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Le dossier du mois : Que signifie être un proche aidant? 
 

Vous trouverez dans ces pages des citations de proches aidants qui ont été interviewés et qui saisissent bien les pensées, 

les inquiétudes et les points de vue des personnes au sujet de la prestation de soins. 

« C'est difficile de décrire ce que ça signifie [être un proche aidant]. Parce que c'est comme quand vous courrez le marathon, 

c'est difficile d'en parler. Je suis toujours au milieu du marathon et j'espère atteindre la ligne d'arrivée peu importe où elle 

est, mais je n'ai pas vraiment eu le temps d'y penser. » (David) 

« Prendre soin » n'est pas toujours la meilleure expression. Pour Susan c'est une responsabilité envers notre famille.        

« Je pense que l'appellation proche aidant est difficile à entendre pour les gens, alors je ne suis pas certaine que ce soit la 

meilleure. Professionnellement, je sais que c'est ce qu'un grand nombre de personnes – que ce soit donner un peu ou 

beaucoup de soins – elles relèvent de cette catégorie. Mais pour moi c'est en grande partie parce que je suis la fille. » 

Voir le bénéficiaire de soins souffrir 

« Être soumise à des choses que tu ne veux pas voir et que personne ne devrait jamais voir de ses parents. J'ai vu des choses 

que je n'aurais jamais dû voir comme fille et voir quelqu'un s’affaiblir avec le temps est très pénible. » (Rachel) 

 

« C'est de voir le cheminement de quelqu'un que tu aimes, de le voir diminuer, pas seulement physiquement, mais dans son 

être également. » (Marc) 

 

« Ce qui est difficile premièrement c'est d'être avec quelqu'un qu'on aime, de la laisser vivre sa vie sans essayer de la vivre à 

sa place et de lâcher prise. » (Joseph) 

 

« C'est troublant parce que vous regardez quelqu'un que vous aimez et que vous avez admiré, et qui prenait une place 

considérable dans votre vie. Vous le voyez faiblir et il sait qu'il s’affaiblit, c'est ce qui est le plus difficile. » (Elaine) 

Vivre quotidiennement dans l'incertitude 

C'est difficile de réaliser que c'est pour une période prolongée et quelquefois Rachel se demande où est la fin.                

« Voir quelqu'un dépérir pendant 20 ans est vraiment épuisant et peut être... évidemment c'est plus difficile pour le proche 

aidant parce que tu réalises que les soins sont à long terme, et tu y seras confronté pendant extrêmement longtemps. Donc, 

c'est réellement difficile et quelquefois tu te demandes quand ça va finir, ce qui peut être difficile. » 

« Lorsque vous vivez avec quelqu'un ayant une maladie chronique, spécialement avec un conjoint, c'est comme si c'était une 

sentence à perpétuité. Vous ne savez pas ce qui va arriver, ni quand, vous ne pouvez pas planifier très loin d'avance. En 

réalité, la plupart du temps je vivais au jour le jour. » (Richard) 

« Je ne sais pas combien de fois je suis entrée là sans savoir si je pouvais mettre un pied devant l'autre, parce c'est comme un 

yoyo. Chaque année je me fais dire qu'elle ne passera pas au travers; chaque année je m’y prépare et elle s’en sort. » 

(Fernanda) 
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Mike est constamment à l'affût de ce qui se passe autour de lui afin d'assurer la sécurité de son épouse.                             

« Donc tu es plus inquiet, tu es toujours à l'affût, tu surveilles constamment. Qu'est-ce que la personne qui se dirige vers 

nous va faire? Est-ce qu'ils seront dans le chemin? Est-ce qu'elle va tomber quand elle utilise sa canne ou quelque chose 

comme ça? Comme proche aidant quand tu cherches, moi particulièrement, tu examines toujours ce qui se passe autour de 

toi. » 

Ce n'est pas quelque chose que la plupart des gens choisissent 

« Ce n'est certainement pas ce à quoi je me suis engagée, ça c’est sûr. » (Rowdyneko) 

« Le défi c'est que vous ne postulez pas pour le travail de proche aidant. Vous le faites parce que cela vous est imposé en 

quelque sorte et vous le faites parce que vous devez le faire, mais vous n'avez pas la formation pour le faire. Je veux dire qu'il 

y a des choses que je fais bien et il y en a d'autres que je ne fais pas tellement bien. » (David) 

« Je ne l'ai pas demandé, je suis comme tombé dedans, et j'ai fait ce que j'ai pu. » (Richard) 

Les proches aidants sont... 

« Les proches aidants sont solides, n'en doutez pas un instant. Nous sommes des personnes très solides, nous sommes 

acharnés, nous sommes des guerriers. Nous nous battons autant que la victime, sinon plus. » (Matsonia) 

« J'ai appris qu'un proche aidant est souvent invisible. » (Shoshana) 

« Vous devez trouver des solutions, vous avez besoin de beaucoup de flexibilité, vous avez besoin de faire des choses que 

vous ne pensiez jamais faire. Beaucoup de défis mais, comme je le dis, ce n'est pas quelque chose pour laquelle vous 

postulez. Vous tombez dedans en quelque sorte et vous êtes comme en formation au travail, mais personne ne possède le 

manuel. » (David) 

« Ce n'est pas facile! Je ne vous dis pas que c'est facile! Je vous dis que ça prend de la patience! Beaucoup de patience. 

Ouais, quelquefois j'en ai, parfois non et c'est normal. » (Jacques) 

« Vous êtes un conjoint sans conjointe ou vous êtes une veuve ou un veuf marié. » (Richard) 

« J'ai été proche aidant. J'ai été avocat. J'ai été banquier. J'ai porté tous ces chapeaux. » (Drew) 

Dispenser des soins c'est... 

« Être proche aidant c'est 24 heures sur 24. Tu ne dors plus, je veux dire des bonnes nuits. C'est comme quand tu as un 

enfant qui a la grippe. » (Christiane) 

« Mais je sais qu'éventuellement mes frères vont tous repartir et je vais être seule ici avec elle, à continuer de prendre soin 

d'elle. » (Ginny) 

« C'est tellement difficile parce que tu deviens tellement fatiguée, fatiguée physiquement, sur le plan affectif, vidée. C'est 

brutal, tellement brutal. » (Sheni) 

« Ils (les gens) n'ont aucune idée dans quelle situation désastreuse sont les proches aidants. C'est vraiment désastreux être 

un proche aidant. C'est un énorme gâchis. » (Les Smiths) 
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Faire de son mieux 

« Bien que vous soyez parfaitement en santé, vous avez un emploi, vous avez une famille, vous avez votre propre vie 

également et vous faites de votre mieux... les choses ne seront pas toujours faites aussi complètement ou en temps comme 

vous souhaiteriez qu'elles le soient. » (Rhyannan) 

« Ça n'a pas nécessairement à voir avec être proche aidant ou non. Mais on est dans un contexte où parfois nous ferons des 

choses que nous risquons de regretter plus tard. » (Joseph) 

« Que vous n'êtes jamais tout à fait le proche aidant que vous voudriez être. Donc je pense que la partie difficile c'est que je 

voudrais être tout le temps la proche aidante la plus exceptionnelle, patiente, gentille. La vie suit son cours et le manque de 

sommeil se fait sentir; je ne suis plus aussi gentille, ou aussi aimante, ou aussi patiente. Alors je me sens coupable, je suis 

frustrée et je recommence du début. » (Claire) 

La perte 

« Cela vous enlève tout ce que vous attendiez de la vie. Je pense que c'est de voir tous vos rêves et vos espoirs détruits. » 

(Rowdyneko) 

« Le perdre, ce n'est pas seulement perdre ta vie. Vous perdez qui ils sont ou ce sur quoi vous avez construit votre vie. Cette 

force – et il a toujours été un homme tellement fort – et il est en train de perdre, c'est pénible. » (Elaine) 

« C'est devenu réellement traumatisant parce que j'avais de mon père l'image de cet homme fort, courageux, physiquement 

apte. Il était toujours dans son garage à construire quelque chose ou il était avec ses amis. » (Kai) 

Travail d'amour 

« C'est le plus beau cadeau que tu peux faire à quelqu'un, de te donner, de donner ta vie pour une autre personne. » 

(Matsonia) 

« Parce qu'être proche aidant, c'est aussi souffrir. C'est souffrir par amour. Être parent c'est aussi des moments où on souffre 

beaucoup. » (Marc) 

Cela prend beaucoup de patience et ce n'est pas facile. Mais pour Inez c'est un témoignage d'amour. « Je dois être très 

patiente et quelquefois répéter quatre ou cinq fois. « Maintenant est-ce que tu as compris? » « Oui », mais deux heures plus 

tard il me demandera la même question encore une fois. Donc, ça prend beaucoup de patience et ce n'est pas facile. Ce n'est 

pas facile mais c'est un témoignage d'amour. » 

« C'est une leçon d'amour dans le fond. Parce que si tu n'aimes pas, tu ne peux pas faire ça. Absolument pas, il n'y a rien à 

faire. » (Jacques) 

Enrichissement 

Barbara croit que l'expérience ouvre l'esprit. « Je crois simplement dans la valeur de la prestation de soins. Je pense que de 

prendre soin de quelqu'un est une expérience qui ouvre l'esprit des gens et élargit leurs expériences de la vie. Je veux dire, je 

peux parler avec des gens et je sais qu'ils n'ont jamais été dans cette situation. » 

« Je pense que c'est un sentiment agréable de prêter assistance à quelqu'un qui en a besoin. J'ai reçu de temps en temps 

l'aide des gens et j'aime aussi aider les autres. Ça peut aussi bien être un ami, que ma mère. Donc je pense que la prestation 
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de soins est une part importante de notre vie et cela varie, comme certaines personnes vont dispenser des soins à leurs 

enfants pendant des années, et ensuite à leurs aînés. » (Susan) 

« Il y a encore beaucoup de choses, il y a encore beaucoup de vie, encore beaucoup de bonheur. C'est simplement dans la 

façon de voir les choses, ce que vous décidez et de l'utiliser judicieusement. » (Matsonia) 

 

 

 

 

Si vous avez des questions, allez visiter le site Web de l’Appui pour les proches 

aidants d’aînés 

Voici les différentes activités qui vous seront offertes dans la région dans le cadre de la  

semaine nationale des proches aidants 

https://www.lappui.org/Actualites/Fil-d-actualites/2019
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Dans le cadre de la semaine nationale des proches aidants 2019 

 

Programme 
 

« Parce que nous serons tous proches aidants » 

  
 

Lieu : Centre Notre-Dame (655, rue Filion) 
4 novembre 2019  
de 13h00 à 16h00 

 
 

12h30 à 13h00 :    Accueil des participants  

13h00 :   Ouverture de l’événement – Mot de bienvenue et déroulement  de la 
journée 

 
13h15 :  Activité pour faire connaissance    

13h35  à 13h55 :   Présentation des capsules d’animation « Le sort de l’Aideux » 

13h55  à 14h55 :  Animation (suite aux capsules)  

14h55  Pause   

15h10 à 15h20  :   Activité de TAP ET CLAP  

15h20 à 15h50:   Activité de QI GONG   

15h50 :                     Mot de la fin   (tirages et évaluation de la journée) 
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Communiqué de l’Appui Laurentides 
St-Jérôme, le 31 octobre 2019 - La Semaine nationale des proches aidants (SNPA) s’inscrit cette année dans un contexte de 

mouvance particulièrement palpitant, où une toute première politique nationale pour les proches aidants québécois est en 

cours d’élaboration. Les partenaires de la Table de concertation nationale pour les aidants (TCNA) se réjouissent de pouvoir 

mettre en lumière les aidants, leurs actions et la bienveillance dont ils font preuve envers leurs proches. Grâce aux 

nombreuses initiatives prévues durant cet événement, la SNPA 2019 sera l’occasion de favoriser leur reconnaissance et de 

prendre la pleine mesure de leur rôle dans la société. Du 3 au 9 novembre, nous sommes tous invités à leur démontrer notre 

soutien, par le biais d’une campagne collective sur Facebook, mais aussi en participant aux activités proposées par les 

organismes communautaires partout au Québec.  Que ce soit par amour, solidarité ou nécessité, chacun de nous peut être 

appelé à devenir le proche aidant d’un parent, d’un enfant, d’un ami ou même d’un voisin. D’autant plus que le nombre de 

proches aidants augmentera assurément au cours des prochaines années, avec le vieillissement de la population et 

l’augmentation des cas de maladies chroniques au Québec.  Selon l’étude produite par l’Appui pour les proches aidants 

d’aînés, en collaboration avec la firme SOM en 2019, 35 % des adultes du Québec sont des proches aidants d’aînés et près de 

la moitié n’ont pas conscience de l’être. Ce rôle gratifiant apporte cependant son lot de défis. Pensons notamment à la 

difficulté de concilier travail, famille et soins à un proche ou aux conséquences physiques, psychologiques et financières 

inhérentes à ces responsabilités.  Autour du slogan, Parce que nous serons tous proches aidants, les partenaires de la TCNA 

invitent donc tous les proches aidants des Laurentides à participer aux différentes activités organisées pour eux dans le cadre 

de cette Semaine nationale des proches aidants.  
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Le Secrétariat à la jeunesse lance l’appel à projets 2019-2020 pour le programme Échanges entre les générations. 

Celui-ci participe à la mise en œuvre de la Politique québécoise de la jeunesse 2030. 

Faits saillants 

• Période de dépôt des projets : du 23 septembre au 8 novembre 2019 à 23 h 59 

• Public cible : jeunes de 15 à 29 ans 

• Portée : locale, régionale ou nationale 

• Durée admissible des projets : 1 an 

• Les projets doivent débuter avant le 1er mars 2020 

• Financement maximal : de 50 000 $ à 100 000 $, selon les volets du programme 
 

Raison d'être 

Le Québec sera confronté, au cours des 15 prochaines années, à un défi démographique majeur. Le dialogue entre 

les générations s’impose pour maintenir la solidarité et la compréhension des réalités vécues par les membres des 

différents groupes d’âge ainsi que pour définir des solutions qui interpellent chacun d’eux. 

La Politique québécoise de la jeunesse 2030 souligne l’existence d’une préoccupation de fond quant à l’équité de 

traitement entre les générations et s’engage à soutenir le dialogue intergénérationnel et les rapports sociaux 

harmonieux. 

Le Secrétariat à la jeunesse déploie, depuis 2018, un programme pour soutenir des initiatives qui permettent 

l’émergence de projets pour appuyer les liens entre les jeunes et les personnes âgées. 

L’appel à projets 2019-2020 comprend deux volets : 

• Volet 1 – Général : Il vise à soutenir des projets de natures diverses qui mettent en relation des jeunes 

et des personnes d’autres groupes d’âge. 

• Volet 2 – Projet-pilote d’hébergement étudiant dans des habitations pour aînés : Il vise à offrir à des 

étudiantes et étudiants postsecondaires un hébergement au sein d’organismes d’habitation pour 

aînés ou de résidences privées pour aînés (RPA) certifiées par les CISSS et les CIUSSS, en échange d’un 

engagement bénévole auprès des personnes qui y demeurent. 

Par ce programme, le gouvernement du Québec signifie son intérêt à promouvoir des projets qui favorisent 

l’entraide et les échanges entre les générations. 
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Objectifs 

Objectif principal 

• Favoriser le dialogue entre les générations. 

Objectifs ciblés 

• Encourager l’établissement de relations positives et enrichissantes entre les jeunes et les aînés du 

Québec. 

• Contribuer à la création d’environnements qui favorisent des activités de mentorat, de maillage et 

de transfert d’expertise et de connaissances. 

• Favoriser un rapprochement entre des étudiantes et étudiants et des personnes aînées ainsi que 

l’implication bénévole des jeunes. 

 

Pour plus d’information concernant l’appel de projet cliquez ici 

 

 

 

https://www.jeunes.gouv.qc.ca/secretariat/programme-echange-generations.asp
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Attention à cette nouvelle forme de fraude! 

 



 
 

 
 

Infos de la TCRAL, 1er novembre 2019, page 18 
 

 



 
 

 
 

Infos de la TCRAL, 1er novembre 2019, page 19 
 

La Table des Aînés des Pays-d’en-Haut redémarre son projet de lecture 

intergénérationnelle et recrute des bénévoles lecteurs! 
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Les présentations de chacun a sa place sont toujours disponibles, nous attendons vos 

demandes! 
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Programme du CAB d’Argenteuil 
 

 

 

 

 

 819-326-5667 poste 27 

info@tcral.ca  

www.tcral.ca  

 

 

file:///C:/Users/Admin/Downloads/info@tcral.ca
file:///C:/Users/Admin/Downloads/www.tcral.ca
https://www.facebook.com/aineslaurentides/


 
 

 
 

Infos de la TCRAL, 1er novembre 2019, page 22 
 

 



 
 

 
 

Infos de la TCRAL, 1er novembre 2019, page 23 
 

Diner conférence de la Table Parole aux Aînés d’Argenteuil 
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Parkinson Québec vous offre plusieurs conférences gratuites! 
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Nouvelle activité dans le cadre des journées 50+ bouger+ 

 

Nouvelle formation offerte par la Société Alzheimer Laurentides 
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Actualités, revue de presse, documents d’informations et info bulletins en ligne  
 
Voici divers documents, bulletins, articles de journaux, portant sur divers aspects de la vie des aînés 

Pour lire ces documents, cliquer    dans la liste ici-bas (ctrl + clic), sur les liens qui vous intéressent.  
Vous pouvez également obtenir tous ces documents en adressant une demande à info@tcral.ca  
 

 AQRP, bulletin électronique octobre 2019 

 AQRP, bulletin électronique novembre 2019 

 Infolettre de l’AREQ-CSQ, 4 octobre 2019 

 Infolettre de l’AREQ-CSQ, 11 octobre 2019 

 Infolettre de l’AREQ-CSQ, 18 octobre 2019 

 Infolettre de l’AREQ-CSQ, 25 octobre 2019 

 Infolettre de l’AREQ-CSQ, 1er novembre 2019 

 Laurentians 4K Newsletter, October 2019 

 Infolettre FADOQ, octobre 2019 

 Infolettre FADOQ, dossier spécial assurance voyage 

 Société Alzheimer Laurentides, Infolettre octobre 2019 

 Société Alzheimer Laurentides. Infolettre Novembre 2019 

 L’Appuilettre Laurentides, Novembre 2019 

 IUGM AvantÂge, Infolettre octobre 2019 

 Infolettre du GREGÉS, octobre 2019 

 Santé et Services sociaux Québec, Bulletin du Réseau sur le vieillissement et les changements démographiques, 
édition du 7 octobre 2019 

 Santé et services sociaux Québec, Bulletin du Réseau sur le vieillissement et les changements démographiques, 

édition du 15 octobre 2019 

 Santé et services sociaux Québec, Bulletin du Réseau sur le vieillissement et les changements démographiques, 

édition du 21 octobre 2019 

 Santé et services sociaux Québec, Bulletin du Réseau sur le vieillissement et les changements démographiques, 

édition du 28 octobre 2019 

 Table de concertation communautaire mirabelloise, bulletin courriel 2 octobre 2019 

 Revue Pluriâges, vol9, automne 2019 

 Carrefour Action municipale et famille, Carrefour express, octobre 2019 

 Mesures alternatives des Vallées du nord. Infolettre octobre 2019 

 Bel Âge, infolettre du 24 octobre 2019 

 Parkinson Québec, Infolettre Octobre 2019 

 Carrefour Action municipale et famille, Carrefour Express, 23 octobre 2019 

 Observatoire Vieillissement et Société, infolettre octobre 2019 

file:///C:/Users/Renée%20Desjardins/Documents/Documents/Communications%20aux%20membres/info@tcral.ca
http://link.aqrp.ca/v/443/a284a532ea9b69d2aa8fb0010a147c55b11a403e3c08cf77
http://link.aqrp.ca/v/443/a284a532ea9b69d2ad4418100c8ff045b11a403e3c08cf77
http://areq.lacsq.org/?na=v&id=91&nk=3629-bc7ecf1e97
http://areq.lacsq.org/?na=v&id=92&nk=3629-bc7ecf1e97
http://areq.lacsq.org/?na=v&id=93&nk=3629-bc7ecf1e97
http://areq.lacsq.org/?na=v&id=94&nk=3629-bc7ecf1e97
http://areq.lacsq.org/?na=v&id=95&nk=3629-bc7ecf1e97
https://mailchi.mp/a4ea361b22f2/ohr34x8yxy-3031961?e=7b536e6434
https://mailchi.mp/fadoq/infolettre-fadoq-octobre-2019?e=00573a8c0f
https://mailchi.mp/fadoq/dossier-spcial-assurance-voyage?e=00573a8c0f
https://app.cyberimpact.com/newsletter-view-online?ct=tvD1E44L36KjGdjLSKnmS7lKGuMr_xXdEhe5gJkVH4Ejylq2wxhlYhqqYktTP4IdLwpkRJnKQWlKb2YJAH52Wg~~
https://app.cyberimpact.com/newsletter-view-online?ct=OUI2uhsaZJnKtNnDHWGAZhOb1A8D3RWKZddBiSRBGRE59Um_2EezhHeyh2pIsL1WclUsEzns3GqTDLFwXUczhA~~
https://app.cyberimpact.com/newsletter-view-online?ct=YMdWz0cxEgOhGWwrhTnBF4LcKcLNiLvGoc5rkJXyxHTQznjK2Ey-rc3v9e-U1F0jz7noYw-8HVir4fJk5Ph9uA~~
https://mailchi.mp/4c4599f6ac24/avantge-iugm-3sept-1651905?e=51d1e53b92
https://mailchi.mp/7fab01335c99/infolettrecregesaout2019-2575729?e=56a2ceda8e
https://k30.pub.msss.rtss.qc.ca/Fichiers/K30/Fich/Bull_736.htm
https://k30.pub.msss.rtss.qc.ca/Fichiers/K30/Fich/Bull_736.htm
https://k30.pub.msss.rtss.qc.ca/Fichiers/K30/Fich/Bull_737.htm
https://k30.pub.msss.rtss.qc.ca/Fichiers/K30/Fich/Bull_737.htm
https://k30.pub.msss.rtss.qc.ca/Fichiers/K30/Fich/Bull_738.htm
https://k30.pub.msss.rtss.qc.ca/Fichiers/K30/Fich/Bull_738.htm
https://k30.pub.msss.rtss.qc.ca/Fichiers/K30/Fich/Bull_739.htm
https://k30.pub.msss.rtss.qc.ca/Fichiers/K30/Fich/Bull_739.htm
https://app.cyberimpact.com/newsletter-view-online?ct=5y-Z9LJGqkIgmBw02fbnbLSZnf9_eJkzV4rWiOr1Jw11Ztzk62TzMCFM0FY6aUYkJ8UG103ithPa0LwM7pTKrg~~
https://www.creges.ca/wp-content/uploads/2019/09/Pluriages_Print19_FR_WebRes.pdf?utm_source=Creges+List&utm_campaign=228525f012-EMAIL_CAMPAIGN_2019_09_12_04_05_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_b79f7134e0-228525f012-459192717
http://app.e-rep.ca/newsletter-view-online?ct=h4oxIyLP8cedVHVtBuO1_dlTUwdh906fqJTjRZl95oJIUpA2fMPeNWUe9UEWEyrTuCg5vZw_6WidYB55IaV1bg~~
https://us15.campaign-archive.com/?e=b5f8482557&u=430f2709f55546d67fcf9a972&id=bdc67da2f9
https://mailchi.mp/lebelage/la-petite-flamme-championne-de-bateau-dragon-quels-placements-924685?e=109840e309
https://mailchi.mp/parkinsonquebec.ca/octobre?e=f4030b45e3
http://app.e-rep.ca/newsletter-view-online?ct=WCdG4fb59olVdz6eaBoO0UV74Q2zyRD6MtLwjvGH5r59h7Yv16QCT_RF9Q-ICa-mHp5YPx3adBWljWslazwglQ~~
http://suivi.lnk01.com/v/443/fb1835e221ac5b0805b972452c74fdf2c2cf0530550504a8
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 TCAIM, Infolettre octobre 2019 

 La Gazette des femmes, octobre 2019 

 

 

Événements à partir du 1er novembre 2019 
 

Pour voir toutes les informations et le calendrier de toute l’année, visiter la page calendrier de notre site web  
http://www.tcral.ca/calendrier.html   

 
TCRAL 
Réunion du Conseil d'administration de la TCRAL 
Mardi 17 décembre, à 9h30 
 
 

 

https://docs.wixstatic.com/ugd/9cc112_0747d1e8b4b84fbcbc1c22dbc32672ee.pdf
http://tcaim.org/infolettre/infolettreoct2019.html
https://app.cyberimpact.com/newsletter-view-online?ct=FxB6GtKOaizna3_5ic20L8rZld4oorG3ORtFIdE9_-o_tF2RV6r50phLRjkMwPv5U_5bgm7xpqe8TzFfqOVmeg~~
http://www.tcral.ca/calendrier.html
http://www.tcral.ca/calendrier.html

