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Le Centre Pauline-Charron remercie ses bailleurs de fonds 

 

 

 
FONDATION PAULINE-CHARRON 

LE WHIST 

Un rappel amical que le WHIST DU CPC a lieu tous les deux dimanches à compter de 13 h. Les quatre 

 prochains WHIST auront lieu le 9 et le 23 février ainsi que le 8 mars et 22 mars 2020. 

VEUILLEZ NOTER QUE … 

le Centre Pauline Charron est fermé jusqu’à avis du contraire.   

 

Dî ner des anniversaires du mois de mars 

Gauche a  droit  

Monique Laplante, Diane Dore ,     
Rolande Pitt, Laurette Malette,    
Yrene e Lemire, Donald Lavergne, 
Roger Pommainville et Françoise 
Tremblay. 

 

www.lecpc.ca                                                                                                                                                                                     page 1 

 

Mars 2020 

C’est sous le signe d’un arc en ciel, signe du beau temps à venir, que l’équipe 

de LA PUCE À L’OREILLE, vous présente cette édition.  Ce sera la dernière 

édition publiée jusqu’à la levée de l’état d’urgence mis en place à cause de la 

pandémie du covid-19.   D’ici  là,  nous vous souhaitons  de garder la bonne  

humeur et nous vous encourageons à suivre les consignes des responsables de la 

santé.   

ÇA VA BIEN ALLER!!! 
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Brunch de la journe e de la Femme 

Le 6 mars 2020 

Gauche a  droit : É lizabeth Allard (confe rencie re), 

Diane Dore , pre sidente de la Fondation Pauline-

Charron et Rolande Pitt, pre sidente du CPC. 

UNE FEMME ENGAGÉE DANS LA COMMUNAUTÉ  

 

Lors de son brunch pour la Journe e de la femme, le Centre Pauline-Charron be ne ficiait de la pre sence 

d’É lizabeth Allard CD, confe rencie re tre s appre cie e.  

É lizabeth Allard est ne e a  Ottawa d’une me re franco-ontarienne et d’un pe re gaspe sien dont les ori-

gines sont jersiaises. Élle grandit au Bic pre s de Rimouski, e leve e par une tante et un oncle. É lizabeth 

poursuit ses e tudes a  Que bec en Lettres-Sciences et en Administration des affaires. 

Personne audacieuse pour l’e poque, elle s’enro le dans la Milice des Forces arme es canadiennes et de-

vient officier. Madame Allard occupe diffe rents postes de gestion au sein des Forces arme es cana-

diennes et de la De fense nationale. Premie re femme nomme e au poste de directrice des langues offi-

cielles a  la De fense nationale, elle rele ve plusieurs de fis, dont le de veloppement de politiques de 

Langues officielles dans les Forces Canadiennes et a  la De fense nationale. 

Actuellement, É lizabeth Allard est pre sidente de la Fe de ration des aî ne es et aî ne s francophones du Ca-

nada (FAAFC). Én plus de faire le de marchage pour les aî ne s aupre s du Gouvernement, a  ce titre elle 

occupe un sie ge au Conseil d’administration de la Fe de ration des communaute s francophones et aca-

diennes (FCFA) dont le projet d’envergure, la Modernisation de la Loi sur les langues officielles est un 

de leurs dossiers en cours.  

É lizabeth a e te  nomme e par le gouvernement de l’Ontario, Chevalier de l’Ordre de la Ple iade. 

J’e tais une des femmes privile gie es pre sentes pour la causerie de cette brillante dame de coeur. Merci 

É lizabeth! 

Denise Beauchamp 
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Dans la majorite  des cas, soit pour environ 70% des be ne voles, le be ne volat se fait par plaisir ou par in-
te re t pour une activite  ou une cause particulie re. 

Én plus, selon la recherche, le be ne volat s’ave re positif : 

• Pour votre sante  mentale - 94% des re pondants ont remarque  une meilleure sante  e motionnelle 
et une satisfaction accrue de leur vie en ge ne ral;  
• Pour votre sante  physique – 80% des be ne voles exercent un meilleur contro le sur leur sante  en 
demeurant actif; ce qui contribue a  re duire les douleurs chroniques et les sympto mes de maladie du 
cœur; 
• Pour votre sante  sociale - Pour e largir notre re seau social en nous aidant a  forger de nouvelles 
amitie s et a  faire de nouvelles connaissances; a  briser l’isolement et a  favoriser un plus sentiment 
d’appartenance a  la collectivite ;  
• Pour stimuler nos neurones – en nous permettant de de velopper de nouvelles habilete s, de nou-
velles aptitudes, des nouveaux projets et en mettant nos aptitudes a  l’œuvre pour l’organisation et 
ceci contribue a  diminuer nos risques de troubles cognitifs de 27%;  
• Pour demeurer jeune – une be ne vole de 50 aurait une forme e quivalente a  celle d’une personne 
de 45 ans; 
• Pour augmenter l’espe rance de vie – un taux de mortalite  de 2,5 fois moins e leve  que les non be -
ne voles. 

Ainsi en faisant re gulie rement du be ne volat, vous avez trouve  la fabuleuse recette de la Jouvence.   
Toutes les raisons y sont pour continuer votre beau travail! 
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NÉCROLOGIES 

 

 

Edmond Fournier le 12 mars 2020 

Edgar Millette le  30 mars 2020 

BIENFAITS DU BÉNÉVOLAT  

NÉ CROLOGIÉ 

https://www.unitedhealthgroup.com/content/dam/UHG/PDF/2013/UNH-Health-Volunteering-
https://www.unitedhealthgroup.com/content/dam/UHG/PDF/2013/UNH-Health-Volunteering-
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Activités en BREF 

 16, 17, 23 24, 25 et 26 avril—Pièce de théâtre—Sale attente  - REPORTÉ 

 13 mai—Festival des tulipes à Ottawa 

 20 mai et 7 octobre—Casino Mohawk 

 13 juin—Monastère Tam Bao Son 

 25 juin—Sortie dans la région de Westport et visite des orchidées 

 7 au 9 juillet— Cirque Éloize, Shawinigan  

 18 juillet—Théâtre Gilles-Vigneault à Saint-Jérôme 

 

 
 

BÉNÉVOLES RECHERCHÉS 

PUCE À L’OREILLE : L’équipe de la PUCE À 

L’OREILLE est à la recherche d’un ou deux 

bénévoles pour se joindre à l’équipe en ac-

ceptant, entre autres de travailler sur la mise 

en page de notre bulletin mensuel.  Une con-

naissance du logiciel Publisher est un atout.   

BIBLIOTHÈQUE : Après 11 années de bénévolat pour main-

tenir la bibliothèque à jour, Claire Lebel et Germaine Alberti 

tirent leur révérence.  Le CPC est à la recherche d’une ou 

deux personnes pour assumer cette tâche à compter de 

septembre 2020.  Bien entendu, Claire et Germaine accep-

tent de vous rencontrer pour expliquer les tâches associées 

Si ce genre de bénévolat vous intéresse communiquez avec Léo Lavergne au 613 741-0562. 

Ne pas oublier de vous inscrire au cours de cartes de souhaits de -

butant  le lundi 6 avril au lundi 15 juin de 13 h a  15 h. 

Le mate riel est inclus. 

Responsable Ade le Ge linas  

 

Confe rence – L’histoire de la traite des fourrures en Nouvelle – 

France 

Confe rencier :  Marcel Pronovost.   

Passionne  d’histoire et de ge ne alogie depuis toujours.  Il a consa-
cre  plusieurs anne es de recherches a  e tudier les actes notarie s de 
la Nouvelle-France pour reconstituer la vie de l’ance tre Mathieu 

Rouillard et de sa femme Jeanne Guillet. 

 

www.lecpc.ca                                                                                                                                                                                     page 3 

 

 

 JOURNÉ É DÉ LA FÉMMÉ  

GAGNANTÉS DÉS  SACS A  MAINS  

Antonine Riche   

The re se Le pine  

Line Boulianne  

Monique Bujold 

Micheline Charbonneau, gagnante de deux sacs a  mains 

(photo manquante) 
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Salade de quinoa, feta et betteraves 
Donne 6 portions 
Ingrédients 
 
1 ¾ tasse (430 ml) d’eau  
1 tasse (250 ml) de quinoa  
3 tasses (750 ml) de betteraves cuites pele es et coupe es (6 betteraves, environ) 
3 c. a  soupe (45 ml) de vinaigre de vin rouge  
3 tasses (750 ml) de pe ches coupe s en de s 
2 tasses (500 ml) d’e pinards hache s  
3 c. a  soupe (45 ml) d’huile d’olive  
½ lb (225 g) de fromage feta  
1 tasse (250 ml) de concombre coupe  en tranches et en quartier. 
1 tasse (250 ml) de tomates coupe es en de s 
 
*Pour en faire un repas, ajouter 1 œuf cuit dur, ¼ tasse de le gumineuse, de poulet, de poisson, de votre 
prote ine pre fe re e! 
 
Préparation 

Quinoa 
 
Dans une casserole, porter a  e bullition l’eau et le quinoa. Couvrir et laisser mijoter a  feu doux environ 
15 minutes. Retirer du feu et laisser reposer environ 5 minutes. A  l’aide d’une fourchette, remuer de li-
catement le quinoa. Laisser refroidir comple tement. 
 
Salade  
Dans un grand bol, me langer les betteraves et le vinaigre. Ajouter le quinoa et le reste des ingre dients. 
Saler et poivrer. Servir. 
  
https://www.ricardocuisine.com/recettes/5887-salade-de-quinoa-au-melon-et-aux-betteraves  
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Le Centre Pauline-Charron be ne fi-

cie de  votre participation aux 

bingos chez Friends’ Bingo.  

Nous vous invitons a  participer a  

un de leurs bingos, lesquels ont 

lieu, sept jours semaine, au 70, 

chemin de Montre al, a   Ottawa.  

 

 

 

Lucie Lafontaine | Conseillère en location 

CHARTwell Héritage résidence pour retraités / retirement residence 

624 Wilson Street, Ottawa, Ontario, K1K 4S5 

t. 613-741-1257 | c. 613-292-5703 | llafontaine@chartwell.com  

dédiés à votre MIEUX-ÊTRE | chartwell.com 

 

Comment est votre posture? 

Une bonne posture permettra un alignement optimal de votre colonne verte -
brale, ce qui favorisera un fonctionnement plus harmonieux des os, des 
muscles et des ligaments. Par contre, si vous avez une mauvaise posture, vos 
muscles et vos ligaments doivent fournir un plus grand effort pour maintenir 
un e quilibre dans le corps, ce qui peut entraî ner des douleurs au cou ou au 
dos, des maux de te te, et autres. Le Centre a pre pare  un feuillet expliquant 
l’importance d’une bonne posture et en quoi consiste une bonne posture en 
plus de procurer quelques exercices. Vous pouvez obtenir ce feuillet au secre -
tariat. Vous souhaitez prendre un cours axe  sur la bonne posture? Inscrivez-
vous au cours de yoga postural sur chaise.  

Line Mc Carthy 

 

Programme de vie active 

Mon mandat de responsable du programme de vie active se 
termine le 31 mars. La dernie re anne e a e te  bien remplie a  
mettre sur pied divers projets, notamment le Club Retraite 
en sante , les Grands De fis du CPC, la collaboration avec 
l’e cole de nutrition de l’Universite  d’Ottawa et bien d’autres. 
L’anne e a passe  a  toute vitesse et j’ai beaucoup appre cie  
votre enthousiasme, votre inte re t pour le changement et les 
efforts que vous avez de ploye s. J’espe re que vous avez pris 
gou t a  un mode de vie plus actif et une saine nutrition et 
que vous continuerez dans cette voie. Vous me verrez en-
core au Centre pour enseigner les cours de yoga et mener 
les activite s du Club Retraite en sante  jusqu’a  cet e te . 

 
Line Mc Carthy 
Responsable du Programme de vie active 
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