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La démarche MADA repose sur I'approche du vieillissement actif.
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Montcalm

Pour obtenir des copies
supplémentaires,
veuillez communiquer
avec le CAB Montcalm
au 450 839-3118.

Ot vous le procurer ?
« A votre municipalité

« A la bibliotheque
« A votre pharmacie
e Au CAB Montcalm

Ressources
Outils juridiques pour les personnes ainées et les personnes proches aidantes @ édUCOIOi
Nouveaux contenus pour connaitre vos droits comme personne ainée :

¢ Penser a demain : choisir ou vivre en tant que personne ainée
¢ Vos droits : quoi faire si vous avez un probléme?

Vous venez en aide a une personne proche en raison de son dge, d'une maladie ou d’un handicap?
¢ Tableau comparatif des outils pour comprendre comment I’assister, la représenter ou s'en occuper?
¢ Personnes proches aidantes : voici comment la loi vous outille!

Luc-l Améliorer ses habitudes de vie de fagon durable
Découvrez la plateforme Luci
) Q) ﬂ\ Luci est un programme en ligne gratuit et confidentiel, congu au Québec et fondé sur la science. Son
but? Vous accompagner dans ces trois domaines clés :
= Alimentation
= Activité physique

= Stimulation intellectuelle
' ' Comment cela fonctionne-t-il? Il suffit de remplir un questionnaire afin d’évaluer vos habitudes et de
. consulter votre bilan sur ce que vous devriez améliorer. Luci vous invite a créer votre plan d’action pour
réaliser vos objectifs. Par la suite, vous avez le choix de poursuivre votre parcours par vous-méme ou
d’étre accompagné d’un.e conseiller-ére en saines habitudes de vie pour vous guider et vous motiver
(appel vidéo ou clavardage).

Profitez des recommandations personnalisées, articles, vidéos et balados : Luci

Recrutement d'ainé-e-s, de 65 ans et plus, pour votre témoignage audio

Lavie sexuelle et intime Projet documentaire « Murmures d’ainé.e.s : ouvrir le dialogue sur l'intimité »
nesarréte pasavec lage. Un documentaire préparé par I’'organisme Les 3 sex* qui portera sur la vie amoureuse,

intime et sexuelle des personnes ainées. Ce projet vise a briser les tabous entourant leur
sexualité et a sensibiliser leur entourage (proches aidant-e-s, personnel soignant et grand
public) aux réalités encore trop souvent invisibilisées.

Pour nourrir ce travail, Les 3 sex* sont a la recherche de personnes ainées, de 65 ans et
plus, souhaitant témoigner de leur expérience en lien avec leur intimité, leur vie amoureuse
ou leur sexualité. Les enregistrements audlio se feront a distance a I’hiver 2026.

Pour plus d’informations :

Communiquez avec Romane Barrillat au 514 226-5620 ou romane.barrillat@les3sex.com
Site Web : https://les3sex.com/fr/murmures
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mailto:romane.barrillat@les3sex.com
https://les3sex.com/fr/murmures
https://educaloi.qc.ca/wp-content/uploads/guide_choix_hebergement_detaille_web_fr.pdf
https://educaloi.qc.ca/wp-content/uploads/guide_recours_hebergement_simplifie_web_fr.pdf
https://educaloi.qc.ca/wp-content/uploads/tableau_outils_proche_aidant.pdf
https://educaloi.qc.ca/dossier/proches-aidants/
https://luciapp.ca/fr/public/dashboard/home/detail
https://www.mrcmontcalm.com/storage/app/media/2025/D%C3%A9veloppement%20social%20et%20FRR/Carnet_des_Ressources_2025.pdf
https://www.google.com/search?q=cab+montcalm+ressources&rlz=1C1SQJL_enCA1135CA1136&oq=cab+montcalm&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUqBggAEEUYOzIGCAAQRRg7MhAIARAuGK8BGMcBGIAEGI4FMgYIAhBFGEAyCAgDEAAYFhgeMggIBBAAGBYYHjIKCAUQABiABBiiBDIHCAYQABjvBTIKCAcQABiABBiiBNIBCTYwMzJqMGox

Le 3 décembre, webinaire de 9 h a 10 h, par Option consommateurs

« Les garanties — y voir plus clair »

Il vous est certainement déja arrivé d’acheter un bien et que celui-ci brise aprés quelques mois
seulement. Vous avez appelé le commergant, qui vous dit qu’il ne peut rien faire. Dit-il vrai? Quels
sont vos droits et recours? Notre expert vous éclairera sur les types de garantie et les fagons de les
faire valoir.

Les garanties,

y voir plus clair © o:cevone

Inscription gratuite et obligatoire : Les garanties — y voir plus clair

Le 4 décembre, webinaire de12h a13 h 15

- Pour les professionnels, intervenants et organismes communautaires.

proches aidants « Aide médicale a mourir : un regard sur les demandes anticipées »

Les demandes anticipées d’aide médicale & mourir soulévent des réflexions profondes et des
enjeux majeurs, tant sur le plan humain que professionnel. Ce webinaire, animé par I’Appui
proches aidants, vise a clarifier les implications de telles demandes.

Inscription gratuite et obligatoire : webinaire

" g8 Chaque pas compte!

g | Combien de pas faut-il vraiment marcher par jour pour étre en forme?

‘ Selon une récente étude réalisée par la docteure Katherine Owen de I’'Université de Sydney, 7 000 pas
- quotidiens suffisent déja a réduire le risque de maladies graves. Le simple fait de passer de 2 000 a
7 000 pas par jour, réduirait de prés de moitié le risque de mortalité prématurée. Diminuant également
| de 38 % les probabilités de souffrir de démence, de 25 % de maladies cardiovasculaires, sans parler des
effets préventifs sur la dépression, le diabéte, le cancer ou les chutes grace a un meilleur équilibre.
Ajouter un 15 a 20 minutes de plus a sa marche quotidienne, représenterait en moyenne1 500 a 2 000 pas.
Article : Chaque pas compte!
La mobilité active c’est bien plus que I'accessibilité des lieux; les personnes ainées recherchent aussi le plaisir, le confort
sensoriel et la qualité des expériences selon I'étude de Joél Wheeler-Noiseux de 'INRS : « Marcher avec les sens ».

Comment donner un coup de pouce aux grands enfants sans mettre vos finances en péril? D e X e
S’outiller pour mieux comprendre les impacts fiscaux et Iégaux - webinaire (g)\

Dans un contexte économique incertain et avec Faugmentation du codt de la vie, de plus en plus de

parents souhaiteraient soutenir financiérement leurs enfants adultes. Comment faire pour oo pour bt
déterminer dans quelle mesure cela est possible tout en évitant de fragiliser son propre avenir? poen v gt enfones s
Visionner le webinaire s

%ASPQ Les municipalités au coeur de la santé collective!
s Pour des municipalités en santé : recommandations et ressources

PUBLIQUE DU QUEBEC

Les municipalités disposent de plusieurs compétences et leviers d’action pour encourager I'activité physique, favoriser
une saine alimentation, renforcer la résilience face aux changements climatiques, répondre aux défis liés a la
consommation d’alcool et autres drogues, soutenir la santé mentale et accompagner les familles dés la périnatalité.
L’Association pour la santé publique du Québec (ASPQ) propose un ensemble de recommandations et de ressources.

Vous souhaitez diffuser de I'information en lien avec les ainés (50 ans et plus) ou
vous inscrire a I'infolettre, communiquez avec nous :

Marie-France Roy Infolettre mensuelle
Agente de projets - MADA Date de tombée : le 20
450 831-2182, poste 7077 Mise en page :
mada@mrcmontcalm.com Marie-France Roy
0 0
MRC de

En partenariat avec :

Muicpalt®  Québec s Montcalm

Entre futur et nature
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https://www.mrcmontcalm.com/storage/app/media/services/citoyens/D%C3%A9veloppement social/municipalite-amie-des-ainesmadaplan-daction-mrc-de-montcalm.pdf
https://www.mrcmontcalm.com/services/citoyens/developpement-social
https://app.cyberimpact.com/redirect?ct=pJIrqlizxeX3HkLDkUlz4GQ3mUJLTwRBDof52aUFy7n08VwhZNsw3c54vvSjsqgswsHF36oOV1Z9olv9yozMy0IxJQ8VR_WmompolV_sWk76uVAuHR08IT5YjMbKxZ75
https://youtu.be/1EnyyonbBBo?si=95Kc1WBfhjeZC8H_
https://aspq.org/outils/municipalites/
https://www.lappui.org/fr/je-suis-un-professionnel/webinaires-pour-les-intervenantes/
https://option-consommateurs.org/inscription-webinaire
https://www.viragemagazine.com/10-000-pas-par-jour-visez-plutot-7-000/
https://www.sydney.edu.au/news-opinion/news/2025/07/24/rethink-the-10000-a-day-step-goal-study-suggests.html
https://www.viragemagazine.com/10-000-pas-par-jour-visez-plutot-7-000/
https://www.vrm.ca/place-a-la-releve-marcher-avec-les-sens-repenser-la-ville-pour-les-aine%c2%b7e%c2%b7s/

