
Le Poivre et Sel continue sa mission
d'informer et de divertir les 50 ans+

pendant cette période post pandémique. 
Nous espérons que vous allez le lire

fidèlement maintenant que les mesures
sanitaires de la COVID-19 ne font plus

partie de notre quotidien.

Le Mot du président ---------------------- 
Des nouvelles des FAOIPE -------------- 
Ligue de quilles -----------------------------
Des chansons d'autrefois ---------------
FAAFC - Entre les branches-------------
Le coin des CSC ------------------------------
En ce mois de... ------------------------------
Cela se passait... ----------------------------- 
Info : Ma santé -------------------------------
Alimentation saine ------------------------
La vidéo du mois ----------------------------
Saviez-vous que...?--------------------------
Dans votre assiette  ------------------------
Anagrammes --------------------------------- 
Mots croisés ---------------------------------- 
Prévention des chutes --------------------
Un jour, une pensée -----------------------
Contactez-nous ------------------------------- 

Rédaction et révision de textes
Claude Blaquière
Recherche, mise en page et graphisme
Jenny Richard
Chronique Santé/mieux-être  
Karen Langevin

p.2
p.3
p.4
p.5
p.6
p.7
p.8
p.9
p.9
p.10
p.11
p.11
p.12
p.13
p.14
p.15
p.16
p.17

La vie est belle !
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LE POIVRE ET SEL 



Le poivre
et Sel

Claude Blaquière

Le dîner de Noël du 2 décembre dernier a été un franc succès;  93 personnes étaient présentes.  C’est
très encourageant de voir l’intérêt démontré par nos membres.  Nous avons un nouveau projet - Vieillir
chez soi - qui consiste à livrer des services à domicile en français pours les 50+ acadiens et
francophones de la province.  Les détails sont en page 3.  Nous sommes à la recherche de bénéficiaires
qui pourraient en profiter ainsi que de bénévoles qui aideraient dans la livraison des services à
domicile.  Si cela vous intéresse, communiquez avec Karen Langevin, au bvcs.ipe@outlook.com
Charles Duguay, représentant de la région de Charlottetown au sein du CA, a dû nous quitter pour des
raisons professionnelles.  Nous remercions très sincèrement Charles pour son dévouement à
l’Association. Bon succès dans tes nouveaux projets, Charles, et tu seras toujours le bienvenue dans nos
activités. C’est Deborah Cuffley qui remplace Charles au sein du Conseil à titre de représentante de la
région de Charlottetown.  Nous lui souhaitons la plus cordiale des bienvenues au Conseil.

Nous vous encourageons à regarder les liens de nos partenaires communautaires en page 8 - Le coin
des Conseils scolaires communautaires.  Vous y trouverez les dernières informations sur les activités
régionales.  Il est à noter que les liens sur FrancSavoir et ConnectAînés de la FAAFC à la page 7 sont
maintenant accessibles.  Consultez également les liens dans le calendrier.  Nous avons recueilli les
événements qui ont marqué les scènes régionale, provinciale et nationale durant le mois décembre.
C'est une excellente façon de se tenir informé sur ce qui se passe autour de nous.

Nous espérons que vous continuez d’apprécier nos chroniques , Info-santé, Chansons francophones
d'autrefois ainsi que l'anagramme.  Ces chroniques ont pour but de vous divertir tout en vous
informant.  Nous espérons que vous allez en profiter.  Si vous avez des suggestions sur de nouvelles
chroniques n’hésitez pas à nous en faire part.  Nous essaierons de  répondre à vos demandes. 

Le Mot du président
Joyeux Noël et bonne et heureuse année 2024 !
Nous sommes déjà rendus à Noël, un temps propice aux festivités, entourés de parents et
amis.   C’est l’occasion de se réjouir des bonnes choses qui nous entourent.  Soyons
reconnaissant et pensons à ceux et celles qui sont dans le besoin.  Nous vous  souhaitons
également une très bonne et heureuse année 2024, remplie d’espoir et de santé.  L’année
2023 s’achève et plusieurs événements marquants nous ont influencés : les guerres en
Ukraine et au Moyen-Orien; les changements climatiques, l’inflation et j’en passe.
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Le prochaine édition... le
2 février 2024 

 
Vieillir chez soi

Recherche de bénéficiaires et de
bénévoles

Les détails en page 3 

Un nouveau membre au CA
Deborah Cuffley

 NOUVEAU PROJET



Une ligue de quilles acadienne pour les 50+ s’organise. 
En effet, le CSCÉ voit un besoin pour les 50+ de bouger
tout en s’amusant en jouant aux quilles.  Les membres
des FAOIPE ont un rabais de 50% sur les frais de jeux,
soit 55 $ pour tout la saison, au lieu de 110 $ pour les

non-membres.  Pour plus d’information, voir l’affiche à
la page 4

Autre projet - Prévention des chutes 
Si vous désirez renforcir vos muscles et améliorer

votre équilibre afin de réduire les chances de faire des
chutes, veuillez consulter l’affiche à la page 15

Des nouvelles des
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Le projet qui se déroule jusqu’au 31 mars 2026 vise directement les aînés francophones
vulnérables et à faible revenu.  Le projet comporte 3 volets de services qui sont disponibles
dans les localités ou les services en français sont inexistants ou déficients :

Recherche de clients et bénévoles

Le développement des services bénévoles qui comprend des visites amicales, des services de
transport bénévole et des programmes d’échanges de services entre personnes aînées.

Le développement de services de dépannage. Ce service est payant avec des tarifs minimaux
pour des petits travaux d'entretien tels du jardinage, du ménage, du déneigement, etc.

Le développement de services de navigateurs communautaires. Le navigateur communautaire
est responsable d’évaluer les besoins du de la personne aînée, de l’informer des programmes
et services existants, de la guider et de l’accompagner dans ses démarches et de l’aiguiller vers
les ressources appropriées.

Ligue de quilles acadienne

Il arrive un moment dans notre vie où
l’on réalise que s’occuper de son
domicile et de soi-même nécessite
énormément d’énergie et devient
progressivement plus difficile. Malgré
cela, plusieurs aînés préfèrent rester
chez eux et vivre dans leur domicile le
plus longtemps possible pour éviter de
déménager et quitter leur
communauté. La nouvelle initiative
Bien vieillir chez soi du Gouvernement
du Canada a pour objectif d’assurer la
mise à l’échelle des services bénévoles
à domicile pour les personnes âgées
francophones en situation minoritaire. 

Communiquez avec Karen Langevin au : bvcs.ipe@outlook.com  Téléphone : 782 324 2514

https://mailchi.mp/0d2c6603909d/messages-de-la-faafc-13659532?e=c1b87bcaa9
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Cliquez pour 
écouter la chanson

Au Clair de la Lune
Au clair de la Lune
Mon ami Pierrot
Prête-moi ta plume
Pour écrire un mot
Ma chandelle est morte
Je n'ai plus de feu
Ouvre-moi ta porte
Pour l'amour de Dieu

Au clair de la Lune
Pierrot répondit
Je n'ai pas de plume
Je suis dans mon lit
Va chez la voisine
Je crois qu'elle y est
Car dans sa cuisine
On bat le briquet

Au clair de la Lune
On n'y voit qu'un peu
On cherche la plume
On cherche le feu
En cherchant d'la sorte
Je n'sais c'qu'on trouvera
Mais je sais qu'la porte
Sur eux se ferma

https://www.youtube.com/watch?v=yN38P4DypUo


Connect Aînés
https://connectaines.ca/

Message et ressources de la Fédération des aînés et aînées Francophones du Canada

ENTRE LES BRANCHES
B U L L E T I N   D E   L A   F É D É R A T I O N   D E S   

A Î N É E S   E T   A Î N É S   F R A N C O P H O N E S   D U   C A N A D A

*Cliquez sur l'arbre pour
visionner le dernier bulletin*

Ressources santé et aide aux personnes aînées...
GUIDE DE L’AIDANT

NATUREL
Un guide pour outiller les aînés face

à l’intimidation
Apprendre à vivre avec la Covid-19
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AUTRES LIENS INTÉRESSANTS...

FrancSavoir
https://francsavoir.ca/

Cliquez sur l'onglet
"Nouveau Brunswick"
pour voir leur
programmation.

Abonnez-vous à FrancSavoir
sur Facebook pour vous
garder à jour sur les activités
à venir! (Programmation en-
ligne le 8 janvier 2024)

https://mailchi.mp/0d2c6603909d/messages-de-la-faafc-13659532?e=c1b87bcaa9
https://www.tvanouvelles.ca/2018/04/06/un-guide-pour-outiller-les-aines-face-a-lintimidation
https://fafm.mb.ca/wp-content/uploads/2021/05/FAFM-GUIDE-DE-LAIDANT-NATUREL-VERSION-ISBN-PDF.pdf
https://faafc.ca/apprendre-a-vivre-avec-la-covid-19-la-federation-des-ainees-et-aines-francophones-du-canada-et-son-reseau-incitent-a-une-approche-axee-sur-la-securite-et-la-sante-de-toutes-et-tous-2/
https://www.facebook.com/FrancSavoir
https://francsavoir.ca/


Charlottetown

Le coin des Conseils scolaires-communautaires

Évangéline

Suivez la page Facebook des FAOÎPE!

SummersideRustico

Prince-Ouest

Suivez les pages Facebook des Conseils scolaires-communautaires des régions francophones à l'île
pour avoir accès à une série d'ateliers et spectacles en ligne et pour avoir accès au bulletin

communautaire.

*Cliquez sur les logos pour voir les pages Facebook*

AU SERVICE DES 50+

Rollo Bay
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https://www.facebook.com/CSCEVANGELINE/
https://www.facebook.com/conseilacadienrustico/
https://www.facebook.com/centreacadien.deprinceouest/
https://www.facebook.com/Association-des-francophones-de-l%C3%A2ge-dor-de-l%C3%8EPE-112927457096672/?modal=admin_todo_tour
https://www.belle-alliance.ca/
https://www.facebook.com/PavillonDeLest/
https://carrefourisj.ca/?fbclid=IwAR2e-OviFVG3QLgdV92xVb6YH77Hz1GAKCCrcwu8BFtLeex3FBghwKRJXww
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Cliquez sur les photos pour lire les articles

En ce mois de décembre
À l'Î.-P.-É., en Atlantique et ailleurs

https://lavoixacadienne.com/education/4674-la-construction-commence-a-l-ecole-pierre-chiasson
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/2034999/nourriture-maladie-inflation-epicerie-malbouffe
https://lavoixacadienne.com/actualites/4676-batisseuse-de-la-francophonie-de-l-ipe-diane-ouellette-est-honoree
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/2035466/proche-aide-noel-stress-fetes-maladie
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/2035741/faux-billets-caracteres-chinois
https://lavoixacadienne.com/communaute/4679-une-petition-pour-faire-asphalter-cannontown-recolte-plus-de-200-noms-en-une-semaine
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/2035785/ipe-carburant-climat-propre-vert
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/2035493/lhjmq-nom-changement-maritimes
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/2035203/ipe-garderie-cpe-parents-argent
https://ici.radio-canada.ca/ohdio/premiere/emissions/michel-le-samedi/segments/entrevue/468093/conduite-voiture-entretient-hiver-neige-froid
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/2035604/crise-logement-ferme-experimentale-charlottetown
https://lavoixacadienne.com/actualites/4662-rapport-du-secretariat-aux-affaires-acadiennes-et-francophones-le-ministre-gilles-arsenault-reagit-aux-preoccupations-de-la-saf-ile
https://lavoixacadienne.com/communaute/4663-combien-de-francophones-a-l-ile-ont-droit-a-l-instruction-en-francais-dans-leur-communaute
https://lavoixacadienne.com/actualites/4664-un-nouveau-rapport-sur-le-revenu-de-base-trace-la-voie-a-suivre-pour-l-ile-du-prince-edouard
https://lavoixacadienne.com/actualites/4665-un-budget-d-immobilisations-qui-mobilise-d-importantes-ressources
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/2032186/ipe-ferme-recolte-patates-pluie
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/2032271/cbc-radio-canada-compressions-suppressions-postes-coupes
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/2032511/dinde-noel-prix-carottes-patates
https://lavoixacadienne.com/actualites/4669-un-rapport-commande-par-l-universite-de-moncton-presente-un-etat-des-lieux-impartial
https://lavoixacadienne.com/patrimoine/4667-un-nouveau-livre-offre-une-vue-aerienne-de-l-histoire-de-l-ile-du-prince-edouard
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/2033450/panneaux-solaires-sunbank
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/2032641/compression-radio-canada-acadie-sanb-aaapnb
http://cyberacadie.com/cyberacadie.com/index296c.html?/coutumes/Noel-d-autrefois-en-Acadie.html
http://www.ameriquefrancaise.org/fr/article-302/Traditions_de_No%C3%83%C2%ABl_en_Acadie.html
https://www.capsulesacadiennes.ca/themes/les-fetes/la-fete-de-noel
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1007831/souvenirs-magie-noel-acadie
https://www.thecanadianencyclopedia.ca/fr/article/noel-au-canada-1
https://ici.radio-canada.ca/mordu/7722/astuces-menu-noel-petit-budget
https://ici.radio-canada.ca/mordu/7745/calorie-tableau-valeur-nutritive
https://www.france-pittoresque.com/spip.php?article1807
https://ici.radio-canada.ca/ohdio/premiere/emissions/le-reveil-ile-du-prince-edouard/segments/reportage/427030/noel-georges-arsenault-traditions-acadie
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Cela se passait...
Noël au fil des temps !

I N F O  :  M A  S A N T É
Préparé par Karen Langevin

PRENDRE SOIN DE SOI

Même si nous sommes sortis de confinement de la COVID, il est toujours important de prendre soin de
soi de toutes les façons possibles. Sport, alimentation, sommeil, promenade en plein air. Voici quelques
conseils pour améliorer votre bien-être en vous faisant du bien à chaque jours.

La pensée positive
Face à l’actualité et aux mauvaises nouvelles consécutives, notre charge mentale est à son paroxysme.
Pour prendre du recul sur les événements actuels, on pratique la pensée positive. Le principe : focaliser
son attention sur ce qui va bien plutôt que sur ce qui ne va pas bien.

Prendre de l’air
En ville ou à la campagne, faites de petites activités telles que la marche pour prendre de l’air. On
profite donc d’une balade dans la nature pour faire du bien à notre tête et à notre corps. C’est prouvé :
se balader en forêt réduit notre niveau de stress et améliore même notre immunité.

Le 25 décembre, de nombreuses personnes
dans le monde fêteront Noël. Quand a-t-on
commencé à célébrer Noël et quelle est
l'histoire des symboles que l'on y rattache ?

Cliquez sur l’image à gauche pour en
apprendre plus!

https://www.nationalgeographic.fr/histoire/noel-a-travers-les-ages-une-histoire-de-symboles


Lors de notre fameux dîner de Noel du 2 décembre dernier à Abram-Village, vous
avez été nombreux à partager vos idées de comment garder une alimentation saine
et gérer son stress pendant les fêtes de Noel. Voici vos bonnes idées:

•      Mange des repas plus équilibrés et riches en nutriments (ex. légumes verts)
•      Réduit le montant de sauce que tu aimes sur tes patates 
•      Attention au sel
•      Choisi des fruits ou légumes entre les repas au lieu des bonbons ou chips
•      Prépare un dessert de fruits
•      Choisi une plus petite assiette lors d’un repas buffet
•      N’arrive pas au souper affamé
•      Mange un déjeuner et des petites portions durant la journée
•      Prends ton temps à manger. ‘Chew chew chew’ avant d’avaler!
•      Boit de l’eau pétillante au lieu des boissons sucrées
•      Choisi des mets qui sont bas en glucides, gras et sucre
•      Si tu ne veux pas manger toute ton assiette, amène les restes chez toi
•      Ne sois pas gêné à dire non aux desserts ou à une 2e assiette
•      Remplace une boisson alcoolisée avec un verre d’eau ou boisson non-alcoolisée
•      Offre un punch non-alcoolisé ou du cidre à tes invités
•      Boit beaucoup d’eau
•      Si tu ne peux pas t’arrêter après 2-3 morceaux, prends-en pas du tout
•      Éloigne-toi des assiettes de nourriture qui te tentent trop
•      Un verre d’eau 30 minutes avant le repas
•      Boit lentement et laisse ton verre sur la table au lieu de le tenir dans ta main
•      Partage les responsabilités des repas
•      Prends du temps pour toi
•      Joue de la musique, chante ou danse
•      Va pour une marche en forêt pour sentir les conifères
•      Au lieu de faire le gros repas de famille chez-toi, va chez tes enfants
•      Prends 5 minutes pour méditer en focussant sur les 5 sens : toucher, goût,
odeurs, ouïe et vision
•      Prends quelques grandes respirations en ralentissant l’expiration
•      Met de la musique et danse en faisant le ménage
•      Fait de l’activité physique
•      Va te coucher à une heure raisonnable. 
•      Si ta grande liste de choses à faire te garde réveillée la nuit, place un calepin et
stylo à coté de ton lit et écris ces choses. 

Comment adopter une saine alimentation pendant les fêtes
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*Cliquez sur l’image pour voir l’article*

Saviez-Vous Que...?

LA VIDÉO DU MOIS
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Noël en Acadie - Mélodie Albert

Cliquez pour
surveiller la video! 

Noël est-il une fête religieuse ou culturelle ?

https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/2034228/temps-des-fetes-noel-religion
https://www.youtube.com/watch?v=WL2KBY_7qrs


Caramel dur écossais
(Butterscotch)

Gâteau Bundt au chocolat et aux
canneberges

Dans votre assiette !
*Cliquez sur les photos pour visionner la recette*
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https://ici.radio-canada.ca/mordu/recettes/343/gateau-bundt-chocolat-canneberges
https://ici.radio-canada.ca/mordu/recettes/6995/caramel-ecossais-butterscotch
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Anagrammes

Réponses

http://www.recapitout.fr/donnees/cms/pdf/ma-
famille/sant%C3%A9%20pr%C3%A9vention/entretenir%20sa%20memoire/Anagrammes/anagrammesf4.pdf

https://acrobat.adobe.com/id/urn:aaid:sc:VA6C2:ae1e577b-afc9-4d92-828d-7f34cb6a4cf3
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Mots Croisés
C L I Q U E Z  L A  G R I L L E  P O U R  R E M P L I R  E N  L I G N E

Réponses

#592

https://acrobat.adobe.com/id/urn:aaid:sc:VA6C2:48e2e267-079f-49f7-b14f-3d699889fb95
https://jeuxdesprit.ca/fr/mots-croises
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Un Jour
Une Pensée

Cette section s'adresse à vous, chers lecteurs et lectrices assidus du Poivre et sel, le
bulletin d'information de la FAOIPE.   Nous aimerions connaître vos suggestions de
contenu à mettre dans le Poivre et sel.   Y-a-t-il des choses que vous pensez qui
pourraient être mises dans notre bulletin. Si oui, veuillez bien envoyer vos
suggestions ou commentaires à Claude Blaquière, au courriel suivant:
assocfaoipe@gmail.com ou par téléphone au 782.324.1094. Nous ferons tout en
notre mesure pour voir au suivi de vos suggestions et commentaires, et de les insérer
dans le bulletin, au besoin.

Bonne fin de semaine à toutes et à tous et à la prochaine !

La FAOIPE

À VOUS LA PAROLE!
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Contactez-nousContactez-nousContactez-nous
Le CA desLe CA desLe CA des

Judy Chaisson - Kings-Est
judy_chaisson@hotmail.com
902-687-2209

Claire Matteau 
S’side-Miscouche
matteauclaire2@gmail.com

Poste de conseiller - Prince-Ouest
Vacant

Darlene Arsenault - Evangeline
keppoch@eastlink.ca
902-303-5500

Comment devenir membre ?Comment devenir membre ?Comment devenir membre ?

Les Acadiens, Acadiennes, francophones et francophiles âgés de 50 ans et
plus, qui désirent participer aux activités de l'association, peuvent devenir

membres à vie en payant la cotisation de 15 $.
E-transfer: assocfaoipe@gmail.com

Chèque: 5 Ave Maris Stella, Summerside, Î.-P.-É. C1N 6M9
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Claude Blaquière - Président
claude2.blaquiere@gmail.com
902-854-3256

Rose Arsenault - Vice-présidente
rosearsenault@eastlink.ca
902-436-9797

Alméda Thibodeau -
Secrétaire/Trésorière
acadienne2011@hotmail.com
902-853-3999

Arthur Buote - Rustico
buote5613@gmail.com
902-314-6277

Deborah Cuffley  - Charlottetown  
debbiecuffley58@icloud.com 
902-856-1606

mailto:keppoch@eastlink.ca

