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Six petites histoires
qui en disent long

1 - Une fois, les villageois ont décidé de prier pour qu'il
pleuve. Le jour de la priere, tous les villageois se sont réunis,

mais un seul jeune gar¢on est arrivé avec un parapluie. C'est
avoir la foi. B

2 - Quand tu lances un bébé dans les airs, il rit car il sait
que tu vas l'attraper. C'est avoir confiance.

3 - Tous les soirs nous allons nous coucher sans savoir si
nous nous réveillerons le lendemain matin, mais nous
réglons le réveille-matin quand méme. C’est avoir espoir.

4 - Nous avons de grands projets pour demain sans rien
savoir du futur. C'est étre optimiste.

5 - Nous voyons la souffrance dans le monde, mais
quand méme, nous nous marions et avons des enfants.
C'est 'amour.

6 - Sur le t-shirt d'un vieil homme, c’est écrit « je suis

un jeune de 16 ans qui compte 64 ans d’expérience ».
C’est avoir de I'aplomb.

Passez une belle journée et vivez votre vie
comme dans ces six histoires.
Souvenez-vous : les bons amis sont
les perles précieuses de la vie,

__difficiles a trouver et impossibles a remplacer.




Message de la présidente 2

Chers membres de 'UTANO,

Quel hiver clement qui se termine ! La majoriteé d‘entre nous n‘a jamais
connu rien de tel | Notre moral en a grandement été ameliore. En
espérant que ce beau temps se poursuivra !

En ce qui a trait aux activités de 'UTANO ayant eu lieu cet hiver, il faut
souligner la belle visite Chez Papi en autocar de luxe en décembre pour
voir de féériques décors de Noél. Dés la mi-janvier, les sessions
d'exercices se sont poursuivies avec Claude Carrier et des sessions
d'Essentrics régulier et Essentrics en douceur (adapté selon les personnes
presentes) avec Ginette Ouimet s’y sont ajoutées. Le programme « Musclez vos méninges » s'est deroule
tous les deux vendredis a la Bibliothéque publique d’Edmundston. La formation de niveaux débutant et
intermédiaire sur la littératie numeérique (Ca CLIC avec 'UTANO) donnée par Francine C. Pelletier, membre
du CA, fut de nouveau fort prisée par nos membres. Nous la remercions grandement. Des conférences sur
des sujets divers vous seront présentées dans les quatre régions desservies par 'UTANO (voir vos régions
respectives aux pages 8, 9, 10 et 11). Il se peut que certaines conférences soient deja passees. Mais venez
nombreux a celles a venir !!

La loterie UTANO-MANIA s'est terminée le 7 mars dernier (voir les gagnants a la page 4) et a permis
d'amasser preés de 3 0003. Merci a ceux qui ont participé de prés ou de loin. Cette somme d’argent sera
bien investie dans nos activités et services.

Les festivités entourant le 30° anniversaire de 'UTANO se

tiendront a l'automne. Nous vous informerons des détails \‘

r : . 09 ‘ Maison %
en septembre dans le prochain UTANAUTE (Vol. 30 N°® 2) Cap d'Espoir JOURS
Je terminerai mon mandat de présidente & |'Assemblée Un havre de paix et p;"r'e’l‘ra(;::zr'
générale annuelle du 17 avril 2024, Je demeurerai d'humanité voué au o Sén sortir.

presidente sortante pour deux ans et je m'en réjouis. Merci | traitement des dépendances
a Lynne, la directrice générale, ainsi qu'aux membres du
CA, de m'avoir si bien accompagnée dans cette belle
aventure. J'en ressors grandie et a |'aff(it de tout ce que
'UTANO peut nous offrir gratuitement ou a petit prix.

1(800) 899-4176 * maisoncapdespoir.com

Je vous souhaite un été a |la hauteur de vos attentes. Vivement le soleil, la verdure, les fleurs et les bons
legumes du potager!

Avec toute mon amitie, Wﬂ
www SERVICE RESIDENTIEL & COMMERCIAL

Anne Charron, Ph.D.

N -
Présidente de 'UTANO Z’e(& @o«z ) DENHGEM[N'
8, 42 Avenue, Edmundston, NB E3V 222
Cell.: (506) 733-0809 ‘[0“]‘[ n[ GAI“"

ivanhoe Beaupré - Mathieu Sirols « Parise Beaupré

Proprietaires

bellecour voutiook.com 'i




Finanoé par le gouvemement du Canada par le biess du programme Nouveaux Horizans pour les ainés

LE PROGRAM ME Funded by the Governmeni of Canaca's New Horizons lor Senicrs Program
NOUVEAUX

Canadsi |

HORIZONS

POUR LES AINES L'Université du Troisiéme Age du Nord-Ouest Inc
est heureuse d’annoncer qu’elle a recu un soutien
financier dans le cadre du programme Nouveaux
Horizons pour les ainés du gouvernement du
Canada pour son projet Tremplin vers les
connaissances.

Ce programme fédérai de subventions et de contributions
appuie des projets qui sont dirigés ou inspirés par des ainés et
qui ameéliorent la vie d'autres personnes de la communaute.

Les fonds serviront a offrir un atelier d'artisanat, des
conférences sur différents sujets dont sur la littératie
numerique, la santé mentale et I'alimentation.

Nous remercions le programme Nouveaux Horizons pour
les ainés du gouvernement du Canada pour le soutien
financier accordé a 'UTANO. Ces fonds amélioreront
considérablement la vie des ainés de notre communauté.

Pour en savoir plus, consultez le site Programme
Nouveaux Horizons pour les ainés — Projets communautaires.




UTANO-MANIA 4

... FEVRIER

1°" prix

Marielle Landry-Lavoie, quartier St-Basile, se
merite 500 $ et Margot Landry se mérite
50 S pour avoir vendu le billet gagnant.

2° prix

Luc Michaud, quartier St-Basile, se mérite 250 $
et Cheryl Michaud se mérite 50 S pour avoir
vendu le billet gagnant.

MARS S

1¢ prix "=k

Rino Deschénes, de Lac Baker, se mérite 500 S et
Pierrette Coté se mérite 50 S pour avoir vendu le
billet gagnant.

2° prix

Denise Hébert, de Verret, se mérite 250 S et
Pete’s Dépanneur se mérite 50 S pour avoir
vendu le billet gagnant.

PRENDRE NOTE
A partir du 3 mai 2024,
le bureau de 'UTANO sera fermé
pour I'été, de retour en septembre.

UTANAUTE

Responsables : Anne Church et Lynne Thériault

Mise en page : Lynne Thériault

Comité : Anne Church et Lynne Thériault

Traitement de texte : Lynne Thériault

Collaboration : correctrice, I'équipe de pliage,
['éguipe de distribution et nos commanditaires.

Références — Page couverture

https://creatorvilla_com fsix-little-stories-with-lots-of-
meaning/ Page 6 : Porter son sac a main al'épaule &
Conserver les ceufs dans la porte du frigo p 46 Le Bel

Age mars 2024, Page 8 : Les molécules du bonheur,

f/nadiapaillard.com/les-hormones-du-sentiment

bonheur/, Page 9 : Grands-péres au sirop d’érable p.
88 ERABLE par Micheline Mongrzin-Dontigny, Salade de
crevettes nordigues et avocat p. 98 — Mes meilleures
recettes minceur par Cathy, Page 10 Les Rebus 1
https://tipirate.net/imprimer/rebus/619-rebus-1

Page 11: 125 mots cachés éclairs, vol. 28 N° 3 le spécial
du jour #57 = Derniére page : le bonheur

https://citation-celebre.leparisien.fr/citations/70386

Imprimerie : Imprimerie Moderne / Daigle Jackets

Merci a tous | d"avoir acheté et vendu
des billets et surtout de croire au
potentiel de 'UTANO.




CONSEIL D’ADMINISTRATION

30 ans de bénévolat ! 5
A LA PRESIDENCE COMITE ORGANISATEUR/ | | REPRESENTANT-E-S
1994-1998 Jeannette Pelletier CONSULTANT EDMUNDSTON
1998-2000 Claude Gervais 1994-1998  Carmel Caouette 1994-1996 Jeanne Carrier
2000-2005 Carmel Caouctte 1994-1998 Roger Laplante
2005-2007 Guy Richard A LA VICE-PRESIDENCE 1996-1997 Delbert Plourde
2007-2009  Luc St-Jarre 1994-1998 Dr. Gérard Giroux 1997-1998 Rodolphe Bolo Beaulicu
2009-2011 Linda Volpé 1996-1998  Claude Gervais 1998-1999 Dr. Gérard Giroux
2011-2013 Maurice Dufour 1998-1999  Rita Vallillee 1998-2000 J. Norman Pelletier
2013-2015 Jean-Yves Oucllette | 1998-2000 Rodolphe Bolo Beaulicu || 1999-2000 Dr. Laurier Thibault
2015-2017 Jean-Pierre Angers | 1999-2000 Carmel Caouette 2000-2002  Anne Marchand
20172019  Guy Décarie 2000-2002  Gabriel Couturier 2000-2002 Rodolphe Bolo Beaulieu
2019- 2022 Patricia Michaud 2000-2000 Jacques Michaud 2002-2004 Thérése Martin
2022 a aujourd’hui Anne Charron | 2002-2004  Gérard Dubé 2002-2004 Jecan-Louis Lang
2002-2004  Gilbert St-Onge 2004-2006 Nicole Lévesque
2004-2005  Guy Richard 2006-2010 Georgianne Thériault
?‘E‘)(-';Flg)r: l?\?ﬁeda Bérubé 2005-2007  Luc St-Jarre 2010-2011 Mona Bosse
1996-2000 Maunchufour 2008-2009 Linda VOIpé 2011-2013 Gincllc BosSé LOSicr
2002-2004 Jacquclinc Clavet 2011-2013 Jean-Yves Ouellette 2015-2020 Micheline Gauvin
2004-2006 Thérése Martin 2013-2013 Doreen Lyn(:h Ban\'i“e 2020 a anourd.hUi Fl‘aNCinc C Pc“elicr
. 2014-2015 Jecan-Pierre Angers
2006-2013  Nicole Comeau 20152017 T -
2013 4 aujourdhui Lisa Core || 2013-2017 Guy Décarie REPRESENTANT-E-S
e M | |Mmaas
- ocliing 004 ;
TRESORIER 2020-2023  Yves Sévigny s ooy Lo andry
1994-1998 Lionel Martin 2023 & aujourd’hui Guy Lefrangois ‘ - S
J Y 1998-2001  Giséle Landry
1998-2000 Kenneth Bellefleur ;
. 2001-2004  Eva Landry
2000-2002 Jacques Beaulieu
: 1999-2013  Betty Levasscur
2002-2006 Rhéal Roy 2013 & suioardIi Piexrosie COS
2006-2014 Conrad Bélanger alimE o e/
2014-2019 Robert Cété
2019-2020 Rachel Harvey-Deschénes REPRESENTANT-E-S
2020 a aujourd’hui  Anne Gauvin RESTIGOUCHE-OUEST
1994-1995 Berthe Levesque Cyr Coulombe
1994-1997 Cécile Desjardins
REPRESENTANT-E-S BAS 1995-1999  Gisele Caron
MADAWASKA/GRAND-SAULT 1997-2002 Roland Gallant
1994-1998  Rita Vallillée 1999-2003  Pauline Aubut
1996-1997 Alfreda Bérubé 2003-2004 - Rino Perron (e = ey} 1zeyd ‘6
rice Michau . T (aseyd — uoey) asejuey g
1997-2001  Jacqueline C. Ruest 006-2007 - Micheline Godbout (news—uied) nesouig -
19992001 Rita Vallillee 20072010 Lisette Cot¢ | ¢
20002001  Odette Lapointe 20102011 Martine Dubé Cété (s — ) WL 3
2002-2005  Nicole Mazerolle 2011-2023  Adéle Perron PR FR NOIND S
2006-2008  Cécile Bellefleur 2023 poste vacant o —a—imti) pwaned
2002-2015  Gaétane Morneault =20 D) ke
2016-2017  Patricia Coulombe (313} - 3uiod) 3jin3jauod  °Z
2017-2019  poste vacant (:;;E :”:A) g;'f:@.t
2019 a aujourd’hui  Patricia Coulombe 01 1op 4




C’est bon ou pas ? 6

PORTER SON SAC A MAIN A LEPAULE..
CE N’EST PAS BON. Selon la D™ Ingrid Dober,
chiropracticienne porter un lourd sac a main a I'épaule est
dommageable pour le dos, le cou et les épaules. « Plus le sac
est gros et surchargé, plus il nuit a la posture et a I'équilibre.
On a également tendance a soulever I'épaule pour supporter
le poids et empécher |le sac de glisser, ce qui peut créer une
) torsion de la colonne vertébrale et une pression sur le bras et
alajonction de I’épaule. Pour éviter ces troubles, le sac ne devrait pas peser plus de 4,5 kg
(10 Ibs). La sangle devrait étre assez large pour éviter de comprimer le nerf entre le cou et
I'épaule et pas trop longue. Aussi, le sac devrait étre le plus pres possible du nombril. Qui
représente le centre de gravité du corps. |l est recommandé d’alterner régulierement la
positon du sac afin de soulager les épaules. A noter que si on a le choi, il est préférable de
porter son sac en bandouliére plutét qu’a I'épaule. Bon a savoir: le port d'un sac a dos
offre une meilleure repartition du poids entre les €paules; cela s'avere donc la meilleure
option ». |l suffit d'y penser lors d'une prochaine séance de magasinage |

CONSERVER LES OEUFS DANS LA PORTE DU

FRIGO... C’EST MAUVAIS. Bien que plusieurs modéles
de réfrigérateur comprennent un espace dédié aux ceufs
dans la porte, c’est le pire endroit ou les entreposer.
« L'ouverture fréquente du frigo durant la journée
provoque des variations de température, parfois
importantes, dommageables pour la conservation des
ceufs, précise Marc Hamilton, président de I'Association
des microbiologistes du Québec. En retirant les ceufs de leur emballage et en les plagant
dans la porte, on accélére le processus de vieillissement des ceufs. Ceux-ci ont une durée de
vie d’environ un mois au réfrigérateur, mais elle peut étre réduite de moitié, voire plus, s’il
y a un fort achalandage. Cela permet également aux bactéries présentes a la surface de
contaminer les oeufs. En effet, leur coquille n'est pas étanche; les bactéries et les odeurs
dégagées par les aliments autour peuvent facilement
traverser les pores. Le meilleur emplacement? Au
milieu de la tablette centrale du réfrigérateur, |a ou

la température est plus constante. Et pour prévenir Lo o o
la contamination bactérienne, on les garde dans leur Y, gy S5 N
contenant d'origine ou dans un récipient fermé

T i i ¥ Hermance Laplante
hermétiquement pour faire barriere. - : Propriétaire Ercher

E-mail: hermancesalllanceraalty.nb.ca




Coin du lecteur 7

Riviéres-aux-Cartouches s'est écrit

g% 19 o ;ﬁ.%,\\ comme on bétit un village : a coups de

légendes de sous-bois, de commeérages
~AlX= de salon de coiffure, de secrets de

CARTOUCHES

; famille, de rumeurs de cour d'école,

d'aveux pis de mensonges. C'est une
; profusion de langues sales et de gorges
. enracinées de travers qui crient fort pour
enterrer les autres. Mais suffit de se
fermer la yeule pis de préter |'oreille pour
se rendre compte que les voix se
mélangent pour finir par n‘en former
qu'une seule, celle du village. Rivieres-
aux-Cartouches, c'est ca. Pis si tu
t'attends a un petit voyage tranquille, ce
n‘est définitivement pas la bonne place

e ' pour arréter tanker.
Hwe &,
- W ‘ v A
:-'ﬂ«: e, 3 PERCE-NEIGE ‘?q‘b@; Nos
SR TR E Tl T 2 TN ‘ \
condoléances.... /
Marché Donat Thériault IGA Extra 5 .
En affaire depuis 1936 Nous désirons offrir
o nos sinceres BELLAVANCE
Condoléances é résidence funéraire « fluncral bome
{ r [y
tous les membres Y‘Onpﬁﬁkﬁkmu
Directeur funéraire
de 'UTANO et a
‘_5 leur famille, pour la 153, Chemin Canada
A it erte d’'un étre cher IR
u
Jean-Eudes et Josée Thériault p T.506.737.0020
Co-Propriétaires (506) 735-1860 au cours des F.737.0024
derniers mois. e e y——

JEAN-CLAUDE “J.C."

Edmundston

Madawaska
Centre

Centre Brunswick - Tél.: 838-1031
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Intéressant a savoir 12

Les molécules du bonheur
& comment les pirater

DOPAMINE OXYTOCINE

L’hormone de |la récompense L’'hormone de I'amour

e Manger e Sociabiliser
e Atteindre un but

¢ Finir une tache

e Touché physique
e Caresser un animal

e Activités pour son bien-étre e Aider les autres

ENDORPHINE SEROTONINE

Anti-douleur Stabilisateur d’humeur

e Faire du sport e Exposition au soleil

e Ecouter de la musique ¢ Pleine conscience

e Etre dans la nature

" INIQUE e Méditation
INACUPUNCTURE CHINOISE [

Chantal Michaud R Ac.
-‘, Tel (506)353-8880

e Regarder un film

¢ Rire

Tél.: (506) 735-7222
Francine.landry@gnb.ca

Députée Madawaska-Les-Lacs-Edmundston




Recettes
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Grands-peres au sirop d’érable

Ingrédients :

1 tasse % de farine tout usage
1 c. a soupe de poudre a pate
Y% c. athé de sel

3 c. a soupe de beurre froid, en petits morceaux

Y% tasse de lait Portions : Pour 6

Préparation : 20 minutes

1tasse et % de sirop d’érable
Cuisson : 15 min

1 tasse d'eau froide

1 tasse de créme 15 % ou 35 % (facultatif)

Etapes

1. Dansun bol moyen, mélanger |a farine, la poudre & péte
et le sel. Disperser les morceaux de beurre sur la farine
et frotter le tout entre les doigts jusqua ce que la
texture soit friable. Ajouter le lait et remuer jusqu’a
I'obtention d'une pate

Si l'on fait cette étape au robot culinaire

Mélanger les ingrédients secs pendant quelques
secondes. Déposer le beurre autour de la lame et faire
fonctionner |'appareil par pulsions successives jusqu’a
I'obtention d'une texture friable. Ajouter le lait pendant
gue |'appareil est en marche et arréter celui-ci dés
qu'une boule se forme.

Salade de crevettes nordiques et
avocat

2 c. a soupe d’huile d’olive
2 ¢. a soupe de jus de lime frais

2 c. a soupe de coriandre fraiche hachee

Sel au go(it
Portions : Pourd

1 avocat Préparation : 25 minutes

1 poivron orange W=7

1 petit oignon rouge : “~

e
e S
16 tomates cerises m
L
1 tasse de mais en grains H'

1 tasse de crevettes nordigues

1. Dans un saladier, mélanger I'huile
avec |le jus de lime, |a coriandre et |e
sel.

2. Couper l|'avocat, le poivron et
I’oignon en dés. Couper les tomates
en deux.

3. Ajouter le poivron, l'oignon, les
tomates, le mais, les crevettes et
I'avocat dans le saladier. Remuer.

2. Dansune grande casserole, porter le sirop d'érable et
I'eau a ébullition en remuant sans cesse. A I'aide d’une
cuillere a soupe, laisser tomber des boules de pate dans
le sirop bouillant en les espagant. Baisser le feu, couvrir
et laisser mijoter 15 minutes. Les grands-péres sont
préts lorsqu’un cure-dent inséré dans la pate en ressort
propre. Laisser tiedir.

3. Servir dans des bols creux et arroser de sirop de cuisson
et si désiré, d'un peu de créme.

RECYCLAGE Frangois Gauvin
739-6914

J & L. Warehousing Inc,
Centre de remboursement

500, boul de I’ Acadie
Edmundston, NB E3V 4HS8

lundi au vendredi Sha 17h  samedi 9h 4 14h




Cerveau en 100 T (santé)

14

Faire des mots avec les illustrations

Voir les réponses a la page 5

Exemple :
?

Scie troncv

(citron)

Ne° 1.

Ne 5.

Ne° 7.

Cerveau

en100-T &

Qu’'est-ce que Cerveauen 100T?
Ce sont des sessions qui vous
aideront a améliorer vos facultés
cérébrales comme la mémoire, la
concentration, la vigilance et bien
plus, et ce, en stimulant les deux
hémisphéres de votre cerveau
par des jeux accessibles a tous.
Les sessions vous aideront a
maintenir et méme améliorer vos
compétences en langue, en
mathématiques et méme votre
bien-étre émotionnel. Entre-
temps, nous vous proposons
cette page afin de faire travailler
vos méninges.

N°9.

Ce genre d’activité vous intéresse? Inscrivez-vous a votre bibliotheque publique. Les sessions
recommenceront en septembre. Faites vite | Les places sont limitées.
Cerveau en 100 T ou Stimulez vos méninges

Bibliothéque publique Mgr-W.-J.-Conway (Edmundston) 506-737-6846
Bibliotheéque publique Dr-Lorne-).-Violette (Saint-Léonard) 506-423-3025
Bibliotheque publique Mgr-Plourde (Saint-Frangois) 506-992-6052
Bibliotheque publique La Moisson (Saint-Quentin) 506-235-1955




Divertissement 15

| CONCOURS I

Nombre de participants au

dernier concours : 58 Veuillez prendre note qu’il est important de
Réponse du dernier concours : fournir votre nom et n? de téléphone dans
ENSEMBLE le courriel gue vous envoyez avec votre
Gagnants : Dora Fournier de réponse du mot caché. Il est difficile de vous
St-Basile et Donata Theériault identifier sans cela. Nous vous remercions a
d’Edmundston I'avance de votre collaboration.

Placez les mots suivants horizontalement,
verticalement ou diagonalement dans la grille.
Il restera 9 lettres pour faire un mot.

Prix du concours : 10 S pour chaque gagnant

Date limite : 9 JUIN 2024

Theéme : Le spécial du jour LIAITIO| T |[PJOIR|T|I[OIN
CIAIFIE|R|UJAIE|L|BJA|T
RIEIMIIA|I|F|IP|IL|A|CI|E
ADDITION, AIMER, BRASSERIE, CAFE, RIE|IX|A|T|A|VIE|X|T|R|A
CUISINE, EXTRA, GOUT, HABITUE, JUS, PIOJU|R|B|O|I|R|E|R|D|E
MANGER, METS, PLACE, PLAT, PORTION, BIRIA|S|S|E|R|I|E|D|C|T
POURBOIRE, QUANTITE, REGAL, REPAS, [TE|T[CIU[SIMIP|I[S|U]I
SALADE, SERVIR, SOUPE, TABLEAU, TABLES, LIPIA|H| J[AIA|ITIP|T|I|T
TAXE, THE, TOTAL AIU/BIE/N[S|I|L[L[E|S|N
GIO|ILIGG|IO|U|T|IA[M|I|A
Université du Troisieme Age du Nord-Ouest Inc E|S|EJUIN|TIHIE|TIDIN|U
165, boulevard Hébert RIRISIRIH|A[B|I|T|UJ|E |Q
Edmundston, NB E3V 288
ou envoyer votre réponse par courriel a:
lynne.theriault@umoncton.ca
Jean-Pierre & Brigitte Caron Réponse :
Owner / Propriétaire Nom :
Adresse :
Dieppe St Quenti Ville :
uentin .
103, rue Champlain Street 115, rue Canada Street gzld: :z:t:l..
Dieppe,NB EIAINS St Quentin, NB ESA 13 paone:
T: 506 858 1891 T: 506 235 9008
F: 506 857 8765




UTANO

165, boulevard Hébert
Edmundston, NB

E3V 258

« Le bonheur, c'est I'art de faire
un bouquet avec les fleurs

qui sont a notre portée. »

Auteur inconnu




