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Bonjour chers membres,

Nous en sommes maintenant a notre 18¢me saison. Nous débutons la saison printaniére avec 60% de plus
de membres en nombre qu'a mon entrée en fonction comme présidente. Nous sommes maintenant 760
membres. Le financement du SACAIS nous permettra d'offrir des activités et des services additionels tel
un salon des ainés, qui aura lieu lors de la Journée Internationale des ainés soit le 1¢r octobre 2020.

Lors de cet événement, nous aurons prés de trente organismes communautaires ou prives. Le tout se
tiendra au Centre a Nous.

Au plaisir de vous revoir,
Huguette Plouffe
Présidente

DES NOUVELLES DE 1’AQDR NATIONALE

[MEMOIRE] — LE REGIME D'"EXAMEN DES PLAINTES DU RESEAU DE LA SANTE ET DES SERVICES
SOCIAUX

19 février 2020 dans Actualité et revue de presse, Mémoires, Nouvelles de | 'AQDR

Mémoire présenté en audition a la Commission de la santé et des services sociaux, le 19 février 2020 a 15 h 45, a la salle
Pauline Marois de I'Hétel du Parlement dans le cadre de la consultation sur le projet de loi no 52, Loi visant a renforcer le
régime d’examen des plaintes du réseau de la santé et des services sociaux, notamment pour les usagers qui regoivent des
services des établissements prives.

Mémoire rédigé et présenté par Judith Gagnon, présidente de '’AQDR nationale en collaboration avec Réjean Goulet, retraité
du réseau de la santé et membre du CA de '’AQDR Québec, Me Maude Lapointe, consultante AQDR Québec et Antoine
McNicoll, étudiant a la maitrise en Science politique, Université Laval et agent de recherche a TAQDR Québec.

L’AQDR National et TAQDR L’assomption ont supporté en signant la lettre envoyée au Ministre Morneau lui demandant de
prendre les engagements nécessaires pour la mise en ceuvre d’un régime publique et universel d’Assurance-médicament.
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Adapter son alimentation pour abaisser un

cholestérol élevé
Conseil santé, Jean Coutu

Les médicaments ne sont pas I'unique moyen de réduire les
taux de cholestérol. Des changements alimentaires sont
également recommandés.

LE CHOLESTEROL ET L’ALIMENTATION
Le cholestérol est une substance fabriquée naturellement
par le corps humain, car I'organisme a besoin de cette
matiére premiére pour différentes fonctions importantes.
Cela dit, une partie du cholestérol provient aussi de
I'alimentation.

L’hypercholestérolémie est une maladie qui affecte des
milliers de Canadiens. Elle se caractérise par une
élévation des taux sanguins de « mauvais cholestérol ». ||
s’agit d’un facteur de risque important de maladies
cardiovasculaires, dont linfarctus du myocarde (crise
cardiaque) et I'accident vasculaire cérébral (AVC).

En présence d’hypercholestérolémie, il convient
d’envisager des changements alimentaires. La perte de
poids, I'exercice physique et la cessation tabagique
constituent d’autres mesures a envisager pour réduire le
risque cardiovasculaire. Ces modifications aux habitudes
de vie devraient toujours compléter la prise de médication.

MANGER MOINS DE...

Une personne atteinte d’hypercholestérolémie devrait
réduire sa consommation de certains produits ou les éviter
carrément.

- PRODUITS RICHES EN MATIERES GRASSES
- PRODUITS RICHES EN SUCRES

MANGER PLUS DE...
- PRODUITS RICHES EN FIBRES )
- PRODUITS RICHES EN ACIDES GRAS OMEGA-3

QUELQUES CONSEILS ADDITIONNELS

Pour faire de bons choix a I'épicerie, au restaurant ou
lors d’occasions spéciales (ex. : temps des Fétes ou
des sucres), voici quelques conseils.

o Lisez les étiquettes sur les aliments que vous achetez.
Portez attention a la liste des ingrédients et au tableau
de la valeur nutritive. Ce dernier vous renseignera entre
autres sur les teneurs en lipides saturés et trans, en
cholestérol, en sucres et en fibres.

« Fréquentez des restaurants qui offrent un menu santé.
« Mangez une salade en entrée ou en accompagnement.

« Evitez d'accompagner votre repas de pain et de beurre,
ou remplacez ce dernier par un mélange d’huile d’olive
et de vinaigre balsamique.

« Choisissez des aliments cuits au four, grillés ou pochés
plutdt que frits ou panés.

« Remplacez les frites par de la salade ou des légumes.

« Demandez de vous servir les sauces et vinaigrettes a
part.

«Evitez les desserts riches et sucrés (gateaux,
patisseries, biscuits, chocolat, etc.). Optez pour
une salade de fruits frais.

e Buvez de l'eau au lieu de breuvages riches en
sucres ou en gras.

« Limitez vos portions et optez pour la variété.

« Faites des choix alignés avec la diete méditerranéenne.
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Comment garder les boomers au boulot ?
Stéphanie Grammond, Publié le 05 février 2020 a 6h30

Comment encourager les baby-boomers a rester au boulot plus longtemps ? La réponse est simple : en arrétant de les imposer a
70 %. C’est ce qui se produit trop souvent lorsqu’un ainé a revenus modestes décide de travailler a temps partiel pour boucler
son budget. Imaginez si vous étiez un célibataire de 66 ans qui se débrouille avec une rente de 5000 $ par année du Régime des
rentes du Québec (RRQ) en plus de la Pension de la sécurité de la vieillesse (PSV) et du Supplément de revenu garanti (SRG).
On ne vit pas gras avec ¢a, croyez-moi. Disons que I'année derniére, vous avez décidé de travailler plus fort, en bossant deux
jours par semaine au lieu d’un seul chez Rona, ce qui vous a permis de récolter 10 000 $ au lieu de 5000 $. Bel effort | Mais, en
fin de compte, il ne vous sera resté que 1527 $ dans vos poches, sur les 5000 $ additionnels. Autant rester les pieds sur le pouf !
Si on veut encourager les retraités a retrousser leurs manches, il faut bonifier de nouveau le crédit d'impét pour les travailleurs
d’expérience et revoir les régles de cotisation a la RRQ, suggere Luc Godbout, professeur de fiscalité a I'Université de
Sherbrooke, dans un mémoire prébudgeétaire présenté au ministre des Finances vendredi dernier.

Parlons d’abord de la RRQ. Les régles actuelles font en sorte que les retraités sont obligés de cotiser pour des miettes, comme
je I'ai déja dénoncé. Au Québec, tous les travailleurs doivent verser une cotisation qui représente 5,55 % de leurs revenus au-
dela de 3500 $, jusqu’a concurrence d’un salaire de 57 400 $. Ces cotisations additionnelles permettent de bonifier la rente...
mais de si peu.

« Je ne rentre pas dans mon argent ! » s’exclame M. Lavoie, qui a commencé a recevoir sa rente de la RRQ en 2018 a I'age de
67 ans. Mais les cotisations qu'il a di verser en 2019 sur des petits revenus de travailleur autonome ne lui ont rapporté que des
poussieres en bonification de rente. Jugez vous-méme. Sur des revenus de 10 000 $, par exemple, la cotisation annuelle a la
RRQ codte 360 $ (721 $ pour un travailleur autonome), ce qui donne ensuite droit & une bonification de la rente de 32,50 $ par
année. Ca ne paie méme pas une carte mensuelle de transports collectifs a tarif réduit !

Et comme la formule pour calculer la bonification est la méme peu importe I'dge du cotisant, plus on vieillit, moins c’est rentable.
« Payer 360 $ a 63 ans pour voir sa rente supplémentée de 32,50 $ par année est nettement plus avantageux qu'a 73 ans »,
souligne M. Godbout. Il suggére donc de permettre aux travailleurs agés de 65 ans et plus le choix de contribuer ou non a la
RRQ, comme c'est le cas dans les autres provinces avec le Régime de pensions du Canada, le frére jumeau de la RRQ. A
partir de 70 ans, la cotisation pourrait méme étre carrément bannie.

« Imaginez si vous étiez un célibataire de 66 ans qui se débrouille avec une rente de 5000 $ par année du
Régime des rentes du Québec en plus de la Pension de la sécurité de la vieillesse et du Supplément de revenu garanti », écrit
notre chroniqueuse. Le plus beau de I'affaire, c'est que ce changement ne colterait pas un cent au gouvernement. Et il
encouragerait vraiment les ainés a travailler. Alors qu’est-ce qu’on attend?

Québec pourrait aller encore plus loin en bonifiant le crédit d'impdt pour la prolongation de carriere. Ce crédit permet d'effacer
Iimpot sur une tranche de 10 000 $ de revenus de travail pour les contribuables de 60 a 64 ans (11 000 $ a 65 ans et plus), ce
qui représente une économie d'impét allant jusqu’a 1500 $.

Cela dit, Ottawa a annoncé dans son dernier budget que les revenus de travail allant jusqu’a 5000 $ n’auront plus du tout
d'impact sur le SRG et que la réduction sera moins douloureuse sur les revenus entre 5000 $ et 10 000 $. Le tout entre en
vigueur en 2020. Un bon pas en avant. Mais Quebec pourrait rencherir.

On s’entend tous sur la nécessité d’encourager les gens a reporter leur retraite ou a continuer de travailler a temps partiel. Le
taux de participation au marché du travail est de seulement 49 % pour les Québécois de 60 a 64 ans, contre 56 % pour les
Ontariens. Il tombe a 22 % pour les Québécois de 65 a 69 ans, par rapport a 28 % chez nos voisins.

En atteignant le méme niveau que 'Ontario, on irait chercher 72 000 travailleurs dont le Québec n’a pas les moyens de se
passer avec la pénurie de main-d’ceuvre.




Attention, il faut étre vigilant!

@photo Hebdo Rive-Nord-Pierre Chartier

Le Comité de Prévention des abus envers les personnes ainées et adultes en
situation de vulnérabilité de la MRC de I’Assomption vous invite a vous protéger
contre la fraude.

Le mois de mars est le mois de la sensibilisation a la
lutte a la fraude. C’est pourquoi le Comité de
prévention des abus envers les personnes ainés et
adultes en situation de vulnérabilité de la MRC de
L’Assomption (COMPA), en collaboration avec la
Caisse Desjardins Pierre-Le Gardeur ont lancé les
nombreuses activités qui se dérouleront dans la MRC
en mars.

C’est la troisiéme année que le COMPA offre de I'information et
des moyens de se protéger de la fraude. C’est ainsi que la
population est invitée a assister a la conférence «De 'arnaque a
I'hamegonnage, protégeons-nous contre la fraude». Cette
activité se déroulera a trois endroits: au Centre a Nous, le
vendredi 20 mars a 9h30 et Aux Jardins a L’Assomption, a 14h;
a la bibliothéque de St-Sulpice, le mardi 24 mars, a 13h.

Le comité organisateur souligne que la fraude est un
probléme croissant et il est essentiel que les ainés
apprennent a connaitre les différents types de fraude
et a se protéger.

Lors de la conférence de presse, le policier de
L’Assomption, Alain Benoit, est venu donner des
exemples concrets de types de fraude dont les ainés
sont victimes.

Afin d’enrayer les fraudes, le comité encourage les
gens a signaler les activités frauduleuses.

Pour les signaler, il faut communiquer avec le
service de police ou bien téléphonez au Centre
d’appel antifraude du Canada au 1 888 495-8501 ou
de signaler la fraude en ligne au
www.centreantifraude.ca.

On appelle cela le HAMECONNAGE




Si vous pensez etre

victime de fraude:

Service de police de votre réglon am
Ligne Alde Abus Afngs 1888 459-1247
CI555 Lanaudiére 450 654-2572
Centre anti-fraude du Canada 1888 495-8501

Cuelques consails

Les membres du COMPA (Comité de prévention des abus . Nenvoyez jamals de argent a quelquun qui vous

faite envers les personnes ainées et les adultes en situation le demande sans faire toutes les vérifications

de vulnérabilité de la MRC de I'’Assomption) ont participé la miceamal .

3éme conférence de Presse annongant les activités pour e o o e ol
mois de la fraude en mars. - Ignorez les courrlels et textos de personnes

Inconnues.
= Supprimez les messages suspects; lls peuvent
contenir des wirus.

» Ne répondez pas aux pourriels, méme pour
annuler votre abonnement; Mouvrez pas les
pléces jointes et ne cliquez pas sur les liens.

POUR IMFORMATICIN:

= Manon Ayotte, Calsse Desjardins Plerre-Le Gardeur
450 585-5555 poshe 7202251

= Ywvon Desrochers, CISS5L - 450 654-1023 poste 261

Venez échanger avec nous.
On vous attend en grand nombre!

Quatre conseils pour déjouer
I’arnaque grands-parents

1. Lorsqu'un de vos proches vous demande de l'argent au
téléphone, posez-lui des questions personnelles : le
prénom de son pére ou de sa mere, un souvenir précis.

2. Demandez-lui de vous rappeler dans 10 minutes, le
temps de vérifier auprés d'un autre membre de la famille,
méme de fagon indirecte, s'il vous a convaincu de n'en
parler & personne.

3. Autéléphone, refusez toujours de donner votre numéro
de carte de crédit a quelqu'un que vous n'avez pas vous-
méme contacté.

4. Pour aider les autorités a maintenir un portrait & jour de
la fraude au pays, portez plainte & la police et signalez le
cas au Centre antifraude du Canada (1 888 495-8501).

1. Lorsqu'un de vos proches vous demande de I'argent




Conférences et activités de I’AQDR L’Assomption

Hiver-Printemps 2020

DATES

Centre a Nous CONFERENCES - ACTIVITES CONFERENCIER (ERE)
Pavillon Richelieu

Salle Jacques Parent

Mars mois de la fraude| Mélanie Massé, conseillére
20 mars o .
(Cybersécurité et en prévention de la fraude
09 :30 arnaques actuelles) chez
Me Carmelle Marchessault
i Acces a la justice et
17 Avril

droits des grands-

09 :30 parents par :

) Projet de loi 16 (fonds
15 Mai de prévoyance) /

_ LeDraoullec
09 :30 Droit de La
Copropriété

Me Ludovic

Assemblée générale
annuelle

12 Juin
09 :00







