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Mot de notre présidente 
 
Chers membres et nouveaux membres! 
 
Je suis ravie de vous accueillir chaleureusement au sein de notre association. 
Votre présence est précieuse, et c’est grâce à vous que nous avons pu faire de 
notre fête de Noël un véritable succès. Ce moment de convivialité a été enrichi par 
le bonheur de partager des instants mémorables ensembles, sans oublier de notre 
père Noël … Martin! 
 
Je tiens également à souligner l’enthousiasme suscité par notre activité de 
zoothérapie avec nos adorables lapins. Ces moments de tendresse et douceur ont 
apporté une belle touche à notre après-midi. Et que dire de nos délicieux 
brownies? Ils ont été un véritable délice. 
 
Je veux remercier tout particulièrement Caroline et Paula pour leur excellent travail 
et leur accueil chaleureux. Leur dévouement est essentiel pour l’association et nos 
membres. 
 
Un immense merci à tous nos membres actifs, associés et bénévoles. Sans votre 
engagement et votre passion, rien de tout cela ne serait possible. Vous êtes le 
cœur de notre association et la clé de notre succès. 
 
En cette année 2026, je vous souhaite à tous une santé, beaucoup de plaisir et de 
légèreté dans vos vies. Bonne année 2026 !!! 
 
Avec toute ma gratitude, Marie-Josée Roy votre présidente par intérim. 

  



  

 3 

Mot de notre directrice 
 
Chers membres, je suis très heureuse d’avoir partagé un aussi beau moment avec 
vous lors de notre souper de Noël du 6 décembre dernier. 
 
Maintenant que les fêtes sont passées, le renouveau d’une nouvelle année nous 
permet parfois de prendre de belles résolutions, ou simplement de nous accorder 
un moment pour apprécier les joies de l’hiver. 
 
Comme la différence qu’il y a entre chaque petit flocon, vous êtes des êtres 
uniques, et chaque moment passé à rencontrer chacun de vous me donne le goût 
de vous découvrir encore plus ! 
 
Que ce soit une belle Rose qui nous partage ses passions ; 
Que ce soit Sylvain qui nous joue un air d’accordéon ; 
Que ce soit Martin qui se déguise fièrement en Père Noël pour amuser la foule ; 
Que ce soit France S, qui est bénévole ici et là ; 
Que ce soit Claudia qui s’amuse avec les lapins ; 
Ou encore que ce soit notre belle Jeannine, qui est allée rejoindre les étoiles ; 
 
Vous marquez la vie de l’APHVE, chacun et chacune à votre façon, et je vous en 
remercie sincèrement. 
 
Que l’année 2026 nous apporte joie, santé, plaisir, rires et mille et une 
découvertes! 
On se revoit aux activités !! 

 
Caroline Guillette  
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Grandir ensemble à l’APHVE 

 

Chers nouveaux membres, 
 

Nous sommes très heureux de vous compter parmi nous et de vous accueillir 

au sein de l’APHVE. Votre arrivée enrichit notre association et contribue à faire 
grandir un milieu où l’écoute, le respect et la collaboration sont au cœur de 

nos actions. 
 

L’APHVE est avant tout un espace de rencontres et de partage, où chacun 

avance à son rythme, selon ses intérêts et ses besoins. Vous y découvrirez 

des activités variées, des occasions de vous engager et, surtout, des 

personnes ouvertes et attentives, prêtes à créer des liens durables. 

 
Que vous soyez ici pour vous informer, participer, vous impliquer ou 

simplement prendre part à une communauté accueillante, nous espérons que 

votre parcours parmi nous sera source de découvertes et de moments positifs. 
 

N’hésitez pas à aller à la rencontre des membres et de l’équipe : votre 

présence compte, et votre voix a toute sa place. 
 

Au plaisir de cheminer avec vous, 

 
L’APHVE  
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Regards partagés 
Par Paula Cortes, Rédactrice du journal 

 
Regards partagés a été créée pour offrir aux membres de l’APHVE un espace 
d’expression libre et respectueux, où chacun peut partager ses réflexions, ses 
expériences, ses souvenirs ou ses points de vue sur des sujets qui lui tiennent à 
cœur. 
 
Qu’il s’agisse d’un témoignage personnel, d’un texte d’opinion, d’un récit de vie, 
d’un coup de cœur culturel ou d’une réflexion sur le quotidien, chaque regard 
compte et enrichit notre communauté. Ici, il n’y a pas de bonne ou de mauvaise 
façon d’écrire : l’important est de s’exprimer avec sincérité. 
 
À travers ces mots partagés, nous découvrons des parcours différents, des idées 
inspirantes et des expériences qui nous rapprochent. Parce qu’ensemble, nos voix 
forment un tout plus fort, plus humain et plus vivant. 
 
Merci à tous ceux et celles qui prendront la plume et contribueront à faire de 
Regards partagés un espace d’échange, de respect et de solidarité. 
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L’hiver, un défi… mais aussi une richesse 
 
 
Quand la neige recouvre les trottoirs et que le froid s’installe, l’hiver devient une 
saison exigeante pour les personnes vivant avec une déficience visuelle. Les 
repères changent, les sons sont étouffés et les surfaces deviennent imprévisibles. 
 
Mais l’hiver, c’est aussi une saison riche en sensations. Le crissement de la neige 
sous les bottes, la chaleur d’une boisson fumante entre les mains, le silence 
apaisant après une tempête. Apprendre à écouter autrement, à ressentir 
davantage, permet de redécouvrir cette saison sous un autre angle. 
 
À l’APHVE, nous croyons que l’hiver peut être vécu avec confiance, à condition 
d’être bien accompagné. 
 
Conseils pratiques pour affronter l’hiver en toute sécurité 
 
• Privilégier des bottes antidérapantes avec une bonne adhérence 
• Utiliser une canne d’hiver avec embout adapté 
• Marcher plus lentement et écouter les changements de surface 
• Éviter les sorties lors de verglas lorsque possible 
• Demander de l’aide sans hésitation 
 
Se déplacer prudemment, c’est préserver son autonomie. 
 
Vivre l’hiver sans s’isoler 
 
Les journées plus courtes et le froid peuvent accentuer le sentiment de solitude. 
Participer aux activités de l’APHVE, téléphoner à un ami, écouter un livre audio ou 
prendre part aux cafés-infos sont d’excellentes façons de rester connecté. 
 
Rester actif socialement, même à petite dose, fait toute la différence. 
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Programme Secours Adapté 
Par Roger Mell 
 
 
En situation d’urgence, chaque minute compte. Lorsqu’un sinistre survient, il est 
essentiel que les services d’urgence soient informés de la présence de personnes 
qui pourraient avoir besoin d’une aide particulière pour être évacuées ou 
secourues rapidement. C’est dans cet esprit qu’a été créé le Programme Secours 
Adapté, une initiative de l’organisme Promotion handicap Estrie, visant à assurer 
la sécurité des personnes à mobilité réduite, en perte d’autonomie ou vivant avec 
une incapacité. Grâce à ce programme, les services d’intervention peuvent 
adapter leurs actions et porter assistance de façon efficace et sécuritaire. 
 
 
Qu’est que Secours adapté? 
 
Il s’agit d’un programme qui informe les unités d’urgence (policiers, ambulanciers 
et pompiers) qui interviennent sur les lieux d’un sinistre (incendie, inondation, 
verglas, par exemple) de la présence d’une personne ayant besoin d’une 
assistance particulière étant donné sa difficulté à se déplacer. 
  
 
Qui peut s’inscrire au programme? 
 

• Une personne en situation de perte d’autonomie résidant dans l’un des 
quatre arrondissements de Sherbrooke. 

• Une personne ayant une incapacité grave et très grave habitant une 
maison unifamiliale ou un multilogement. 

• Une personne vivant avec une déficience intellectuelle ou un trouble 
envahissant du développement. 

• Une personne aînée en situation de perte d’autonomie. 
• Un enfant de 10 et plus en situation de perte d’autonomie. 

 
Vous souhaitez vous inscrire? 
 
Deux options s’offrent à vous pour accéder au formulaire : 
 

• Version numérique du journal : cliquez simplement sur le lien suivant → 
[Formulaire d'inscription] 
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• Version papier du journal : copiez-collez le lien ci-dessous dans la barre 
d’adresse de votre navigateur : 

https://promotionhandicapestrie.ca/wp-content/uploads/2024/10/2024-formulaire-
dinscription-SA.pdf  
 
Pour s’inscrire ou obtenir de plus amples renseignements ou pour tout 
changement concernant le programme Secours adapté, communiquez avec : 
 
 
Promotion handicap Estrie 
1949, Belvédère Sud 
Sherbrooke QC J1H 5Y3 
819 565-7708 
promotionhandicap@gmail.com 
 
 
  

https://promotionhandicapestrie.ca/wp-content/uploads/2024/10/2024-formulaire-dinscription-SA.pdf
https://promotionhandicapestrie.ca/wp-content/uploads/2024/10/2024-formulaire-dinscription-SA.pdf
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Osons prendre un risque conscient 
Par Louise Boucher, membre active 
  
 
Il y a quelques années, ou plutôt des dizaines d’années, j’ai découvert un livre qui 

m’a profondément inspirée, car il allie théorie et pratique.  Rassurez-vous, ma 

mémoire fonctionne très bien : je la nourris aux oméga 3! Les exercices proposés 

dans ce livre me donnent l’impression d’être accompagnée et guidée dans mon 

propre cheminement. 

  

Grâce à Victor et Caeb, je retrouve facilement les passages qui me font réfléchir, 
les paroles qui m’élèvent, ou les exercices qui m’aident à sortir d’une situation 
difficile ou gênante. C’est ainsi que j’ai pu remettre la main sur ce livre, cette fois 
en version audio. 
  
Aujourd’hui, j’aimerais partager avec vous un exercice tiré du recueil de monsieur 
Guy Finley. 
  
Pour entrer dans le contexte, je nous invite à réfléchir à quelques questions : 
  
Avons-nous dans notre entourage quelqu’un… 
  
- Dont les comportements nous agacent et face à qui nous ne savons pas 
comment réagir? 
- Avec qui nous vivons un conflit générant des émotions si intenses qu’elles nous 
dérèglent? 
  
Vivons-nous une situation dont nous aimerions sortir, mais dans laquelle nous 
nous sentons impuissants? 
  
Personnellement, dans l’un ou l’autre de ces cas, j’ai l’impression de perdre le 
contrôle de ma vie. 
  
C’est ici que l’exercice numéro 2 du recueil Pensées pour lâcher prise m’a 
beaucoup aidée : 
  
Osons prendre un risque conscient. 
  
Il est essentiel de distinguer le risque conscient du risque calculé. Le risque calculé 
sollicite notre logique et notre raison. Le risque conscient, lui, fait appel à nos 
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émotions, à notre nature profonde malgré les conséquences connues. Il répond à 
un besoin intérieur encore insatisfait. 
  
Nous savons instinctivement ce que nous aimons et ce que nous n’aimons pas. 
Notre vraie nature devrait nous guider, et lorsque nous la suivons, nous sommes 
toujours gagnants. 
  
Comment oser un risque conscient? 
  
Pour accéder à cette force libératrice, il nous faut d’abord affronter nos peurs. 
Monsieur Finley propose plusieurs façons d’y parvenir. En voici quelques-unes: 
  
1. Le risque conscient de dire non 
Prenons le risque de tourner le dos à la peur et disons non.  Nous ressentirons un 
véritable soulagement. 
  
2. Accepter le vide 
Remplir notre vie intérieure avec des activités dépourvues de sens ne comblera 
jamais un manque profond. 
  
3. Ne pas se défendre 
C’est en déposant consciemment notre armure que nous découvrons que rien ne 
peut atteindre notre véritable nature. Laissons les autres « gagner ». 
  
4. S’affirmer 
Si quelque chose n’est pas clair, posons des questions. 
Si notre opinion diffère, exprimons-la. 
  
5. Risque d’essuyer un rejet 
La peur du rejet crée elle-même ce que nous redoutons. Osons demander ce que 
nous voulons réellement. 
  
6. Être le meneur 
Ceux qui suivent manquent souvent le courage d’écouter leur voix intérieure.  
 
7. Lâcher prise 

Nous tentons de tout diriger dans notre vie, mais le résultat n’est pas toujours à la 
hauteur. Acceptons de participer plutôt que de contrôler. Renonçons à notre « 
spectacle ». 
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8. Faire le contraire 
Certains aspects de notre vie sont devenus routiniers. Osons faire différemment : 
nous retrouverons notre vraie grandeur. 
  
Je suis fascinée par la force des mots. Il m’arrive d’écouter un passage plusieurs 
fois, et chaque fois un mot résonne plus fort, comme si je le découvrais pour la 
première fois. 
  
Pour nous aider à mettre en pratique le risque conscient, voici quelques pistes: 
  
– Observons-nous régulièrement, peu importe ce que nous faisons. 
– Repérons la résistance, la colère, la frustration, l’anxiété ou la peur… puis 
laissons notre conscience intérieure nous guider vers la libération de soi. 
– Adoptons dès maintenant une nouvelle ligne de conduite : avançons vers cette 
lumière au lieu de nous en détourner, même en tremblant, avançons. La 
récompense d’une vie plus libre nous attend. 
  
Il m’arrive parfois d’entendre une petite voix intérieure me dire : « Ça va mal! » Et 
je crois alors que ma vie va mal. Pourtant, ce n’est pas la vie qui va mal, mais un 
point précis, chargé d’une émotion trop forte. Et si je choisis de le régler, alors oui 
: ma vie va bien. 
  
- L’écriture de cet article m’a amenée à prendre deux risques conscients: 
– oser être vulnérable; 
– oser m’approprier le contenu de monsieur Finley. 
  
Besoins non assouvis : 
  
– créativité 
– maîtriser les fonctionnalités du clavier parlant 
  
Je vous souhaite d’harmoniser vos risques conscients avec votre vraie nature, 
chaque jour. 
  
  
Réf. : Pensées pour lâcher prise 
Guy Finley – 109 pages 
Éditions de l’Homme 
2004, pages 49 à 55, exercice 2 
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Souvenirs d’autrefois 
Par Bertrand Nadeau, membre actif 
 

La Guignolée 

 
Je ne parle pas ici de la Guignolée des Médias qui se tient à chaque année où des 
gens quêtent quelques sous au coin des rues achalandées. Je vous parle de la 
Guignolée traditionnelle d’autrefois. 
 
Dans mon quartier, il s’agissait de la Guignolée du Club de Raquetteurs Tuque 
Rouge sur la rue Belvédère Sud. Les raquetteurs portant leur bonnet et leur 
ceinture fléchée partaient du Club Tuque Rouge en parade avec tambours et 
fanfare, se rendaient à l'Hôpital d'Youville pour y faire un petit concert à l'intention 
des résidents. Puis ils parcouraient les rues du quartier ouest. Ils allaient de 
maison en maison sonnant leurs cloches et chantant leur ritournelle qui allait 
comme suit: 
 
"Bonjour le maître et la maîtresse 
Et tous les gens de la maison 
Nous avons pris une coutume 
De venir vous voir une fois l'an 
Une fois l'an, c'est pas grand chose 
C'est pour les pauvres." 
 
Il existe une autre version de cette chanson sur le même air et commençant par la 
même phrase mais se poursuivant avec d’autres paroles. Celle qui précède est 
celle de mon enfance. 
 
Il n’était pas rare que les résidents offrent un petit verre aux raquetteurs. Certains 
de ceux-ci avaient les pieds un peu ronds à la fin de la journée. 
 
Selon certaines théories, une forme de guignolée remonterait au temps des 
Phéniciens et possiblement au temps des druides celtiques où les gens se 
donnaient de la nourriture en cadeau. Ici au Québec, on en retrouverait des traces 
au début du régime français. Les chansons accompagnant la Guignolée remontent 
vers les années 1850. Le téléroman Les Belles Histoires des Pays d’en haut en 
fait mention dans un certain épisode.  
 
La Guignolée se faisait la veille du Jour de L’an. Des personnes allaient de maison 
en maison pour recueillir des biens tel que pièces de viande, bois de chauffage ou 
savon du pays pour les familles pauvres. Parfois, les bénéficiaires étaient 
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identifiés. Par exemple, on quêtait pour la veuve Laloge et ses 9 enfants ou pour 
les Poudrier qui avaient passé au feu. Il y avait à l’époque un cérémonial: on 
donnait 3 coups de bâton sur la galerie pour annoncer l’arrivée des quêteurs. 
 
Aujourd’hui, plusieurs organismes jouent ce rôle d’amasser argent et denrées 
pour les plus démunis.  
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Beauté les yeux fermés 
Par Emylie Klein, membre active 

Trucs et astuces pour se maquiller quand la vue n’est pas toujours de notre côté 

Le maquillage n’est pas réservé à celles et ceux qui ont une vision parfaite. Avec 
les bons outils, quelques techniques simples et un peu de créativité, il est possible 
de transformer l’expérience beauté en un moment sensoriel unique. Voici 
quelques conseils pratiques pour apprendre à se maquiller « les yeux fermés ». 

     Outils de travail : nos doigts et un petit coup de pouce 

Nos doigts sont nos meilleurs alliés, mais certains outils peuvent faciliter la vie : 

¶ Produits en crème (fond de teint, blush, bronzer, ombre à paupières) : 
faciles à appliquer et à estomper avec les doigts. 

¶ Mascara en petit format (échantillon) : plus court, plus simple à contrôler, 
donc moins de risque de dérapage. 

¶ Pinceaux à manche court : offrent une meilleure prise en main et plus de 
précision. 

¶ Vaseline autour des lèvres : protège la peau et empêche le rouge à lèvres 
de déborder. 

¶ Miroir lumineux (si un peu de vision est présente) : un cercle lumineux 
autour du miroir peut grandement aider à voir les détails. 

      Trucs et techniques 

¶ Toujours commencer par les yeux : en cas de bavure, il suffit de nettoyer 
le visage avant de passer au teint. 

¶ Se maquiller avec les doigts : ils deviennent nos yeux, parfaits pour 
appliquer fond de teint, blush et ombre à paupières. 

¶ Poudre translucide : un gros pinceau sur tout le visage permet de fondre 
les démarcations et d’unifier le teint. 

¶ Rouge à lèvres impeccable : appliquer de la vaseline autour de la bouche, 
mettre la couleur, puis essuyer la vaseline avec un coton-tige ou une lingette. 
Résultat net garanti! 

¶ Apprendre son visage par le toucher : repérer ses joues, pommettes et 
lèvres avant de se maquiller. C’est votre visage, vous avez le droit de 
l’explorer. 

¶ Privilégier les textures crème : elles sont très pigmentées, donc un peu de 
produit suffit. 
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    Astuces supplémentaires pour plus de contrôle 

¶ Stickers ou guides eyeliner : parfaits pour tracer un trait net sans stress. 
¶ Rouge à lèvres en crayon jumbo : plus facile à appliquer avec précision 

qu’un bâton classique. 
¶ Étiquettes tactiles maison : coller des gommettes ou de petits élastiques 

sur ses produits pour les reconnaître au toucher. 
¶ Organisation du maquillage : toujours ranger les produits au même endroit 

ou par catégorie afin de développer une mémoire tactile. 

   Profiter du maquillage différemment 

Se maquiller, ce n’est pas seulement une question de visuel : cela peut aussi être 
une expérience tactile, olfactive et même émotionnelle. 

¶ Produits parfumés : la marque Tarte propose par exemple un bronzer qui 
sent le chocolat et une poudre au parfum de pêche. Un vrai plaisir sensoriel. 

¶ Formes originales : Fenty Beauty conçoit des produits aux formats 
différents, ce qui facilite leur différenciation au toucher. 

¶ Emballages accessibles : 
o L’Occitane : pionnière du braille sur ses emballages depuis les années 

1990. 
o espoir : marque coréenne qui intègre le braille sur ses rouges à lèvres 

et fonds de teint. 
o Tilt Beauty : mise sur le braille et une typographie hyper-lisible pour les 

malvoyants. 
o Humanrace, Bioderma, Dr. Jart : intègrent des repères tactiles dans 

leurs packagings. 
o Milou Beauty : première marque en Australasie à ajouter du braille sur 

ses soins. 
o Blind Beauty (UK) : pensée dès le départ pour les personnes aveugles 

et malvoyantes. 
o Olay : a développé un couvercle « easy open » avec surface texturée 

et braille. 

      Explorer la beauté par les sens 

Quand la vue n’est pas toujours disponible, les autres sens prennent le relais. Le 
maquillage peut devenir une expérience riche et différente : 

¶ Textures : poudres soyeuses, crèmes onctueuses, gloss plus ou moins 
collants… chaque texture guide le geste. 
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¶ Odeurs : certaines marques misent beaucoup sur le parfum de leurs 
produits pour ajouter du plaisir (Too Faced et ses palettes sucrées, Guerlain 
et ses poudres parfumées à la violette). 

¶ Sons : écoute ta musique préféré pour une expérience complète 

Le maquillage accessible, ce n’est pas seulement une question de technique, 
mais aussi une manière de réinventer la beauté comme une expérience 
multisensorielle. Que ce soit par le toucher, l’odorat ou la créativité, chacun 
peut trouver son propre rituel et profiter du plaisir de se maquiller, les yeux 
fermés… ou presque. 
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Les Aventures de Jacob  
Par Paula Cortes, Rédactrice du journal 

 
Épisode final 
 
Jacob ferme la porte… et ouvre le monde 
 
Ce matin-là, Jacob s’est levé plus tôt que d’habitude. Pas parce qu’il avait 
échappé son réveil ou confondu la sonnerie avec la radio météo, non. C’était un 
de ces matins où le silence est différent. Plus calme. Plus décidé. 
 
Il s’est fait un café — sans en renverser une goutte, ce qui en soi était déjà 
suspect — et il s’est assis à la table de la cuisine, la main autour de sa tasse 
chaude. Il écoutait le vent dehors, comme s’il essayait de mémoriser le son du 
quartier une dernière fois. 
 
Catherine est arrivée un peu plus tard, fidèle à elle-même. 
 
— « Bon… qu’est-ce que t’as encore cassé ? » 
— « Rien », a répondu Jacob. 
— « C’est ça qui m’inquiète », a-t-elle lancé en souriant. 
 
Jacob a pris une grande respiration. 
 
— « Catherine… j’pense que j’suis rendu ailleurs. » 
 
Elle s’est figée. Pas longtemps. Juste assez pour comprendre que cette fois, 
c’était pas une de ses lubies. 
 
— « Ailleurs comment ? » 
— « Ailleurs… ailleurs. » 
 
Il lui a expliqué doucement. Toutes ces années à apprendre, à s’adapter, à rire 
de ses gaffes. Toutes ces petites victoires du quotidien. Et surtout, ce besoin 
nouveau qui lui trottait dans la tête depuis un bout. 
 
— « J’veux aller voir le monde. L’entendre. Le sentir. Le toucher. J’veux 
apprendre autrement. » 
 
Catherine a souri, mais ses yeux brillaient. 
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— « T’es-tu conscient que tu vas te perdre solide ? » 
— « Certain. Mais cette fois, ça va être volontaire. » 
 
Il lui a raconté son plan : voyager léger, prendre le train, l’autobus, parfois l’avion. 
Dormir là où le cœur l’amènerait. Écouter les accents, les bruits de villes 
inconnues, les silences de places jamais visitées. Faire confiance aux gens, 
comme il l’avait toujours fait… mais à plus grande échelle. 
 
— « Pis mes histoires ? » a demandé Catherine à mi-voix. 
— « Justement… » 
 
Jacob a souri. 
 
— « J’pourrai plus vous les raconter. Pas comme avant. J’vais être trop occupé à 
les vivre. » 
 
Ils sont restés silencieux un moment. Un silence pas lourd. Un silence plein. 
 
— « Tu sais », a dit Catherine, « t’as jamais été juste un gars maladroit. T’étais 
un gars en apprentissage. » 
— « Ouais… pis là, j’pense que j’ai gradué. » 
 
Avant de partir, Jacob a fait une dernière tournée de son appartement. Il a 
touché les murs, retrouvé ses repères une dernière fois. Ses étiquettes tactiles. 
Ses trucs imparfaits, mais efficaces. Tout ce qui l’avait aidé à bâtir son 
autonomie. 
 
À la porte, il s’est arrêté. 
 
— « Dis-leur merci pour moi. » 
— « À qui ? » 
— « À ceux qui lisaient. Qui riaient. Qui se reconnaissaient un peu. » 
 
Catherine lui a donné une accolade solide. 
 
— « Va, Jacob. Le monde t’attend. » 
 
La porte s’est refermée doucement. 
 
Et depuis ce jour-là, Jacob ne nous raconte plus ses histoires. 
 
Mais quelque part, sur un quai de gare, dans un café bruyant, au détour d’une 
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rue inconnue… il en est sûrement en train d’en vivre une autre. 
 
 
Note de clôture 
 
Jacob nous a appris que l’autonomie, ce n’est pas de ne jamais tomber. 
C’est de savoir se relever, rire, apprendre… et parfois, partir. 
 
Merci Jacob. 
Bon voyage! 
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Saveurs du quotidien 
Par Paula Cortes, Rédactrice du journal 

 
Cuisiner, ce n’est pas seulement suivre une recette. C’est sentir, toucher, goûter 
et écouter. Pour les personnes vivant avec une déficience visuelle, la cuisine peut 
devenir un lieu de confiance et de plaisir lorsqu’on prend le temps de s’approprier 
les bons repères. 
 
Cette section a été créée pour vous proposer des recettes simples, réconfortantes 
et accessibles, accompagnées de trucs pratiques pour cuisiner en toute sécurité 
et en toute autonomie. Ici, pas de complications inutiles : des ingrédients faciles à 
reconnaître, des étapes claires et des conseils adaptés à la réalité du quotidien. 
 
Que ce soit pour se faire plaisir, partager un repas ou redécouvrir le bonheur de 
cuisiner, Saveurs du quotidien vous invite à explorer les saveurs… autrement. 
 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

  



  

 21 

Recette - soupe réconfortante aux légumes 

d’hiver 
 

Ingrédients (4 portions) 
• 1 oignon moyen 
• 2 carottes 
• 2 pommes de terre 
• 1 branche de céleri 
• 1 litre (4 tasses) de bouillon de légumes ou de poulet 
• 1 cuillère à soupe d’huile ou de beurre 
• Sel et poivre au goût 
• Optionnel : herbes séchées (thym ou persil) 

 

Préparation – Étapes adaptées 
 

1. Préparer les légumes 

¶ L’oignon : reconnaître par sa forme ronde et sa peau sèche. 

¶ Les carottes : fermes, longues et lisses. 

¶ Les pommes de terre : rondes, peau rugueuse. 

¶ Le céleri : tiges longues avec nervures. 

¶ Coupez les légumes en morceaux moyens. La taille n’a pas besoin d’être 
parfaite. 
 

2. Faire revenir l’oignon 
• Chauffer une grande casserole à feu moyen. 
• Ajouter l’huile ou le beurre. 
• Déposer l’oignon et remuer doucement. 
• Repère sensoriel : l’odeur sucrée indique que l’oignon est prêt (environ 3 

à 5 minutes). 
 

3. Ajouter les légumes 
• Ajouter les carottes, pommes de terre et céleri. 
• Remuer pour bien enrober. 

 
4. Ajouter le bouillon 

• Verser lentement le bouillon dans la casserole. 
• Le liquide doit couvrir les légumes d’environ deux doigts. 

 
5. Cuisson 

• Couvrir partiellement. 
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• Laisser mijoter à feu moyen-doux pendant 25 à 30 minutes. 
• Repère tactile : les légumes s’écrasent facilement avec une cuillère. 

 
6. Assaisonner 

¶ Ajouter sel, poivre et herbes au goût. 

¶ Goûter prudemment avec une cuillère. 
 
Astuces pratiques 

¶ Utiliser une planche antidérapante ou un linge humide sous la planche 

¶ Couper lentement et toujours en éloignant les doigts de la lame 

¶ Utiliser une cuillère en bois pour tester la texture 

¶ Pour une soupe lisse : utiliser un mélangeur à main avec prudence 
 
Suggestion d’accompagnement 

¶ Servir avec du pain grillé ou des craquelins pour ajouter de la texture. 
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Dessert - Compote de pommes chaude à la 

cannelle 
 
Ingrédients (4 portions) 

¶ 6 pommes moyennes 

¶ ½ tasse d’eau 

¶ 1 à 2 cuillères à soupe de sucre ou de cassonade (au goût) 

¶ ½ cuillère à thé de cannelle 

¶ Optionnel : une pincée de muscade ou de vanille 
 
Préparation – Étapes adaptées 
 
1. Préparer les pommes 

¶ Reconnaître les pommes par leur forme ronde et leur peau lisse. 

¶ Peler les pommes si désiré (optionnel). 

¶ Couper en gros morceaux. La taille n’a pas besoin d’être précise. 
 

2. Mettre dans la casserole 

¶ Déposer les morceaux de pommes dans une casserole moyenne. 

¶ Ajouter l’eau. 
 

3. Cuisson 

¶ Couvrir partiellement. 

¶ Cuire à feu moyen pendant environ 20 minutes. 

¶ Remuer doucement de temps en temps. 

¶ Repère sensoriel : une odeur sucrée et fruitée se dégage. 
 

4. Vérifier la texture 

¶ Avec une cuillère, presser un morceau contre le bord de la casserole. 

¶ Si la pomme s’écrase facilement, la compote est prête. 
 

5. Assaisonner 

¶ Ajouter le sucre et la cannelle. 

¶ Mélanger doucement.  

¶ Goûter prudemment et ajuster au besoin. 
 

6. Texture finale 

¶ Pour une compote avec morceaux : écraser légèrement à la cuillère. 
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¶ Pour une compote lisse : utiliser un mélangeur à main avec prudence. 
 

 
Astuces pratiques 

¶ Utiliser une casserole à rebord haut pour éviter les éclaboussures 

¶ Laisser tiédir quelques minutes avant de goûter 

¶ La compote se congèle très bien 

¶ Peut servir de garniture sur yogourt, crêpes ou gruau 
 
Suggestion gourmande 
 
Servir tiède avec un peu de yogourt nature ou de crème glacée à la vanille. 
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Aliments pour les yeux 
 
Légumes à feuilles vertes 
Kale (chou vert frisé), épinards, feuilles de pissenlit, laitue romaine, radicchio 
(trévise, chicorée rouge), laitue frisée, roquette, bette à cardes, brocoli-rave 
(rapini), chou fourrager 
 
Éléments nutritifs pour les yeux  
Lutéine et zéaxanthine, bêta-carotène, vitamine E, vitamine C, zinc, fibres 
 
Objectif hebdomadaire 
Crus : 1 tasse ou une poignée 7 fois par semaine 
Cuits: ½ tasse 2 fois par semaine 
 
Aperçu 
Les légumes à feuilles vertes sont les lauréats de la médaille d'or des aliments 
pour les yeux. En effet, ils renferment la plupart des éléments nutritifs essentiels 
nécessaires à la santé des yeux. Les légumes à feuilles vertes cuits et crus 
procurent des avantages nutritionnels différents. Lorsqu'on mange des légumes à 
feuilles vertes cuits, l'organisme absorbe plus de lutéine et de zéaxanthine alors 
que lorsqu'on les mange crus, le corps absorbe davantage de vitamine C. En plus 
de permettre de conserver la santé oculaire, une alimentation riche en légumes à 
feuilles vertes peut réduire le risque de maladies cardiovasculaires et de nombreux 
types de cancers. 
 
Aliments de choix pour les yeux: le kale, les épinards et les feuilles de 
pissenlit 
Kale : Ce légume à feuilles vertes de la famille des crucifères est à la première 
place dans cette catégorie. Il contient trois fois la quantité de lutéine et de 
zéaxanthine qui se trouve dans les feuilles de pissenlit et les épinards. Une feuille 
moyenne de kale crue contient assez de lutéine et de zéaxanthine pour atteindre 
l'objectif quotidien d'aliments pour les yeux de ces éléments nutritifs. Le kale peut 
être savouré aussi bien cru que cuit, apprêté de la même manière que les 
épinards. Il constitue également un excellent substitut au chou dans des mets tels 
les cigares au chou. 
 
Épinards : Les épinards et les bébé épinards prennent de plus en plus de place 
dans le régime alimentaire nord-américain. Depuis des années, nous connaissons 
bien les avantages des épinards pour la santé. Les épinards congelés devraient 
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constituer un produit de première nécessité dans tout congélateur puisque ceci 
permet de l'ajouter facilement au repas du soir. 
Feuilles de pissenlit : Ne vous laissez pas effrayer par son nom. C'est vraiment 
un bijou de légume à feuilles vertes. Largement consommé comme plat 
d'accompagnement cuit dans les cultures méditerranéennes, une poignée de 
feuilles de pissenlit crus ajoutée à une salade de laitue frisée ou romaine confère 
une merveilleuse texture et une saveur poivrée à chaque bouchée. 
 
Consommez une variété de légumes à feuilles vertes : Chaque aliment de cette 
catégorie contient des éléments nutritifs essentiels. Essayez de goûter à toutes 
les diverses variétés afin de fournir à votre corps les meilleurs avantages 
nutritionnels. 
 
Savourez-les aussi bien crus que cuits : Les éléments nutritifs présents dans 
les légumes à feuilles vertes sont accessibles à l'organisme sous diverses formes, 
selon l'état du légume. Par exemple, les épinards crus ont une teneur plus élevée 
en vitamine C que les épinards cuits, mais ces derniers ont une teneur plus élevée 
en lutéine et en zéaxanthine. 
 
Si votre palais n'est pas habitué aux goûts et aux textures des légumes à feuilles 
vertes, commencez lentement. La laitue romaine et la laitue frisée devraient plaire 
à chacun, bien qu'il puisse falloir du temps pour savourer le goût plus intense du 
kale, de la chicorée rouge (trévise ou radicchio) ou de la roquette. Ajoutez une ou 
deux feuilles déchirées ou coupées à n'importe quelle salade. Ne soyez pas 
surpris si vous en venez à apprécier l'intensité de leur saveur. 
 
Achetez des produits locaux : Au cours des mois d'été, visitez les marchés et 
les fermes pour savourer le goût et la fraîcheur des produits locaux. L'hiver, 
recherchez la radicchio locale. Jardinez : vous pouvez trouver des plants de 
mesclun dans la plupart des centres de jardinage. En pot dans votre jardin, voilà 
un moyen simple de savourer des laitues organiques fraîches. 
 
Sachez que : Les personnes qui prennent un anticoagulant doivent surveiller leur 
ingestion de légumes à feuilles vertes. Les anticoagulants fonctionnent en 
réduisant l'activité de la vitamine K, abondante dans les légumes à feuilles vertes. 
Une trop grande quantité de ceux-ci dans l'alimentation peut réduire 
l'efficacité des médicaments anticoagulants et entraîner des complications graves. 
Si vous prenez des anticoagulants, discutez avec votre médecin de tous 
changements potentiels dans votre programme alimentaire. 
 
 
 



  

 27 

Idées-repas 

¶ Préparez une délicieuse salade verte avec des feuilles de laitues variées, 
des agrumes et des noix. 

¶ Faites sauter des bettes à cardes, ou tout autre légume à feuilles vertes, 
avec de l'huile d'olive extra vierge, de l'ail, du sel et du poivre pour obtenir 
un excellent mets d'accompagnement. 

¶ Faites sauter du rapini (brocoli italien) avec de l'huile d'olive extra vierge, 
ajoutez des haricots blancs et assaisonnez avec du sel, du poivre et des 
piments broyés. 

¶ Ajoutez des épinards congelés aux soupes ou aux omelettes. 

¶ Grillez des feuilles de radicchio entières et versez-y un filet d'huile d'olive 
extra vierge. 

 
Conseils 

¶ Ajoutez de l'huile d'olive extra vierge, de l'huile de canola ou de l'huile de 
noix aux légumes à feuilles vertes cuits ou crus pour accroître l'absorption 
de lutéine par le corps.  

¶ Essayez de consommer au moins deux types de légumes à feuilles vertes 
quotidiennement. 
Par exemple, préparez une salade pour deux personnes avec une poignée 
de jeunes épinards et une poignée de cœurs de romaine. La fraîcheur de 
ces derniers équilibrera la texture lisse des épinards. 

¶ Chaque semaine, ayez à portée de la main une botte de n'importe quel 
légume à feuilles vertes pour une famille de quatre personnes. 

¶ Pour préparer rapidement et facilement des repas, entreposez les légumes 
à feuilles vertes lavés, coupés et blanchis au congélateur. 

 
Réf : Aliments pour les yeux 
Un programme alimentaire pour des yeux en santé 
Dr. Laurie Capogna, O.D. & Dr. Barbara Pelletier, O.D. 
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Liste des Activités 
 

Activités de l’APHVE 
 

Message de la permanence 
 
Afin de mieux vous accueillir lors de nos prochaines activités, nous vous 
invitons à confirmer votre présence à l’avance. Cela nous permettra 
d’organiser le nombre de chaises nécessaires, de prévoir le café, et de 

garantir que tout soit prêt pour vous recevoir dans les meilleures 
conditions. 
 
Merci de nous informer de votre présence par : téléphone, courriel ou 
autre moyen de communication, au plus tard 2 à 3 jours à l’avance. 

 
Votre collaboration est grandement appréciée! 
 
Au plaisir de vous voir bientôt, 
 

Caroline et Paula 
 
Veuillez noter que l’ensemble de nos activités reprendront 
durant la semaine du 19 janvier 2026 
 
 
Les lundis 
 

- Les cafés-infos auront lieu les lundis à chaque 4 semaines de 13h 
à 15h30, sauf indication contraire. Toutefois, si certains 

conférenciers ne sont pas disponibles aux dates prévues, la 
rencontre pourrait être reportée à un autre jour de la semaine. 
 

- Chaque café-info, vous sera partagé au début du mois pour vous 
permettre de vous inscrire et de réserver dans votre calendrier à 
l’avance.   
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- Les cafés libres sont de retour! Venez jaser de différents sujets, 

faire de belles rencontres et échanger avec d’autres membres dans 
une ambiance conviviale et détendue. 

 
 
Les mercredis 
 

- La Vie Active se déroulera de 10h à 12h, et ce, jusqu’à la fin du 
mois de février. 

- Les Mercredis Animés auront lieu à chaque semaine, de 13h à 
15h30. 

 
 

 

Note : Veuillez noter que certaines activités pourront avoir lieu les 
vendredis, les fins de semaine ou en soirée, en plus de nos 
activités ponctuelles. 
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Activités culturelles en Estrie 
 

Programmation du Centre Culturel 
de l’Université de Sherbrooke 

(819) 820-1000 

 
Salle Maurice O’Bready 

Carte CAL acceptée seulement lors des prestations  
de l’Orchestre Symphonique de Sherbrooke 

 

 

JANVIER 

 

Vendredi 9 janvier – 20h00 - François Bellefeuille — Sauvage (Humour) 

Samedi 10 janvier – 13h30 - Grands Explorateurs : Pérou, vallée des Incas 

(Conférence / Exploration) 

Samedi 10 janvier – 20h00 - François Bellefeuille — Sauvage (2e représentation)  

Mercredi 14 janvier – 20h00 - DRUM TAO — The Best (Musique / Percussions) 

Jeudi 15 janvier – 20h00 - Stéphane Fallu — Assumé (Humour) 

Vendredi 16 janvier – 20h00-  Mario Tessier — Champion (Humour) 

Samedi 17 janvier – 20h00 - Louis T — Mâle Alpha (Humour) 

Dimanche 18 janvier – 10h00 - Mi’gmafrica (Spectacle jeunesse / Culture) 

Mardi 20 janvier – 20h00 - Hosanna ou la Shéhérazade des pauvres (Théâtre) 

Jeudi 22 janvier – 20h00 - Jean-François Mercier — Avis d’ébullition (Humour) 

Vendredi 23 janvier – 20h00 - 2Frères — Science humaine (Chanson) 

Dimanche 25 janvier – 15h00 - LAMA : D’aventures en aventures (Spectacle 

musical) 

Mercredi 27 janvier – 20h00 - Fondation de danse Margie Gillis — L’âme du poète 

(Danse) 

Jeudi 28 janvier – 20h00 - Marie-Claude D’Aoust — Fille de trans (Théâtre) 
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FÉVRIER 

 

Mercredi 3 février – 19h00 - Festival du film de montagne de Banff — Édition 

Hiver 2026 

Mercredi 4 février – 20h00 - Leif Vollebekk — Revolution Tour (Musique) 

Vendredi 6 février – 20h00 - Martin Petit — Un monde meilleur (Humour) 

Samedi 7 février – 20h00 - Maxim Martin — Bon chien (Humour) 

Dimanche 8 février – 15h00 - Alain Choquette — Entre histoires et illusions 

(Magie) 

Mardi 10 février – 19h00 - Machine de cirque — Kintsugi (Cirque) 

Dimanche 15 février – 15h00 -Passe-Partout — Coucou Passe-Partout (Chanson 

/ Famille) 

 Mardi 17 février – 20h00 - Bboyizm — In My Body (Danse/hip-hop) 

Jeudi 19 & Vendredi 20 février – 20h00 - Québec-Montréal sur scène (Théâtre) 

Samedi 21 février – 20h00 - Marc Dupré — Parce que ce soir (Chanson) 

Dimanche 22 février – 15h00 - Orchestre Symphonique de Sherbrooke — I 

concerti Di Ravril (Musique classique) 

Mercredi 24 février – 20h00 - Ma vie rouge Kubrick (Théâtre) 

Jeudi 25 février – 20h00 - Le crime de l’Orient-Express (Théâtre) 

Vendredi 26 février – 20h00 - Silvi Tourigny — En feu! (Humour) 

Vendredi 27 février – 20h00 - André Sauvé — Naturellement (Humour) 

Samedi 28 février 

13h30 Grands Explorateurs : Ouganda, aux sources du Nil (Exploration) 

20h00 André Sauvé — Naturellement (2e représentation) 
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MARS 

 

Dimanche 8 mars – 15h00 - Elles — Luce Dufault, Lulu Hughes & Kim Richardson 

(Chanson) 

Mercredi 11 mars – 20h00 - The Rock Orchestra by Candlelight (Musique) 

Jeudi 12 mars – 20h00 - Ménopause – La parodie musicale (Chanson / Comédie 

musicale) 

Vendredi 13 mars – 20h00 - Abbamania (Musique) 

Samedi 14 mars – 20h00 - Dave Gaudet — IA (Humour) 

Dimanche 15 mars – 15h00 - Daraîche & filles (Musique / Country) 

Samedi 21 mars – 19h30 - Orchestre Symphonique de Sherbrooke — La 

pastorale (Musique classique) 

Dimanche 22 mars – 15h00 - Le labyrinthe de la forêt décrépite (Théâtre) 

Mardi 24 mars – 20h00 - Verdict II (Théâtre) 

Mercredi 25 mars – 20h00 - TOC TOC (Théâtre) 

Mardi 31 mars – 20h00 - Rue Duplessis | ma petite noirceur (Théâtre) 
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Programmation du Théâtre GRANADA 
(Tél. : 819-565-5656) 
Carte CAL acceptée 

 
 
JANVIER 

 

Vendredi 16 janvier – 20h00 - Wooden Shapes — Du classique au rock! 

Samedi 17 janvier – 20h00 - Souldia — Nouvelle vie 

Jeudi 22 janvier – 20h00 - The Musical Box – Genesis Live! 

Samedi 24 janvier – 20h00 - Jean-Thomas Jobin — Dix stricts trente thés un 

Jeudi 29 janvier – 20h00 - Too Many Cooks — En trio 

 

FÉVRIER  

 

Mardi 3 février – 20h00 - Steve-O — The Crash & Burn Tour 

Vendredi 6 février – 20h00 - LOUD — Tournée 2026 

Samedi 7 février – 20h00 - Elyzabeth Diaga – Queens of Rock 

Jeudi 12 février – 20h00 - Matt Andersen — The Hammer & The Rose 

Vendredi 13 février – 20h00 - Jeremy Dutcher 

 

MARS 

 

Vendredi 6 mars – 20h00 - FREDZ — On s’enverra des fleurs 

Samedi 7 mars – 20h00 - The Grand Illusion – Styx Experience 

Jeudi 12 mars – 20h00 - Flamenco Alegría Gitana 

Vendredi 13 mars – 20h00 - Gab Bouchard 

Samedi 14 mars – 20h00 - Guy Bélanger — Postcards from London 

Vendredi 20 mars – 20h00 - Noir Silence – On jase… 

Samedi 21 mars – 20h00 - Marc Déry — J’aime ça quand t’es là! 
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Jeudi 26 mars – 20h00 - Madeleine Peyroux — Let’s Walk 

Vendredi 27 mars – 20h00 - Simon Delisle — Tache 

Samedi 28 mars – 20h00 - Chris de Burgh — 50LO 
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Joyeux anniversaire 
 

 
JANVIER 

 

Danielle Michaud  

Sylvie Sévigny  

Pierrette Ferrand 

 

 
FÉVRIER 

      

Ginette Morin  

Clothilde Bélanger  

Alain Plante  

Hélène Dubois  

Louise Simard  

Laurenne Bélanger  

Roger Mell  

Vincent Turgeon  

René Jr Gervais 

Paula Cortes 

 

 
      MARS 

 

Louise Martin  

Rosaire Quirion  

Roger Therrien  

Françoise l’Étoile  

Evan Orsali Roy  
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Le mur d’information (Babillard) 
 
 
Aidez-nous à rendre les cafés-infos encore plus intéressants ! Envoyez 
vos suggestions à la permanence par courriel à activites@aphve.com  
 

 

 

Saviez-vous que … 
 

Tous les membres souhaitant partager une annonce, un message ou 

toute autre information sont invités à soumettre leur texte à la 
permanence par courriel à info@aphve.com  
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