers d’art qui leur procure une source d’ac-
complissement valorisante. N’oublions pas l’horticulture. 
Depuis le début de la pandémie, la population en général a 
développé un intérêt marqué pour le jardinage. Le plaisir de 
voir pousser le fruit de notre labeur, de récolter et savourer 
nos légumes sont des sources de fierté et un plaisir récon-
fortant. La transformation de nos produits en marinades et 
confitures saura nous régaler tout au long de l’année.

LES VOYAGES, enfin après un temps d’arrêt, ils seront de 
nouveau au rendez-vous. Pour certains c’est la Floride l’hi-
ver, d’autres c’est l’achat d’un véhicule récréatif et la visite 
de notre beau pays ou des escapades dans d’autres pays.

LA FAMILLE, LES AMIS, la pandémie nous a volé deux 
années de notre vie de retraité très active, mais elle nous 
a permis de développer d’autres facettes de notre vie 
active auprès de nos amis et de notre famille. Sans les 
grands-parents retraités, les jeunes familles auraient eu de 
la difficulté à rencontrer leurs obligations. Ce fut un côté 
agréable qui nous a replongées dans le quotidien tur-
bulent de nos années de travail et d’organisation familiale. 
Pour plusieurs nous sommes devenues proches aidantes 
auprès de membre de notre famille. La pandémie nous a 
ralenties, nous avons eu le temps de réviser le contenu de 
notre maison, de nous libérer de surplus inutile pour nous, 
mais certainement utile pour d’autres. Nous reprenons nos 
rencontres, nos repas en famille et nous profitons de nos 
enfants et petits-enfants. Les déjeuners avec les amis et les 
rencontres de club de cartes sont sacrés !

La pandémie a changé nos habitudes. Nous sommes deve-
nues des expertes en Zoom. Nous devons constamment 
nous adapter aux nouvelles technologies. Continuons de 
nous activer !

Lise Loiselle Bibeau

À LA RETRAITE ON S’ACTIVE !
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Chantal Tancrède
Présidente régionale
riirsmtllaval07@gmail.com

Montréal — Laval

À LA RETRAITE ON S’OCCUPE

Lors d’un spectacle de Fred Pellerin, portant sur l’impor-
tance du temps (La descente aux affaires !), il nous a ame-
nés, avec sa verve imagée que tout le monde lui reconnaît, 
à nous faire réaliser que le temps ne s’achète pas, il faut 
vivre le moment présent et ne rien reporter, car on ne sait 
pas ce que demain nous réserve ! ! !

Ce qui m’a fait réaliser que lorsque nous prenons notre 
retraite, qui se définit par : action de se retirer de la vie 
active, d’abandonner ses fonctions ou état de quelqu’un 
qui a cessé ses activités professionnelles. J’avoue que je 
préfère la 2e portion de la définition du dictionnaire et voici 
pourquoi. 

Si nous regardons les chiffres afin de réaliser la place que 
les ainées (és) occupent dans la population québécoise, 
même si nous vivons un niveau de dénatalité important, 
depuis la période du baby boom, et aussi par l’augmenta-
tion de l’espérance de vie, la proportion des femmes aînées 
au Québec en 2 021 : 54 % des personnes de 65 ans et plus 
étaient des femmes, ainsi 46 % étaient des hommes. Selon 
les projections de l’Institut de la Statistique du Québec le 
quart des Québécois seront âgés de 65 ans et plus en 2031 
et ce sera près du tiers en 2061 !  ! 

Statistique Québec dans son bilan démographique édi-
tion 2021 nous indique que depuis 2020, il y a un ralen-
tissement important de la croissance de la population du 
Québec. Ce ralentissement est attribuable à la réduction 
des gains migratoires internationaux et à la hausse mar-
quée des décès en 2020 (COVID), surtout chez les femmes 
âgées. Plus de femmes sont décédées en raison de la 
structure des âges. 

Le Québec représente près de 23 % de la population cana-
dienne et 1 personne sur 5 est au moins âgée de 65 ans.

Ce qui m’a amenée à me questionner sur les occupations 
qui intéressent les personnes aînées, et aussi de voir si cela 
doit absolument être des activités physiques pour obtenir 
une amélioration de notre qualité de vie et une prolongation 
de celle-ci ! 

J’ai observé mes amies (is), je les ai questionnées (és), et 
j’ai aussi effectué une recherche afin de m’assurer que cela 
était la bonne voie pour se donner toutes les chances pos-
sibles pour une meilleure qualité de vie et une augmenta-
tion de notre période de vie autonome.
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Les raisons recueillies quant à l’activité choisie sont 
nombreuses : 

Cela favorise une attitude positive face au vieillissement, 
contribue à l’amélioration de la qualité de vie et au main-
tien de la santé. Cela crée un ou des réseaux d’entraide 
entre les générations, favorise l’implication collective des 
aînées (és) en regard des services qui leur sont offerts. 
C’est aussi un bon moyen d’être conscientisée quant à la 
participation à la vie sociale et communautaire. Pour cer-
taines personnes, cela prévient certains effets du vieillisse-
ment en leur permettant de rester actives physiquement et 
intellectuellement.

D’autres ont mentionné que cela atténue l’impact de cer-
tains problèmes de perte d’autonomie dus à l’âge, permet 
de combattre l’isolement, la solitude et le désœuvrement. 
Elles y retrouvent souvent un esprit d’entraide. Cela aide 
aussi pour le travail d’équipe et favorise le partage des 
connaissances dans le respect des personnes, et ce sans 
discrimination ! 

Dans plusieurs villes, il y a des regroupements de per-
sonnes aînées avec des offres multiples d’activités, cultu-
relles, physiques, artistiques, etc.

Je me suis permise de faire une recherche afin de savoir 
si l’activité physique était mieux que les autres formes 
d’activités.

J’ai donc trouvé un article intéressant sur le sujet : « Art et 
Culture : l’activité physique n’est pas la seule alternative 
pour la santé ».1 

« Ils nous mentionnent que l’American College of Sports 
on Medecine recense 19 domaines différents où l’activité 
physique est bonne pour les personnes âgées et apporte 
autant de bénéfices sur le vieillissement ». Cela ne nous 
surprend pas. Il y est aussi dit que cela a un impact sur 
l’espérance de vie qui se voit augmenter, l’amélioration de 
la qualité de vie, et cela permet aussi de retarder de 5 ans 

l’entrée en dépendance, ce qui en raccourcit sa durée 
avant le moment du décès. 

Cependant pour une personne aînée ayant une pathologie 
chronique ou un handicap ce n’est pas facile. Les barrières 
de l’activité physique sont nombreuses : fatigue, absence 
d’intérêt, la météo, les difficultés d’accès, etc.

Plutôt que juger les personnes aînées non actives, les 
auteurs soulèvent une réflexion intéressante : 

« Ne devrions-nous pas, sans baisser les bras, envisa-
ger d’élargir notre horizon de réflexion ? Pourquoi ne pas 
dépasser le champ de l’activité physique pour l’intégrer 
dans une stratégie de stimulation plus globale qui inclut les 
champs: cognitif, social, et même artistique ? » 

Ainsi ils nous démontrent les bienfaits des activités 
culturelles : 

Nous connaissons des personnes aînées pour qui l’activité 
physique a peu ou jamais fait partie de leur vie. Elles ont fait 
d’autres choix et des études nous démontrent que cela a 
quand même un effet positif sur leur santé.

« Fancourt et Al 2019, ont étudié 6710 personnes pendant 
14 ans et ils ont mis en évidence que les individus engagés 
dans des activités culturelles réceptives (musée, théâtre, 
musique, opéra, etc.) ont une longévité de vie augmentée 
par rapport aux personnes qui ne réalisent pas ces activités.

_______________

Référence : 1 Journal juin 2021, no 2 ML (Mains libres) Art et Culture : L’activité physique n’est pas la seule alternative pour la Santé. : Anne-Viollette Bruynel, professeur assistante, Haute 
École de Santé, HES-SO//Haute École spécialisée de Suisse Occidentale, Genève, Suisse, Rédactrice Associée de Mains Libres.

Claude Pichonnez : Professeur Associé, Haute École de Santé de Vaud, HES-SO//Haute École Spéciale de Suisse Occidentale, Lausanne, Suisse, Rédacteur Associé de Mains Libres.
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Leur hypothèse principale est que ces activités induisent 
une stimulation cognitive, motrice et sociale, qui prévien-
drait les risques de dépression et d’isolement, ce qui les 
aiderait au final, à voir plus positivement le vieillissement et 
moins l’appréhender.

Ils indiquent qu’une visite au musée a montré des effets 
positifs sur le bien-être et la santé mentale ainsi que la 
diminution de la douleur dans les cas de pathologies chro-
niques. De plus la marche, l’équilibre, l’orientation sont sol-
licités dans ces activités. 

Ainsi ces activités culturelles pourraient offrir une alterna-
tive intéressante pour les personnes non motivées par l’ac-
tivité physique habituelle, tout en soutenant un comporte-
ment actif et bénéfique pour la santé ».1

Quels sont les bienfaits de la pratique d’activités 
artistiques ? 

Des recherches nous démontrent que cela a aussi des 
effets bénéfiques sur la santé en tant que participants.

« Une étude faite sur plus de 50,000 personnes a démon-
tré que les activités liées à la créativité étaient liées à une 
bonne santé, à une meilleure satisfaction de la vie et à une 
diminution de l’anxiété. 

Ils citent par exemple que la pratique du théâtre, du chant 
semble améliorer les capacités cognitivo-motrices et la 
qualité de vie chez les personnes atteintes de Parkinson. 

La pratique de la danse a montré des effets bénéfiques 
variés : diminution de la douleur, motricité, équilibre, etc.

Ils suggèrent que les physiothérapeutes élargissent leur 
approche de l’activité physique pour mieux y intégrer les 
composantes sociales, émotionnelles dans leur interven-
tion visant à stimuler un comportement actif.

En conclusion, par une approche globale, on voit bien que 
les activités culturelles et artistiques constituent donc de 
très bons outils pour entretenir la santé. La composante 
sociale semble déterminante dans les effets bénéfiques, 
sur la santé, alors que celle-ci est souvent peu prise en 
compte dans les activités physiques habituelles ».1

Nous n’avons pas à vouloir devenir un athlète de haut 
niveau, ce qui est important est de se garder actives (ifs) 
dans le plus de domaines qui nous plaisent et nous donnent 
le goût de revenir les pratiquer: que ce soit jardiner, aider 
à s’occuper de nos petits-enfants, marcher, danser, voya-
ger, lire, peindre, tricoter, cuisiner, jouer aux cartes, aller au 
musée, faire du tai-chi et du yoga, se donner de petits défis 
réalistes, etc. Tout est bon !

Ne jamais oublier : « Que le temps ne s’achète pas ».  
(Fred Pellerin)
Michèle Gignac-Boisclair

PRIX DORIS 
CUSTEAU 2022

Margelaine Marcil

PRIX  
RECONNAISSANCE 

FIQ 2022
Gertrude Loccident 

Stiverne
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Lanaudière

Daniel Cyr
Président régional
dan28_ca@yahoo.fr

Bonjour chères membres,

Au moment que vous lirez ces mots, nous aurons  eu notre assemblée générale annuelle à 
Trois-Rivières qui s’est tenue les 27, 28 et 29 septembre dernier.

Cette AGA était spéciale, nous fêtions les 30 ans de notre Regroupement du RIIRS 
(1992-2022).

Lors de cette assemblée, nous soulignons aussi nos récipiendaires du Prix Doris Custeau 
des régions. Madame Rolande Desmarais représentait notre région à ce prix et nous la 
félicitons ! 

Daniel Cyr, président

AGENDA

Dîner de Noël s’est tenu 
le 10 novembre 2022 au Château de Joliette

Info déjeuner, tous les 2e jeudis du mois au restaurant 
Chez Henri (côté verrière)

Autres activités à venir, vous serez informées par 
courriel ou page web du RIIRS 

Nous resterons vigilants à la situation des mesures 
sanitaires de la santé publique.

Après un bel été chaud et un automne coloré. Je tiens sin-
cèrement à remercier les membres de Lanaudière pour leur 
participation à notre AGA régionale et provinciale, sans 
oublier les membres du Conseil d’administration. Sans 
vous le RIIRS Lanaudière ne serait pas ce qu’il est !

Je vous souhaite un bel hiver !

PRIX DORIS  
CUSTEAU 2022

Rolande Desmarais

AGA provinciale septembre 2022
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À LA RETRAITE, ON S’OCCUPE !

Comment rester occupée pendant la 
retraite ? Voilà la question !

Vous avez fait le plus dur : vous avez passé votre vie à vous 
lever du lit et à aller travailler, à prendre soin de votre famille 
et à épargner pour une longue et belle retraite.

Mais que faites-vous exactement pour occuper tout votre 
temps libre durement gagné ?

L’ennui et la dépression sont des réactions courantes à la 
retraite, où il semble y avoir tellement de temps et si peu 
de choses à faire. Combattez l’agitation en vous concen-
trant sur les activités récréatives ou le travail bénévole ou à 
temps partiel pour rester occupée.

Explorez de nouvelles passions, comme rédiger vos 
mémoires. Le fait d’enregistrer vos expériences et aven-
tures passées vous permettra de partager ces moments 
avec vos proches et de transmettre vos leçons de vie aux 
autres. Vous pouvez aussi suivre un cours d’écriture de 
mémoires au collège ou à l’université de votre localité. De 
nombreux cours de niveau universitaire sont gratuits ou à 
prix réduit pour les personnes aînées.

Faites de l’activité physique chaque semaine. Rester actif 
est un autre moyen important de rester occupé pendant sa 
retraite, de vous garder en forme et en bonne santé.

Joignez-vous à un club. Recherchez ceux qui peuvent vous 
intéresser comme le RIIRS ou des clubs récréatifs pour les 
aîné(e)s dans votre région ou localité.

Concentrez-vous sur un passe-temps que vous aimeriez 
améliorer, comme l’artisanat, la cuisine, l’informatique, la 
sculpture, le jardinage, le bricolage, etc.

Si aucun membre de votre famille n’a dressé d’arbre généa-
logique ou un dossier sur vos ancêtres, utilisez votre temps 
de retraite pour le faire.

Si vous avez accès à une voiture ou à un véhicule récréatif 
et que vous faites un long trajet en voiture, tracez un itiné-
raire autour de votre ville ou de votre région, ou bien choi-
sissez une destination. Partir en voyage vous fera découvrir 
de nouveaux sites et de nouvelles personnes, et vous fera 
vivre de nouvelles expériences.

Trouvez-vous un petit boulot. Inscrivez-vous à des activités 
de mentorat par l’entremise de votre centre communautaire 
local, que ce soit pour travailler avec des enfants en tant 
que Grand Frère ou Grande Sœur, ou donner des cours 
particuliers. Recherchez des postes de mentorat qui font 
appel à vos compétences et habiletés individuelles et qui 
vous permettent de partager ces habiletés avec d’autres. 
Il existe de nombreuses options d’emploi à temps partiel 
pour les retraité(e)s. Le travail à temps partiel est aussi 
un bon moyen de gagner un petit revenu et de sentir que 
vous contribuez à la société. De plus, ce ne sera proba-
blement pas aussi stressant que le travail de votre carrière 
antérieure.

Pour conclure, être à la retraite ne veut pas dire rester à ne 
rien faire !

Daniel Cyr
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BONNE NOUVELLE : LES TARIFS DE MÉDICAMENTS, PAS D’AUGMENTATION

Voici un rappel du tarif de l’assurance médicaments (RAMQ) 
jusqu’à juin 2023.

Tarifs en vigueur pour le régime public d’assurance médi-
caments sont ajustés chaque année le 1er juillet. Certaines 
personnes sont assurées sans frais. Le pharmacien est 
informé des tarifs et des conditions de gratuité du régime.

Tarifs du 1er juillet 2022 au 30 juin 2023 - dans la déclaration 
de revenus.

Prime annuelle :
Cotisation payée à Revenu Québec dans votre déclaration 
de revenus.
De 0.00 $ à 710.00 $ par personne, selon le revenu familial 
net.

À la pharmacie :
Franchise mensuelle :
Montant fixe payé lors de vos 1ers achats du mois est de 
22.25 $.

Coassurance :
Pourcentage du coût des médicaments couverts que vous 
payez, une fois la franchise soustraite, est de 35 %.

Contribution maximale :
Montant maximal à payer pour les médicaments couverts 
Par mois : 96.74 $
Par année : 1 161.00 $
Exception pour les personnes de 65 ans ou plus qui 
reçoivent moins de 94 % du supplément de revenu garanti 
maximal.
Par mois : 55.08 $
Par année : 661.00 $

Exemple de paiement de médicaments couverts à la phar-
macie. Voici comment se répartit le paiement d’une ordon-
nance de 60 $ à la pharmacie du 1er achat du mois.

Sur une facture de 60 $, vous payez d’abord la franchise 
de 22.25 $. Ensuite, sur le montant restant de 37.75 $, vous 
payez votre part de la coassurance, soit 13.21 $.

Au total, vous payez donc 35.46 $ (22.25 $ + 13.21 $) sur 
la facture de 60 $.

Même si la franchise est de 22.25 $, vous n’avez pas à 
débourser ce montant au 1er achat si le coût de votre 
ordonnance est plus bas. Ainsi, si votre 1re ordonnance 
coûte 8  $, le reste de la franchise sera payable lors des 
prochains achats, le cas échéant.

Daniel Cyr

La Journée internationale des aînés a été soulignée le 
30  septembre dernier au parc Antoine Barrette à Joliette 
sur une invitation de la Table régionale de concertation des 
aînés de Lanaudière.

Pour souligner cette journée, des ateliers de Plein air 
zen avec Cardio Plein air Joliette, une conférence avec 
M. Jardin, une veillé de danse traditionnelle avec Philippe 
Jetté, un atelier de Pickleball et en continu à cette journée, 
la ruche d’art du Musée de Joliette, kiosques des expo-
sants et musique d’ambiance. Ce fut une très belle journée, 
on se dit à l’an prochain !

Daniel Cyr
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Bonjour à vous toutes, il nous fait plaisir de vous trans-
mettre les dernières nouvelles de notre région. Lors de 
l’AGA provinciale tenue à Trois-Rivières, nous étions pré-
sentes en grand nombre puisque 13  membres du RIIRS 
et 4 non membres ont participé à la soirée de Gala tenue 
le 27 septembre 2022. Ainsi, le conjoint de Diane Turbide, 
M. Paul-Émile Lacroix, a reçu le prix Reconnaissance 
FIQ à titre posthume. Un grand moment d’émotions ! Un 
excellent souper nous a été servi et un chanteur d’opéra 
italien a su agrémenter la soirée que plusieurs ont beau-
coup appréciée.

Lors de cette même assemblée, la présidente Mme Andrée 
Lamontagne a clarifié le statut de notre organisation soit 
celle d’OBNL qui correspond à un organisme à but non 
lucratif. Et de ceci, nous avons ajouté un comité de gouver-
nance composé des 4 dirigeantes et 3 présidentes régio-
nales et aboli le comité exécutif.

Au niveau régional, Isabelle Dupuis siège toujours à la 
TCARO (Table de concertation des aînés et retraités de 
l’Outaouais) et pour les deux prochaines années à titre de 
secrétaire de cet organisme. La TCARO a un Comité des 
enjeux, et celui-ci travaille entre autres sur le volet de la 
gériatrie sociale. Je vous invite à regarder sur tout.tv l’émis-

Lucie Pilon
Présidente régionale
noliplu@videotron.ca

Outaouais

À VOTRE AGENDA 2023 

AGA régionale le 10 mai 2023 à compter  
de 9 h 30. L’assemblée aura lieu à :	

la Cabane en bois rond Salle Giguère
331 boul. de la Cité-des-Jeunes
Gatineau QC  J8Y 6T3

SONDAGE : Nous voudrions connaître davantage 
vos besoins et vos attentes. Ainsi, nous ouvrons 
toutes grandes nos oreilles afin d’entendre vos 
suggestions d’activités pour les prochaines ren-
contres. Nous tenterons autant que faire se peut de 
répondre à vos attentes. Vous pouvez transmettre 
vos demandes au site du RIIRS régional : 
riirsoutaouais@videotron.ca

PRIX 
RECONNAISSANCE  

FIQ 2022
Diane Turbide

sion Doc Humanité portant sur ce concept très avant- 
gardiste de soutien à domicile selon une approche très 
humaniste et centrée sur la clientèle.

L’organisme Diabète Outaouais reprend ses activités inter-
rompues par la COVID. Ainsi, lors d’événements particuliers 
dans notre région, une offre est faite de prendre la glycémie 
de la population générale. Celles qui parmi vous détiennent 
toujours leur permis de pratique et qui sont disponibles 
pour faire du bénévolat à raison de quelques heures tous 
les 2-3 mois peuvent contacter Diabète Outaouais au 819 
770-0442. Le site internet est info@diabeteoutaouais.com

Henry Ford a écrit : « Avoir fait plus pour le monde que le 
monde n’a fait pour vous : c’est ça le succès ».

À vous toutes, nous souhaitons un joyeux temps des fêtes 
et que l’année 2023 soit remplie de bonheur et de santé.
Isabelle Dupuis pour le CA-Outaouais
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À LA RETRAITE, ON S’OCCUPE

Vous allez d’emblée comprendre la nature de mon propos 
à partir de cette citation. Ainsi, je ne listerai pas les activi-
tés accessibles à la retraite puisque les municipalités, les 
regroupements de personnes aînées et les associations de 
quartiers remplissent bien cette mission en offrant toute une 
gamme de produits et services pour occuper notre temps. 

Une retraite, ça se prépare et pour écrire sur le sujet, je 
me suis librement inspirée du livre de Marie-Paule Dessaint 
intitulé Cap sur la retraite paru chez Flammarion en 2020. 
J’ai retenu certains éléments qui vont peut-être guider votre 
réflexion sur la façon d’occuper notre temps.

Premièrement, il est bon de conserver un certain rythme 
dans notre vie. Mme Dessaint mentionne : « …une activité 
peu contraignante, mais suffisamment passionnante pour 
vous donner envie de vous lever le matin, de sortir de chez 
vous, de rencontrer du monde et de vous sentir encore 
utile ».

Deuxièmement le fait de transmettre aux autres « …les 
fruits des enseignements qu’ils ont tirés de leur existence ». 
C’est un grand privilège que nous avons : ainsi l’expérience 
et les connaissances que nous avons accumulées au cours 
de nos vies nous permet de clairement offrir un bagage 
sans précédent à nos familles, nos amis et à tous ceux que 
nous côtoyons dans nos activités hors de notre foyer. La 
préoccupation que nous avons à l’égard de nos voisins et 
de nos proches nous permet très souvent de donner un 
sens à notre existence et prévient la dépression. 

Troisièmement, il faut savoir doser, c’est-à-dire que notre 
agenda devient un outil essentiel qui permet une gestion 
adéquate du temps. Notre cerveau a besoin d’être stimu-

lé pour ne pas s’ankyloser et dans ce sens nous avons 
besoin de lancer des défis si petits soient-ils, car sinon 
notre temps libre deviendra long et ennuyeux. « Il faut oser 
et oser encore, essayer, expérimenter et changer… ».

Quatrièmement, la pratique de la simplicité et du désen-
combrement peut s’avérer très libérateur, et ce, tant sur le 
plan physique que psychologique. Ainsi, lorsque nous éla-
guons, nous permettons de faire de la place pour accueillir 
quelque chose de meilleur. En faisant le ménage de papiers, 
de documents et de lettres anciennes, nous pouvons nous 
découvrir de nouvelles passions et des intérêts jusque-là 
bien enfouis. Peut-être que vous y découvrirez des trésors ! 
Inspirons-nous de Léonard de Vinci : « La simplicité est le 
raffinement suprême ».

Finalement, le dernier élément de ma réflexion portera sur 
l’aide que nous apportons aux autres, qui devrait se faire 
sans nous épuiser, sans nous brûler. La semaine québé-
coise des proches aidants a eu lieu cette année du 6 au 
12 novembre. Sous le thème: Ensemble, cultivons l’hu-
main, on y présentait des proches aidants qui eux aussi 
ont besoin de soutien et de reconnaissance. Il est facile de 
se sentir coupable et responsable de nos proches, mais 
il ne faut pas que cela résulte en épuisement. Et du fait 
de nos heures de liberté, il est courant de voir les familles 
compter sur la personne retraitée pour s’occuper d’un 
parent vieillissant et malade. Il ne faut surtout pas hésiter 
à demander de l’aide. Ainsi au Québec, nous avons un 
organisme provincial : L’Appui ( www.lappui.org). Ce site 
regorge d’informations et peut aider les proches aidants en 
les accompagnant dans leurs démarches. Il existe aussi la 
ligne d’écoute Info-Aidant : 1 855 852-7784.

J’espère que ces quelques lignes ont été un tant soit peu 
éclairantes quant au temps que nous avons à la retraite, et 
aux multiples façons d’occuper cette disponibilité. Il faut 
donc prendre le temps de faire le point pour mieux orienter 
et guider nos activités futures. 

Isabelle Dupuis pour le CA Outaouais

Voici ce que Joël de Rosnay a écrit : « On peut 
aborder la vieillesse comme un escalier que l’on 
descend, de décrépitude en décrépitude, jusqu’à 
la tombe, soit comme un escalier que l’on monte, 
chaque marche ayant encore plus de valeur que la 
précédente et offrant de nouvelles découvertes ».
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Carmen Côté
Présidente régionale
carmencote46@hotmail.ca

Abitibi — Témiscamingue

La retraite, voilà un mot qui change selon le sens qu’on lui 
donne, soit l’action de se retirer de la vie active, d’aban-
donner ses activités professionnelles et au point de vue 
religieux, un temps pour méditer et prier.

Retraitée depuis quinze ans, mes occupations changent 
d’une année à l’autre. Au début, c’était le jardinage, puis 
des voyages de coopération internationale et d’agréments, 
des implications comme membre de différents organismes.

Je prends aussi le temps de rencontrer les membres de ma 
famille.

Je pense à ceux qui souffrent de solitude ou qui sont 
démunis en apportant mon soutien par de petits gestes de 
solidarité, tels que des visites à domicile, appels télépho-
niques, repas au resto, etc.

Je me ressource dans la lecture et j’aime contempler 
la nature qui est si belle. J’aime prendre des photos qui 
m’émerveillent comme le travail fait sur une feuille d’arbre 
par une mineuse serpentine du tremble. 

Je suis très reconnaissante de pouvoir m’occuper autant 
que je le veux tandis que je le peux.

Hélène Dessureault

À LA RETRAITE, ON S’OCCUPE...
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Le 26 mai 2022, à la suite de l’assemblée générale annuelle 
du RIIRS de l’Abitibi-Témiscamingue à La Corne, une visite 
du Dispensaire de la Garde à La Corne nous rappelle l’his-
toire des infirmières du Québec. 

Ancien établissement de santé, il ouvrira ses portes au 
public en 1997. Il est considéré comme étant l’un des meil-
leurs exemples des dispensaires construits au Québec 
entre 1932 et 1975. En 2004, il a été reconnu lieu historique 
national du Canada et en 2019, il a été classé par le gou-
vernement provincial.

L’infirmière de colonie Gertrude Duchemin y a travaillé de 
1936 à 1976. Celle-ci est décédée en 1990. Ses dernières 
volontés étaient que ce site devienne un musée afin de ne 
pas passer sous silence tout ce qui avait été accompli par 
les infirmières de colonie au Québec.

Des guides chevronnées nous ont accompagnées pour la 
visite. Tout y a passé: la véranda, la salle d’attente, le cabi-
net, le salon, la cuisine et la salle de séjour. Nous pouvions 
nous imaginer comment Mme Duchemin y a dispensé des 
soins et comment elle y vivait.

D’autres dispensaires ont vu le jour en Abitibi-
Témiscamingue. Blanche Pronovost et Eva Morin ont été 
aussi des infirmières de colonie en Abitibi. Les infirmières 

qui y exerçaient devaient être célibataires et de bonne 
réputation. Elles n’avaient pas le droit de se marier. La dis-
ponibilité 24 heures sur 24 heures tous les jours était de 
mise. L’autonomie, la débrouillardise et le courage étaient 
sans contredit de grandes forces afin d’accomplir les nom-
breuses tâches mandatées. 

Parmi celles-là :	réconforter les colons, veiller à l’hygiène 
et à la prévention, consultations, prescrire et vendre des 
médicaments, effectuer des chirurgies légères, extraire des 
dents, panser des plaies, assister des femmes en couches. 

Sincèrement, merci à toutes ces infirmières qui ont travaillé 
au sein de leur communauté. Elles ont relevé avec brio les 
défis les plus ardus. 

Une attention spéciale à toutes les personnes impliquées 
de près ou de loin qui font en sorte de maintenir ouvert ce 
musée. Pour en apprendre plus sur ce lieu : 
https://www.dispensairedelagarde.com/

Chapeau aux membres du CA et au comité socioculturel 
pour l’organisation de la rencontre de l’AGA régionale, du 
repas et de cette belle visite au dispensaire. Soyons fières 
d’être infirmières !

Sylvie Beaudoin
Membre du RIIRS  
d’Abitibi-Témiscamingue 	

LE DISPENSAIRE DE LA GARDE À LA CORNE EN ABITIBI-TÉMISCAMINGUE

PRIX DORIS CUSTEAU 2022
Marie Kureluk

(Carmen côté à gauche)

PRIX 
RECONNAISSANCE 

FIQ 2022
Francine 

Lemoine-Laporte
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Ronald Bonami
Président régional
ronald.bonami@hotmail.com

Laurentides

L’automne est la période de l’année où l’on peut humer 
l’odeur des feuilles mortes et l’air frais qui entre dans nos 
poumons nous ragaillardit. Prendre des marches et écou-
ter les sons nous permet de nous rapprocher de la nature. 
S’occuper et se divertir nous permet d’évoluer et de décou-
vrir de nouveaux horizons. S’occuper, c’est se réaliser. Il 
faut se fixer de petits objectifs pour pouvoir les atteindre.

Les facteurs facilitants pour s’occuper c’est d’avoir un 
réseau d’amies et de partenaires. La meilleure façon de 
prendre soin de soi, c’est de s’occuper, faire du bénévolat 
auprès d’organismes qui suscitent notre intérêt.

Le RIIRS des Laurentides a remis un don de 100 $ à la 
Société Alzheimer des Laurentides, un organisme de notre 
région qui oeuvre auprès des personnes âgées.

 DÎNER DE NOËL 

La prochaine activité prévue est le dîner de 
Noël qui aura lieu au début de décembre.

Nous avons besoin de votre participation pour 
améliorer nos activités régionales. Merci de vous 
impliquer.

Membres du CA des Laurentides :
Ronald Bonami, président
Poste libre, vice-présidente
Marie-Andrée Saint-Jacques, secrétaire
Guylaine Lévesque, trésorière
Francine Marcoux, administratrice
Denise Élizabeth Cloutier, administratrice

PRIX DORIS 
CUSTEAU 2022

Jean-Pierre Forget

PRIX  
RECONNAISSANCE 

FIQ 2022
Raymonde Frigon

De gauche à droite Guylaine Levesque trésorière, Marie-
Lyne Lapierre responsable Société Alzheimer des Lauren-
tides à Saint-Agathe et Francine Marcoux administratrice.

Ronald Bonami
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Jeannine Otis 
Présidente régionale
jtotis@telus.net

Côte-Nord — Basse-Côte-Nord

À LA RETRAITE ON S’OCCUPE

Eh oui, je n’ai jamais été aussi occupée qu’à ma retraite. 
Je me suis souvent questionnée, comment je faisais pour 
travailler à temps complet de nuit et faire du bénévolat.

Il y a plusieurs façons de s’occuper à la retraite: la lecture, 
les nombreux sports seuls ou organisés, le bénévolat pour 
différentes causes toutes aussi importantes les unes que 
les autres, les clubs sociaux comme la Fadoq, présents 
dans toutes les villes du Québec, offrent de nombreuses 
activités structurées tout au long de l’année. Si vous vou-
lez avoir des responsabilités, la porte est grande ouverte. 
D’autres se retrouvent proche aidante dans la famille, la fra-
trie vous désignant d’emblée parce que vous avez l’habitu-
de de prendre soin. Souvent c’est auprès de son conjoint.

D’autres organisent des voyages afin de faire le tour du 
monde, ce dont ils ont rêvé pendant toutes leurs années de 
travail, peu importe le moyen: en avion, en voilier, à bicy-
clette en nomade avec comme bagage une tente et un sac 
de couchage et beaucoup d’énergie. 

Souvent, à l’âge de la retraite, devenus grands-parents, 
nous sommes les meilleurs gardiens pour les tout-petits. 
Les centres de la petite enfance ne fournissent plus, il y a 
deux à trois ans d’attente selon les régions. Une retraitée 
qui ne s’occupe pas, pourrait décéder dans les premières 
années de sa retraite, coupée de son milieu de travail et de 
son environnement social. Nous avons besoin de contact 
humain: un bonjour, comment ça va ? Qu’es-tu devenu 
depuis que tu es à ta retraite ? Et ta santé, toujours en 
forme ? Les questions types. 

Je m’occupe à pratiquer du sport : de la bicyclette et de 
la natation douze mois par année. Le bénévolat occupe la 

plupart de mon temps, particulièrement auprès des per-
sonnes vivant avec un handicap physique et/ou intellec-
tuel. Ils ont tellement à donner en retour de ce qu’on leur 
donne. Ces personnes sont uniques, résilientes, créatives 
débordantes d’énergie, chaleureuses, reconnaissantes et 
toujours souriantes. Il nous faut seulement être là, présent 
pour elles, répondre à leurs besoins et ainsi améliorer leur 
vie quotidienne.

Jeannine Otis

PRIX DORIS 
CUSTEAU 2022
Solange Belzile

PRIX  
RECONNAISSANCE 

FIQ 2022
Francine Gendron

C’est une merveilleuse façon de vieillir s’occuper, 
c’est un signe de longévité, paraît-il ?  

Soyons respectueux de nos capacités et de nos 
limites. Se lever avec le sourire chaque matin,  

nous en avons besoin et les autres aussi !
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LES PETITS FRÈRES

UNE ACTIVITÉ BÉNÉVOLE QUI VOUS RESSEMBLE

Au Québec, plus de 1 personne aînée sur 5 vit seule, sans 
proches sur qui compter. Depuis 60 ans, Les Petits Frères 
se donnent pour mission de contrer l’isolement des per-
sonnes du grand âge en les entourant d’une famille aimante 
et bienveillante, jusqu’à la fin de leur vie.

Cet accompagnement serait vain sans la présence des 
centaines de bénévoles qui embrassent la cause, et ce 
dans 12 régions du Québec et à travers la province grâce à 
des appels d’amitié. Leur implication comble le vide dans 
l’existence de milliers d’individus. 

La solitude des personnes aînées vous 
touche ?

Un nombre grandissant de personnes de 75 ans plus 
souffrent de solitude et d’isolement. C’est pourquoi la porte 
des Petits Frères est toujours grande ouverte à celles et 
ceux qui veulent faire une différence dans leur communau-
té et redonner le sourire autour d’eux. 

Si vous souhaitez vous rendre utile, partager votre expé-
rience, en acquérir de nouvelles et vivre une aventure col-
lective  ; de nombreuses opportunités de bénévolat vous 
sont offertes.

Devenir bénévole, c’est changer des vies

Les Petits Frères ont bien compris cette notion et la mettent 
en pratique depuis 1962. Une ou un seul bénévole peut 
totalement changer l’existence d’une personne aînée.

Grâce à une formule simple et flexible, vous pouvez rendre 
visite ou appeler une personne aînée qui souffre de l’isole-
ment social selon vos disponibilités sur une base hebdo-
madaire. Cela représente environ 4 heures par mois. 

Les bénévoles des Petits Frères en parlent

« J’adore ce que je fais. Les gens âgés sont toujours ravis 
d’apprendre. Et si vous saviez comme ils ont des choses à 
raconter ! Ce sont de véritables bibliothèques ambulantes, 

c’est incroyable ! Tout ça me nourrit et m’apporte beaucoup 
de bonheur ». Gaétane, bénévole chez Les Petits Frères de 
Saint-Jérôme

« Mon expérience de bénévolat chez Les Petits Frères 
m’apporte de la douceur et développe mon empathie 
auprès des Grandes Amies et Grands Amis. Cela m’aide 
à prendre conscience des réalités du grand âge. C’est un 
bagage de connaissances de vie qui est révélé très sim-
plement ; parfois candidement, parfois avec émotion ».  
David, bénévole chez Les Petits Frères de Québec

Joignez-vous aux Petits Frères pour contrer 
l’isolement social des aînés dans votre 

communauté !
Tous les bénévoles des Petits Frères bénéficient d’un 
accompagnement complet qui comprend une forma-
tion au vieillissement, des équipes à l’écoute et, sur-
tout, d’une belle opportunité de faire des rencontres 
touchantes et inoubliables.

Pour plus d’informations, consultez le site 
petitsfreres.ca ou contactez le 1 866 627-8653.

26 PetitsFreres_Article_RIIRS_V2.docx  

Siège social  
4624, rue Garnier, Montréal (Québec) H2J 3S7 · Sans frais : 1 866 627-8653  petitsfreres.ca 

Une activité bénévole qui 
vous ressemble 
 
Au Québec, plus de 1 personne aînée sur 5 vit 
seule, sans proches sur qui compter. Depuis 60 
ans, Les Petits Frères se donnent pour mission 
de contrer l’isolement des personnes du grand 
âge en les entourant d’une famille aimante et 
bienveillante, jusqu’à la fin de leur vie. 
 
Cet accompagnement serait vain sans la 
présence des centaines de bénévoles qui 
embrassent la cause, et ce dans 12 régions du 
Québec et à travers la province grâce à des 
appels d’amitié. Leur implication comble le vide 
dans l’existence de milliers d’individus.  
 
La solitude des personnes aînées vous 
touche? 
 
Un nombre grandissant de personnes de 75 ans 
plus souffrent de solitude et d’isolement. C’est 
pourquoi la porte des Petits Frères est toujours 
grande ouverte à celles et ceux qui veulent faire 
une différence dans leur communauté et 
redonner le sourire autour d’eux.  
 
Si vous souhaitez vous rendre utile, partager 
votre expérience, en acquérir de nouvelles et 
vivre une aventure collective ; de nombreuses 
opportunités de bénévolat vous sont offertes. 
 
Devenir bénévole, c’est changer des vies 
 
Les Petits Frères ont bien compris cette notion et 
la mettent en pratique depuis 1962. Une ou un 
seul bénévole peut totalement changer 
l’existence d’une personne aînée. 
 
Grâce à une formule simple et flexible, vous 
pouvez rendre visite ou appeler une personne 
aînée qui souffre de l’isolement social selon vos 
disponibilités sur une base hebdomadaire. Cela 
représente environ 4 heures par mois.  
 

 
 
Les bénévoles des Petits Frères en 
parlent 
 
« J’adore ce que je fais. Les gens âgés sont 
toujours ravis d’apprendre. Et si vous saviez 
comme ils ont des choses à raconter! Ce sont de 
véritables bibliothèques ambulantes, c’est 
incroyable! Tout ça me nourrit et m’apporte 
beaucoup de bonheur. »  -Gaétane, bénévole 
chez Les Petits Frères de Saint-Jérôme 
 
« Mon expérience de bénévolat chez Les Petits 
Frères m’apporte de la douceur et développe 
mon empathie auprès des Grandes Amies et 
Grands Amis. Cela m’aide à prendre conscience 
des réalités du grand âge. C’est un bagage de 
connaissances de vie qui est révélé très 
simplement ; parfois candidement, parfois avec 
émotion. »  - David, bénévole chez Les Petits 
Frères de Québec 
 
 
Joignez-vous aux Petits Frères pour 
contrer l’isolement social des aînés dans 
votre communauté! 
 
Tous les bénévoles des Petits Frères bénéficient 
d’un accompagnement complet qui comprend 
une formation au vieillissement, des équipes à 
l’écoute et, surtout, d’une belle opportunité de 
faire des rencontres touchantes et inoubliables. 
 
Pour plus d'informations, consultez le site 
petitsfreres.ca ou contactez le 1 866 627-8653. 
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COIN LECTURE

ILLUSION DE LUMIÈRE
Auteur : Louise Penny

Quand il se réalise, le rêve d’une vie peut virer au cauchemar. Lors du vernissage de sa 
première exposition au Musée d’art contemporain de Montréal, un mauvais pressentiment 
hante Clara Morrow. 

Bonne lecture
Colombe Chartier

LES ENFANTS DE LA TERRE
Auteur : Jean M. Auel

L’action se déroule sur le continent européen, 30 000 ans avant notre ère. À cette époque, l’homo sapiens cohabite 
avec l’homme de Néandertal, tous deux étant de morphologie très différente l’une de l’autre.

Dès les premières pages, on est captivées par la lecture. Ayla, de type homo sapiens, fillette de 5 ans, est séparée 
de sa famille. Alors qu’elle se rend au ruisseau à une centaine de mètres du campement, un tremblement de terre de 
forte intensité se produit, créant une immense crevasse dans laquelle la tente familiale s’engouffre et disparaît sous 
ses yeux. 

Après quelques jours d’errance, affaiblie, blessée et affamée, elle sera recueillie par la guérisseuse du clan de l’ours. 
Ce clan sera sa famille désormais. Constatant sa différence, elle partira un jour à la recherche des « Autres ». 

Ce roman historique se présente en six tomes :

l T1 : Le clan de l’ours des cavernes

l T2 : La vallée des chevaux 

l T3 : Les chasseurs de mammouths 

l T4 : Le grand voyage

l T5 : Les refuges de terre

l T6 : Le pays des grottes sacrées 

Tous ces tomes sont disponibles dans la collection « Pocket ».

Plus économiques à l’achat, dans la même collection, groupés en deux tomes  ; voir photos ci-jointes.

Bonne lecture, 
Claudette Miller
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TÉMOIGNAGE DE SYMPATHIE

Témoignage de sympathie
À toutes nos membres affligées par le décès de ceux qu’elles ont aimés et qui étaient des 
nôtres : Décès entre le 1 juin et le 31 octobre 2022.
Rita Beaulieu Fournier (Victoriaville), Claudette Béland (Montréal), Odette Boisvert (Montréal),
Isabelle Breton Crites (Gatineau), Nicole Cantin (Québec), Suzanne Champigny (Repentigny),  
Madeleine Coupal (Drummondville), Hélène Darby (Sherbrooke), Yvon Desrochers (Saint-Casimir), 
Romana G. Diaz (Montréal) Jeanne Dubeau (Québec), Clémence Dupont (Laval) Nicole Dupras 
(Boucherville) Régent Émond (Stoneham-et-Tewkesbury), Germaine Fillion-Patte (Québec),  
Noëlla Gagnon (L’Ancienne-Lorette), Anita Gagnon Garamvolgyi (Gatineau), Gisèle Garneau Labrecque 
(Trois-Rives), Magella Guillemette (Alma), Louise Harvey (Saguenay), Gabrielle Isidore (Montréal), 
Odette Lapointe (Varennes), Jeanne-Paule Lavoie (Saint-Jean-sur-Richelieu), Monique Lebeau 
(Montréal), Carole L’écuyer (Montréal), Cécile Légaré (Joliette), Monique Leroux (Crabtree),  
Thérèse Noreau (Saint-Raymond), Helen Mary O’Brien (Sainte-Agathe-des-Monts), Francine Paradis 
(Saint-Hyacinthe), Yolande Pépin Lemoyne (Longueuil), Céline Pettigrew (Gatineau), Jacqueline 
Pierre (Montréal), Louiselle Plourde (Louiseville), Diane Poulin (Montréal), Pierre Robichaud (Saint-
Hyacinthe), Michel Robitaille (Saint-Félix-de-Valois), Nicole Roy (Québec), Hélène Sheppard (Montréal),  
Ginette Simon (La Prairie), Carmen Tourigny (Trois-Rivières), Emmanuela Velasco (Brossard),  
Ghyslaine Verreault (Chicoutimi), Louise Voisard (Sherbrooke).   

Acceptez les mots et  
gestes de réconfort de la  
grande famille du RIIRS.

Merci pour la belle revue de juin avec page couverture inspi-
rante sur l’horticulture. Articles inspirants à ce sujet. J’aime 
aussi le coin lecture : les livres proposés captent mon atten-
tion avec bonheur. 

Bon temps des fêtes !

Liliane McDuff

Commentaires
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AGA 2022

AGA 2022
Les 27, 28 et 29 septembre der-
nier se tenait l’AGA des membres 
du RIIRS. Une conférence, un 
cocktail, une soirée de gala, une 
remise des Prix Doris Custeau et 
reconnaissance FIQ ainsi que du 
divertissement avec M. Frances-
co Verrecchia, chanteur d’opé-
ra sont venus égayer cette pre-
mière journée. Le 28 septembre 
a fait place à l’assemblée géné-
rale annuelle où 235 membres 
étaient présentes. La journée du 
29 septembre a permis de visiter 
les attraits touristiques de la ville 
de Trois-Rivières.

Voici quelques photos souvenirs 
de cet événement annuel !

Andrée Lamontagne 
Présidente

Louise Gilardeau 
Vice-présidente

(Devant de gauche à droite) : Chantal Tancrède, Michelle Allard, Lise Charest, Louise Gilardeau, Andrée Lamontagne, Carmen Côté, Jeannine 
Otis, Linda Fréchette. (Derrière de gauche à droite) : Solange Tremblay, Germain LaBrie, Nicole Guillemette Lefebvre, Raymonde Robinson, Sylvie 
Guillemette Faucher, Lucie Pilon, Daniel Cyr, Ronald Bonami.

Conseil d’administration 2022-2023

Raymonde Robinson  
Trésorière

Nicole Guillemette Lefebvre 
Secrétaire

Conseil d’administration 2022-2023 
Dirigeantes



38 ÉCHO DU RIIRS • HIVER 2022

AGA 2022 : INSTANCE

Aider un proche malade sans 
le devenir soi-même. 
Conférencière – Carole 
Miville

Directrice générale
Caroline Viviers
directiongenerale@riirs.org

Agente administrative
Johanne Joly
info@riirs.org

Joanne Poulin membre présidente d’assemblée, Andrée Lamontagne présidente,  
Nicole Guillemette Lefebvre secrétaire

INSTANCE

Notre équipe

Tirage prix région Mauricie – Centre-du-Québec 
Sylvie Guillemette Faucher, présidente région Mauricie – 
Centre-du-Québec, Louise Allen gagnante, Louise Loranger 
artiste peintre.

Suzanne Mongeon (membre), Madeleine 
Sanfaçon-Tousignant (membre), Johanne 
Joly (agente administrative)
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AGA 2022 : COCKTAIL



40 ÉCHO DU RIIRS • HIVER 2022

AGA 2022 : SOIRÉE DE GALA

Caroline Viviers directrice 
générale 

Récipiendaires Prix Doris Custeau 2022 et Hugues Lamer La Personnelle

Solange Tremblay reçoit le cadeau de reconnaissance en  
l’absence de Fernande Beaulieu Région Bas-St-Laurent –  
Gaspésie – Îles-de-la-Madeleine

Récipiendaires Prix reconnaissance FIQ 2022 et Julie Bouchard, présidente FIQ et Roberto Bomba, trésorier FIQ

Présidentes ex-officio
Claire Royer et Gisèle Goulet 

Tirages Prix de présence : Hugues Lamer 
La Personnelle et Diane Lafontaine

Tirages Prix de présence  : Fernande  
Poirier et Johanne Méthot Beneva

Reconnaissance membres du conseil 
d’administration sortantes
Nicole Desjardins (2e vice-présidente) et de  
la présidente Andrée Lamontagne

Spectacle 
Francesco Verrecchia
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AGA 2022 : SOIRÉE DE GALA
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AGA 2022 : SOIRÉE DE GALA
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AGA 2022 : SOIRÉE DE GALA
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AGA 2022 : SOIRÉE DE GALA
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Nicole Accius (Laval)
Roxanne Babin (Blainville)
Barthelemy Waly Badiane (Montréal)
Claudette Beaudry (Terrebonne)
Hélène Beaulieu 
(Saint-Bruno-de-Kamouraska)
Richard Beauregard (Saint-Hyacinthe)
Françoise Bélanger (Saint-Jérôme)
Réjeanne Bergeron (Trois-Rivières)
Yves Bergeron (Jonquière)
Manon Bilodeau (Saint-Hyacinthe)
Lucie Binette (Longueuil)
France Binette (Deux-Montagnes)
Danielle Boily (Québec)
Nathalie Bolduc 
(Saint-Augustin-de-Desmaures)
Claire Boucher (Saint-Paulin)
Sylvie Bourget (Lévis)
Annette Brazeau (Gatineau)
Sandra Brewster (Montréal)
Guy Brochu (Montréal)
France Brousseau (Montréal)
Denis Bruneau (Princeville)
Sylvie Cantin (Lévis)
Martine Carbonneau (Orford)
Raynald Caron (Gatineau)
Rose-Michel Celadon (Laval)
Carole Champagne (Mont-Saint-Hilaire)
Ruth Champagne 
(Saint-Charles-Borromée)
Marie Rose Charles (Montréal)
Linda Chenard (Montréal)
Johanne Claveau (Québec)
France Clermont (Mont-Laurier)
Benoit Cléroux (Blainville)
Hélène Contant (Terrebonne)
Linda Cossette (Québec)
Pascal Côté (Macamic)
Manon Côté (Sherbrooke)
Paul Coulombe (Saint-André-Avellin)
Caty Dallaire (Montréal)
Carmen Dandurand (La Prairie)

Sylvie Delisle (Lévis)
Lucille Delorme (Mont-Saint-Grégoire)
Sonia Desgagnés (Montréal)
Guylaine Deshaies (Shawinigan)
Hélène Desrochers (Québec)
Lyne Desrosiers (Lachute)
Guylaine Dubé (Lévis)
Denis Dubé (Longueuil)
Lucie Dufour (La Pêche)
Hélène Dupuis (Saint-Basile-le-Grand)
Marie-Lyse Duquette (Montréal)
Pascale Dussault 
(Saint-Bruno-de-Montarville)
Guylaine Emond (Saint-Zotique)
François Emond 
(Saint-Blaise-sur-Richelieu)
Maggy Ferrus (Saint-Colomban)
Francine Fortin (Boisbriand)
Francine Fortin (Saint-Pamphile)
Nathalie Fortin (Terrebonne)
Manon Fournier (Rimouski)
Catherine Fournier (Sainte-Pétronille)
Martine Frappier (Wickham)
Christine Fraser (Boischatel)
Johanne Fréchette (Gatineau)
Lucia Galante (Montréal)
Georges Gibson (Sherbrooke)
Lucy Glumac (Montréal)
Nathalie Gohier (Lachute)
Lucie Gravel (Saint-Hyacinthe)
Cristina Grecu (North Vancouver)
Édith Grenier (Piopolis)
Martine Guay (Lévis)
Jacqueline Hall (Châteauguay)
Lucie Hamel (Drummondville)
Sophie Houle (Trois-Rivières)
Marielle Jacques (Longueuil)
Francine Jalbert (Montréal)
Nancy Jean (Sherbrooke)
Guylaine Labrèche (Gatineau)
Manon Lafleur (Palmarolle)
Daniel Lalime (Canton de Hatley)

Marcel Lamontagne (Châteauguay)
Suzanne Lamothe (Amos)
Josée Lampron (Sherbrooke)
Sophie Landry (Sainte-Julie)
Linda Lapointe (Brossard)
Marco Lapratte (Belcourt)
Sylvie Larocque 
(Salaberry-de-Valleyfield)
France Lasalle (Laval)
Sylvie Lavoie (Saint-Félix-de-Valois)
Martin Leblanc (Montréal)
Christine Leblanc 
(Saint-Bruno-de-Montarville)
Lucie Leblanc (Saint-Théodore-d’Acton)
Johanne Leblanc (Coteau-du-Lac)
Johanne Leblanc (Saint-Hyacinthe)
Julie Leblond (Carignan)
Brigitte Lecours (Québec)
Julie Lefebvre (L’Ange-Gardien)
Audette Légaré (Québec)
Marie Lemaire (Granby)
Brigitte Lemieux (Drummondville)
Nathalie Lepage (Sainte-Catherine)
Sylvie Lessard (Trois-Rivières)
Sylvie Levesque (Terrebonne)
Vanessa Lue Shue (Montréal)
Lucie Macaluso 
(Sainte-Brigide-d’Iberville)
Danièle Marcotte (Joliette)
Diane Marois (Château-Richer)
Katharine Martin (Montréal)
Amelia Masangcay (Montréal)
Shadieh Matin Baher (Brossard)
Pierre Maurice (Louiseville)
Jennifer McWade (Montréal)
Christine Michaud (Saint-Honoré)
Marie-Claude Milot (Trois-Rivières)
Denis Nadeau (Montréal)
Marie Théoline Nerestant (Laval)
Faith Elizabeth Nester (Lorraine)
Monica Frances O’Donohue (Montréal)
Rémi Pamerleau (Châteauguay)

Nouvelles membres du 1er juin au 31 octobre 2022	

NOUVELLES MEMBRES
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Le diabète est une maladie qui empêche votre organisme de 
fabriquer ou d’utiliser l’insuline et qui provoque une hausse 
des taux de sucre dans le flux sanguin. Il est surprenant de 
constater comment le diabète peut dévaster le corps humain. 
Les changements peuvent toucher le niveau d’énergie, le 
poids corporel ou la peau. Le diabète peut également être 
responsable de plusieurs problèmes visuels. Lorsqu’il est mal 
contrôlé, il y a un excès de sucre dans le sang qui épaissit 
et durcit les vaisseaux sanguins qui irriguent l’œil et qui ne 
peuvent plus accomplir leur travail adéquatement.

Les personnes atteintes de diabète ont souvent des cata-
ractes à un âge plus jeune que les autres. Le glaucome est 
plus fréquent, et de 40 à 45 % des personnes atteintes de dia-
bète subiront une rétinopathie diabétique (lésion du tissu dans 
la partie postérieure de l’œil appelée la rétine). Il s’agit de la 
cause de cécité la plus fréquente dans le cas des personnes 
de moins de 65 ans.

La rétine perçoit la lumière au moment où celle-ci pénètre 
dans l’œil et elle est essentielle à une bonne vision. En cas 
de rétinopathie diabétique, les vaisseaux qui irriguent et nour-
rissent la rétine ont été endommagés par un taux de glucose 
sanguin élevé. Les personnes atteintes de diabète qui ont 
également une pression artérielle élevée sont exposées à un 
risque beaucoup plus grand de rétinopathie diabétique parce 
que l’hypertension peut endommager la rétine.

Trouver une boutique IRIS pour l’examen de la vue

SANTÉ DES YEUX

LE DIABÈTE ET LA SANTÉ DES YEUXChantal Paquette (Saint-Bruno-de-Montarville)
Nathalie Paré (Thetford Mines)
Martin Patry (Québec)
Marlène Paul (Laval)
Diane Pelchat (Lévis)
Joëlle Pelletier (Québec)
Manon Pelletier (Sainte-Anne-de-la-Pocatière)
Dale Perks (Longueuil)
Martin Phaneuf (Montréal)
Éric Poirier (Saint-Antoine-sur-Richelieu)
Yves Poirier (Gatineau)
Brigitte Poulin (Saint-Martin)
Manon Quesnel (Québec)
Marie-Josée Quessy (Val-d’Or)
Linda Rodgers (Montréal)
Murielle Roy (Joliette)
Bonnie Rubenstein (Côte Saint-Luc)
Julie Salvail (Sorel-Tracy)
Johanne Savoie (Saint-Charles-Borromée)
Danielle Simard (Sherbrooke)
Martine St-Amand (Repentigny)
Colette Tardif (Princeville)
Nathalie Thibault (Saint-Marc-de-Figuery)
Anaquilia Torres (Montréal)
Martin Tremblay (Laval)
Hélène Trudel (Lac-Supérieur)
Hélène Turmel (Sainte-Marie)
Chantal Vaillancourt (Sherbrooke)
Mariette Valcin (Montréal)
Johanne Veilleux (Saint-Félicien)
Martine Vigneault (Montréal)
Anne Vigneron (Montréal)
Michelle Villeneuve (Saint-Bruno-de-Montarville)
Nicole Vincent (Coteau-du-Lac)
Yolande Vollering (Québec)

De ces nouvelles 153 membres, nous retrouvons 
les professions suivantes :
• Employée FIQ : 2
• Infirmières : 127
• Infirmières auxiliaires : 14
• Inhalothérapeutes : 9
• Perfusionniste clinique : 1



 

Nous sommes là pour vous aider avec votre inscription ou l’accès à vos avantages
Contactez-nous à avantages@iris.ca ou 1.800.363.6378

une meilleure vision
pour toute votre famille
Votre organisation est membre du Programme 
Avantages IRIS, ce qui signifie que vous avez 
droit à des avantages de soins oculaires exclusifs 
chez IRIS. Vous enregistrer à ces avantages est facile 
et complètement gratuit, et vous pourrez profiter 
de privilèges tels que la facturation directe à votre 
compagnie d’assurances, du financement sans intérêt, 
la garantie inconditionnelle IRIS, et plus encore.

 

 

VOICI QUELQUE-UNES DE VOS OFFRES EXCLUSIVES

*Seuls les membres du Programme des Avantages IRIS peuvent utiliser les o�res du programme. Les avantages doivent être présentés au moment de l'achat. Une seule o�re du Programme des Avantages IRIS peut 
être appliquée à chaque transaction. Ne peut être jumelé à aucune autre o�re IRIS, remise instantanée, carte IRIS, certificat IRIS, o�re en magasin ou promotion. Non applicable sur les lunettes de sécurité, les 

lunettes de sécurité pour le sport, les lunettes TrueBlue, les forfaits COOL pour enfants ou tout autre forfait de lunettes IRIS. D'autres conditions peuvent s'appliquer, renseignez-vous en boutique.

 
lunettes sur mesure

économisez 150 $

À l’achat d’une monture personnalisée Topology
et de lentilles de prescription traitées antireflet

(lentilles d'une valeur de 250 $ ou plus).*

lunettes de prescription
économisez 150 $

À l'achat de lunettes comprenant une monture
et des lentilles de prescription traitées antireflet

(lentilles d'une valeur de 250 $ ou plus).*

protection solaire
économisez 50 $

À l'achat de lunettes
solaires sans prescription

de 100 $ ou plus.*

PROFITEZ DE VOS AVANTAGES DÈS AUJOURD’HUI

CODE D'ACCÈS : RIIRS

Choissisez code d'accès ou le nom de votre société

Visitez iris.ca/avantages
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Prochaine thématique : Le retour au travail chez les retraitées : 
une obligation ou un choix ?  Date de tombée : 27 janvier 2023.

Aidez-nous à vous rejoindre.
Vous changez d’adresse dans les mois à venir  ?
S.V.P. avisez-nous dès que possible de votre changement
d’adresse afin que nous puissions garder contact avec vous.
Vous pouvez également le faire sur notre site www.riirs.org

Nom :   
Prénom : 
No. de membre : 
Ancienne adresse : 
Nouvelle adresse : 
Ville : 
Code postal : 
Tél. : 
Courriel : 
Changement à compter de : 

À retourner à l’administration du RIIRS, 405-1170 boul Lebourgneuf, Québec QC G2K2E3

 Avis de changement d’adresse
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Que la magie de Noël vous apporte joie, santé 
et bonheur. Toute l’équipe de l’Écho du RIIRS 

vous souhaite un Joyeux temps des Fêtes  
et une Bonne Année 2023.


