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Le mot de la directrice

Nous accueillons novembre !

2 v’ ChezSM@P DS, nous avons profit|l®
&%/ faire le ménage de nos locaux. Nous avons été agréablemgnt sul
. prise, unani mement , de r ®a| i s
L vivifiant de faire du ménage ! Et je crois que novembre est une
' p®riode de | 6ann®e tout -~ flai
Dans un autre ordre doi d®e, jJje volus
grammation mensuell e pour notre mi i
sbajoutent doucement ~ | 6horaire Jet
leur comptel
La programmation hivernale qui vous sera dévoilée en décembre vous intgresse

également sans aucun doute et je vous avise que nous prendrons vos ingcriptic

avant le congé des fétes.

Venez nous void

Nathalie Desmarai®ctrice générale

Vous avez besoin doéooutils de promotion po

CONTACTEZ -NOUS'!

Nous avons des dépliants et des affiches. De plus, nous offrons des ATELIERS
GRATUIT sur | a sant® mentale et sur | es moyens
450 746 -1497 SANTE
MENTALE

QUEBEC
Pierre-De Saurel

Lundi au vendredi, de 8h30 a 12h et de 13h a 16h Promouvoir. Soutenir. Outiller.

inffo@smgpierredesaurel.org

k


http://smqpierredesaurel.org/
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Mo t d e | 61 nt ervenant e: Nat
Bonjour,
Nous avons eu | a chance dodéoavoir un n
ratures chaudes. Des journ®es et de
indien.

Pour le mois de novembre, je vous souhaite de reconnaitre et de vous laisser en
hir par le sentiment de la gratitude au quotidien envers ceux et ce qui vous entol
qui vous rend heureux. Au lieu de laisser influencer votre pensée quotidienne p

|l a grisaille et |l e temps maussade.
bienfaits dans notre vie.
Prenez | e temps doappr ®ci er | e
qui sont dans votre vie depuis longtemps. Le plus grand enne
| a gratitude est | 6habitude
Natalie Genestervenante et agente de prévention/promotion
Mo t de | 6i ntervenant e: Krlii
Nous sommes déja en novembre !
Avec | 6arriv®e du froid de | 6aut omn:e
fatigue se fait sentir et | e nez <cor
son des symptomes grippaux. Il est donc important de soutenir notre systeme i
muni taire par | es bonnes habitudes d
Pour bien manger et ne pas se ruiner, cuisinez avec le:
produits de saison: courges, brocolis, choux, poireaux,
Mﬁﬂ fenoun carottes, pommes de terre, chataignes, pom-
mes poires, clémentines, panais, etc. Avec nos surplus
'Yﬁz%’%‘j citrouille doHalloweer
soupes les gratins, les quiches, les plats mijotés, bref,

tout ce qui nous réchauffe !

En manque doéoi d®e ? Vous trouverez ur
trouille et aux pommes dans la section Recette. A vos chaudrons!

Kristine Jegherg:rvenante et agente de prévention/promotion
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Prendr e SOOI n de sa Sant ®

Au quotidien, la vie va vite et la charge émotionnelle peut étre significative.
Les sources de stress sont multiples, toujours croissantes et sembles de plus en
plus intenses. A la longue, nos mécanismes de « coping » et de résolutions de pro-
blémes peuvent devenir insuffisantes. Lorsque cela arrive, nous vivons un change-

m

ment, une insatisfaction, une sensation doi mpui

souvent par | 6arriv® des mauvaises habitudes
tructeurs. Ceci est un déséquilibre émotionnel.

Il est donc important de développer des habitudes de vie et des stratégies positives
multiples afin de surmonter le stress, les enjeux et les pressions quotidiennes ainsi
que de prévenir le déséquilibre émotionnelle.

Y Séassumer

Reconnaissez que vous étes responsable de vos pensées, de vos actes, de vos déci-

sions ainsi que de leurs conséquences. Assumez cette responsabilité vous permets
déoavoir | e pouvoir de changer | es choses,; Ne
place dans une position de victime.

Y  Fixer des objectifs S M A R I
Que vous ayez de petits réves ou des attentes

éIeVéeS’ détermlnez Ce qUI eSt Important pour SPECIFIQUE MESURABLE ATTEIGNABLE| REALISTE TEMPOREL
vous, ce que vous attendez de la vie et décom-

poser vos aspirations en petits objectifs selon la @J %% A a,@ @
méthode SMART. A | 7

smart-visibilite.fr

Y Faites preuve de souplesse doesprit

Autorisez vous une conception de la vie plus souple en accueillant les imprévus et
en diminuant vos exigences tout en vous adaptant a ce que vous ne pouvez pas a
changer et en restant ouvert aux opportunités. Sentez vous léger.

Y Surmontez les frustrations

Les frustrations quotidiennes sont inévitables; affrontez -les plutét que de chercher a
les éviter. Changer votre discours internet et dites « Ceci ne me plait pas; je peux le
surmonter. »

Y  Accepter qui vous étes et prenez soin de vous

Sachez ce que vous aimez, permettez -vous des petits plaisirs (culinaire, activités,
etc.). Prévoyez du temps pour vos loisirs hebdomadaire, entretenez vos liens affec-
tifs et félicitez -vous quotidiennement.

SOURCE : inspiré de Nadine Descheneaux, NOOVO MOI, 2014

de

pa
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Citation positive

« Ne compte pas les jours,

fais que chaque jour compgte e

Muhammad Ali | | ‘

$

Prendre soin de son corpse

Le rhume e st une infection virale fr®quente 0%
gers (toux, écoulement nasal, mal de gorge). Elle dure entre 3 a 7 jours.

La grippe cause des sympt!mes plus s®v res (fi v
culaires, toux seche et soudaine, fatigue intense) et souvent la personne

atteinte ne peut plus fonctionner a son rythme habituel. Elle dure entre

une a deux semaines (parfois plus longtemps).

Pour se prot®ger contre | e rhume/ grippe, i
habitudes de vie qui soutien notre systeme immunitaire: alimentation

saine (avec plus de | ®gumes quo6” | 6habitude)
sommei | r ®p ar at eur , cessation/ di minution de
mati on mod®r ®e dbéal cool

De plus, saviez -vous que | 6ail peut soul ager |l es sy
grippe, diminuer la fréequence des épisodes et permet méme traiter les
infections des voies respiratoires?

Bienfaits die | 06ail

riche en antioxydants, source de composés sulfurés, favorise la santé

cardiovasculaire, propriétés anti -cancer, riche en go(t et peu de calories.

Mode de consommation doéai l o P

* 4 gousses dob6ail frais (16g9g) p ¢ ;

* 2g ° 4g doail s®ch® en poudr e, par

* 2 ml "’ 4 ml de teinture doail, 3 par | c
vous avez déja le rhume.

Si vous d®sirez r®duire | 0odeur doéail sur v

de méacher du persil, de la menthe ou des grains de café.

Source: , https://www.passeportsante.net/fr/Actualites/Dossiers/DossierComplexe.aspx?doc=remedes
naturels -grippe -rhume
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Acti vit ®s B venir dans | e 1

LOASTUCE

521’ I_,ASTU C E 71 H?! +Ded, local 106A, Sorel -Tracy

450 -746 -1497

Activit®s LOASTUCE
Dea §  Milieu de vie
&
Ouvert tous les mardis & jeudis de 8h30 -12h /13h

8§ Café rencontre
Mardi le 1, 8, 15, 22 et 29 novembre de 10h a 11h30

8§ Atelier de tricot et bricolage/artisanat libre
Jeudi le 3, 10, 17 et 24 novembre de 13h a 15h30

8§ Prét de livres disponibles dans notre bibliotheque

INVITATION Venez nous rejoindre !

CAFE-RENCONTRE du 8 et 22 novembre ainsi que le 6 décembre 2022

Nous vous invitons a assister a une série dereaigontre SPECIAL offert par Ca-
roline Grenier, intervenante chez Maison La Source. Nous discuterons du fémini
me sous toutes ses formes. Nous discuterons également de nos limites et nos €
tions face a différentes situations de la vie.

DINER DE NOEL et BINGO DES FETES

e Nous vous invitons JEUDI le 15 décembre de 11h a 15h30 pour ul

= 4. diner suivi du Bingo des fétes. Un repas traditionnel du temps des fé
{j tes sera offert sur place par la Boucherie Sorel, animation faite pa
Mathieu Doré et distribution de cadeaux de Noél. Co(t : 25,00$

COLLECTE DE TI1 SSU DE

Recherchons des retailles de tissu de Noél suffisamment ¢
pour des ateliers de bricol
Merci de vos dons.
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@L’ASTUCE

71 H?! +Died, local 106A
Sorel -Tracy
450 -746 -1497

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
31 oct 1 2 3 - 4
10h - é%? 13h - = Nuit de samedi 5 nov a
o dimanche 6 nov
Caf® renc Tricot et Brico Néboubl i pas
Changez votre heure
7 8 9 10 11
10h é 13h ° L O
Caf ® renc Tricot et Brico

LE FE£MI NI

14 15 16 17

10h é 13 h

Caf® renc Tricot et Brico

21 22 23 24

10h 7 é 13h
Tricot et Brico

Caf® renc
MES LIMITES

28 29 é 30 1 d®c
10h - & 13h -~

Tricot et Brico

Caf ® renc

2‘% MILIEU DE VIE: Ouvert tous les mardis & jeudis de 8h30 -12h /13h a 16h Zﬁ‘
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COI N DETENTE

Mandala

Commentvoussentez -vous avant doéavoir colorier |l e mandal

Comment vous sentez  -vous aprés avoir colorier le mandala?
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Prendre | e temps de rire|e
Quoeet que -a fait
vous | ancez une gol

contre un mur?

SOURCE : blagues -droles -humour.com
Image: https://stickers.cloud/en/packﬁnastﬁdﬂ laom®ladrl 9 osuod@y

Recette

MIJOTEDEB i UR LA CITROUILLE
ET AUX POMMES

|l ngr ®di ent s

§ 3 cui || res tabl e d&TA®IEISNh e
2 I T th® d d

S brg;I@)es res © %hﬁ@langere elngrullne, | €

5 1/ 4 cuill ~re th® de Sgglqll le sel et le powredansun grand

§ 1/4 cuill “re th® de p%¥ivre noir du moulin

§8 2 |Ib de rt*tis de pal eRtEenrd®%ds$®s €QBPL deen |
cubes lange.

§ 2 cuill res table d6é huile d'"olive

§ 2 oignons coup®s en d&us ., feguimPyen. tdams une
ches fines l e enduit doéhuil e, fai

§ 1 3/4 tasse de bouill onbigued RVEL | ®@iugnonen
sel _ Aouterle bouillon, Iejusdepommeset

8§ 1 1/ 2 tasse de jus eMne nhyn létre_ Pdr tad-
cienne) o _ et mijoter pendant 1 1/4 heure.

§ 1/4 tasse de vinaigre de cidre

§ 1 citrouille pel ®e et 5eYy0E i citeule et les pangs @ertere n
cubes (2 © 3 1b/1 ° 1,5 k&bullition.

§ 4 panai s coup®s en morCF?@?dU|re Ile Pgu.(ZCosuvri
cm) dant 25 minutes

§ 2 pommes rouges (de type Cortland), le '
ciur enlev®, coup®es &.nAjoqterlesrpdmmesr Couvrir et poursui-

vre | a cuisson jusqub’
Recette : https://www.coupdepouce.com/cuisine/plats mes et les pommes soient tendres
- principaux/recette/mijote - de- boeuf - a- la - (environ 5 7 10 minut e

citrouille - et- aux - pommes
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Sudoku

Sudoku signifie  chiffre unique en japonais et est un jeu de logique. Il faut inscrire les
chiffres de 1 a 9 par carré de 9 cellules, par colonne et par ligne. Le méme chiffre ne
peut figurer gu'une seule fois.

L6OEnvol ®e

A vous de jouer !

Source: :https://teteamodeler.oufsince.fr/soutienscolaire/maths/ Source: hitps://echodelinfo.wordpress.com/jeux/sudoku/sudokl

sudoku/niveau3/grille26.asp niveaudifficile/#jp-carousel6061
Devinette
Quelle maladie les clowns adorent -ils?
abnois zoau 8| puasl e -
anb eouied ‘awnyl 981 osuodey

SOURCE : écrit par Marwann, Paris (75) https://www.journaldemickey.com/les -actus/blague/blagues -de-lecteurs -



