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L'été s'en vient, c'est enfin le moment de penser a notre jardinage, nos
petits voyages, ou tout simplement aller marcher, lire un livre sur notre
balcon et profiter du beau temps. Prenez le temps de vous arréter. Nous
avons le droit, de nous reposer et prendre soin de nous, de relaxer et
s'éloigner de l'agitation, passé du temps avec soi méme et nos proches
et prendre le temps d'étre.

Comme a l'habitude, cet été a Espoir Cancer, il y aura moins d'activités.
En juillet et aodt, il y aura seulement les groupes d'entraide, la
massothérapie, le soutien psychologique individuel et le club de marche
qui seront a l'horaire. Aussi, nous allons essayer d'organiser un petit
pigue-nique comme l'an passe possiblement début juillet, en espérant
VOuSs Voir !

Il est important pour Espoir Cancer de vous offrir des services et des
activités ou vous y trouverez un soutien bienveillant et que vous vy viviez
des moments de partage inspirants autant que des simples moments de
plaisir. Sous les nuages, comme sous les rayons, nous et nos bénévoles
sommes la pour vous.

Je vous souhaite un bel ete !

Responsable, Anne Bernard
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Rappelez-vous, le mercredi 17 avril, nous nous aommumes relrouvés pour notre traditionnel diner a
la cabane a sucre de Uérabliere du Cap !
C'élait un magnifique moment passé ensemble. 4




Ginette Lafontaine
Denise Garant 3juin
Raymonde Tousignant-Ruel 3 juin
Sabah Nebbar 4 juin
Raymonde Leclerc 5juin
Lisette Labrie 8 juin
Gaétane Ayotte-Angers 11 juin
Chantal Dandurand 14 juin

1juin

-

Réjean Valle
Elisabeth Boivin
Nicole Desjardins
Suzanne Leblond
Thérese Langlois
Denis Cote

Annie Lajoie
France Fortin
Claudette Banville
Rosanne Marceau
Micheline Audet
Lucie Noél

Sophie Langlais
Gabriel Morissette
Benoit Bouffard

Gilles Lemieux
Mariette Coulombe
Danielle Watier

Cla. Rheault

Helene Walsh
Victor Pomerleau
Johanne Lavallée
Gilberte Goulet
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| Pauline Carrier 17 juin
Céline Bussiere 20 juin
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6 aout
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16 aout
16 aout
17 aout
25 aout
26 g)ﬁt
30 aout
31 aout

e 4juillet

10 juillet
13 juillet
13 juillet
14 juillet
15 juillet
20 juillet
25 juillet
26 juillet
26 juillet
27 juillet
30 juillet
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Merci a Madame Helene Walsh pour Uenwoi des carles d anniversaire!




53]

SOUTIEN QUIVOUS EST

e GROUPE D'ENTRAIDE POUR HOMMES | HARMONIE-HOMMES

Les rencontres ont lieu le premier lundi du mois de 9h15 a 11h30 au local 146.

e GROUPE D'ENTRAIDE POUR FEMMES | COMMENT CA VA?

Les rencontres ont lieu le 2e vendredi du mois de 9h30 a 11h30 au local 146.

e GROUPE DE SOUTIEN | UNE ANNEE POUR MIEUX VIVRE

Les rencontres ont lieu deux vendredis par mois de gh30 a 11h (possibilité de continuer jusqu'a
11h30) au local 146. Rencontres baseées sur les thematiques developpées par Nicole Bordeleau,
notamment le lacher-prise, la culpabilité et le stress.

e SOUTIEN PSYCHOLOGIQUE INDIVIDUEL

e Rencontres individuelles offertes sur demande par notre intervenante, Laurence Royer.
e Soutien et écoute offerts sur demande, par une bénévole, pour vous aider a donner un

Sens a ce que Vous vivez.

ACTIVITES SOCIALES

e DEJEUNER-CAUSERIE

Les dé€jeuners ont lieu un mercredi par mois des gh au restaurant Normandin de Pintendre.
Bienvenue aux bénévoles, aux membres et a leurs proches!

e ACTIVITES ANNUELLES

Diverses activites speciales au cours de l'annee, telles qu'une sortie a la cabane a sucre, un
pique-nique estival ou un repas de Noél.

ATELIERS POUR EXPRIMER SON SENS ARTISTIQUE

« ATELIER DE CREATION DE CARTES DE SOUHAITS ET AUTRES ARTS

Tous les mercredis de 12h30 a 15h30 au local 148. Préeparation et animation par et pour les membres.
Lieu de rassemblement pour apprendre, se réaliser et tisser des liens.



MAINTIEN DES CAPACITES PHYSIQUES

* GYMNASTIQUE RESPIRATOIRE

Tous les jeudis de 10h30 a 11h30 au local 150. Enseignée par Marléne Turcot. Portez des vétements
confortables. Contribution volontaire.

* YOGA

Tous les mardis de 10h30 a 11h30 au local 150. Enseignée par Julie Laplante. Portez des vétements
confortables. Contribution volontaire.

e CLUB DE MARCHE

Une fois par semaine, le jour et I'heure varient selon la météo (endroits différents dans Lévis).

e EXERCISES PHYSIQUES ADAPTES
En formule virtuelle. Offerts par Marilie de l'organisme Accueil-Sérénité (Bellechasse).

AUTRES SERVICES OFFERTS

e MASSOTHERAPIE

Offerte par Sophie Langlais, massothérapeute spécialisée en oncologie, pour la détente et la gestion
de la douleur. Contactez-nous pour prendre rendez-vous.

e CONFERENCES
Offertes ponctuellement au cours de l'année. Faites-nous part de vos suggestions!

e BIBLIOTHEQUE

Prét de romans divers et de livres sur le cancer. Venez nous voir pour déecouvrir 'offre!

¢ NICHONS TRICOTES

Pour les femmes ayant subi une mastectomie.

e TAIES D'OREILLER EN SATIN

Pour les personnes ayant perdu leurs cheveux a la suite de traitements de chimiothérapie.

VOIR LES CALENDRIERS POUR L'ETE



Les déjeuners, le yoga, la
gym respiratoire, les

rencontres thématiques et
les ateliers créatifs
reprendront en septembre.
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HORAIRES ET LIEUX

» Club de marche : Chaque semaine, endroits, journée et heure a déterminer

« Groupe d'entraide pour femme « Comment ¢a va? » : 9gh30 a 11h30 au local 146

» Groupe d'entraide pour hommes « Harmonie-Hommes » : gH15 a 11H30 au local 146
» Groupe de soutien : 9H30 a 11H au local 146

« Gym respiratoire : 10h30 a 11h30 au local 150

» Yoga: 10h30 a 11h30 au local 150



Les déjeuners, le yoga, la
gym respiratoire, les
rencontres thématiques et
les ateliers créatifs
reprendront en septembre.
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HORAIRES ET LIEUX

Club de marche : Chaque semaine, endroits, journée et heure a déterminer

Groupe d’entraide pour femme « Comment ¢a va? » : 9h30 a 11h30 au local 146
Groupe d’entraide pour hommes « Harmonie-Hommes » : 9H15 a 11H30 au local 146
Groupe de soutien : 9H30 a 11H au local 146

Gym respiratoire : 10h30 a 11h30 au local 150

Yoga : 10h30 a 11h30 au local 150
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Les déjeuners, le yoga, la
gym respiratoire, les
rencontres thématiques et

les ateliers creéatifs
reprendront en septembre.
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HORAIRES ET LIEUX

Club de marche : Chague semaine, endroits, journée et heure a déterminer

Groupe d’entraide pour femme « Comment ¢a va? » : 9h30 a 11h30 au local 146
Groupe d’entraide pour hommes « Harmonie-Hommes » : 9H15 a 11H30 au local 146
Groupe de soutien : 9H30 a 11H au local 146

Gym respiratoire : 10h30 a 11h30 au local 150

Yoga : 10h30 a 11h30 au local 150



Vieilliv en Beauts, o est vieillin avec son coeur,
Sans remernds, sans wegret, sans regarder € hewre.
Aller de € avant, avietern d) ausin peur,
Car & chiaque Gge se wattache un Benfieur.
Vieillin en Beauts, o est vieilliv avec son corps,
Ne jomais adiquer devant ur effort.
¥ age n'a vien & usin avec la mort,
Vieillirv en Beauts, o est denner un coup de pouce !
A ceun qui se sentent perdus dans Brousse,
& qu by a teujours quelgu un & la tescousse.
Vieillin en Beauts, o est vieillin pesitivement.
e pas plewrer sur ses sousenirvs &) antan.
Etre fier & avsin bes cheveun Blancs,

Covv peur 8ve frewrewx, on o encore le temps.
Vieillinv en Beauts, o est vieillin avec ameur,
Sauveirv dennern sans tien attendie en retowr,
Car ot que € on seit, & € aule dujour,

Iy a quelau un & qui dire Bonjour.
Vieillirv en Beauté, o est vieilliv avec espoir,
Etne content de soi en se couchant, be soix
&L bosque viendua b point de nen-receusizy
Se dire qu'aw fond, cen est qu un aw revein!




Mots croisés ¥

. Il tombe du chéne. Marqua le jour.

. Aiguiseurs de couteaux.

. Précieux auxiliaire. |l se marque a l'arrét.

. Telle une racine en math. Ne laisse pas en place.
Faire un bout d'essai.

. Choisis en votant. Mare aux canards.

. Aller-retour. Vendue a bas prix.

. Préfixe pour doubler. Huma le bouquet.

. Posé cote a céte. Opéra un prélévement.

10. Etudier dans les détails.

11. Qui a des intentions agressives. Pronom personnel réfléchi.
12. Longue, longue période. Maniéres de se conduire.
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A. Qui a la vie sauve. Couverture de protection.

£. Mit debout. Etranger a la religion. Précieuse conjonction.
C. Réduire la force du coup. Division d'un damier.

0. Ont le fond sombre. Ont donc une réalite.

E. Résistantes. Avait la voix chevrotante.

. Qui est sans fin.

. On les jette au 421. Inventaire des lieux. Monnaie asiatique.
. Postes de voitures.

I. Course avec un sulky. Résultat d'une bonne mise au point.
J. Légume de printemps. Lopins de terre.
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Ma recette

Crumble/croustade awx légumes provencaux

Par Oona

Voici un des accompagnements que je prefere
surtout lors de barbecue avec mes amis

INGREDIENTS
1 oignon jaune 59 de parmesan
2 gousses dail 90g de beurre
2 tomates 1409 de farine
1 grosse aubergine 1 cuilliere a cafe de sel
2 courgettes 1 cuillere a soupe d'huile d'olive
1 poivron rouge sel, poivre, herbes de provence

1 poivron jaune

PREPARATION

1.Meélangez du bout des doigts la farine, le parmesan et le beurre, réserver
au frigo
2.Emincez l'oignon et hachez trés finement L'ail aprés en avoir 6té le germe.
Faites chauffer ['huile dans une cocotte et faites y revenir L'ail et l'oignon.
3.Coupez l'aubergine, laubergine, les 2 courgettes, les deux poivrons rouges
en petits cubes . Faire revenir le tout dans la cocote environ 20min en
assaisonnant avec le sel, poivre et herbes de Provence G N
4. Transvasez le melange dans un plat a gratin ]
5.Parsemez le crumble par dessus
6.Enfournez pendant 25min a 420 degres
7.Degustez !




LES RESSOURCES DISPONIBLES

CoiNergence

espoir cancer
RESPONSABLE: ANNE BERNARD

ADJOINT.ESPOIRCANCER@BENVOLEENACTION.COM
418-838-4094 POSTE 233

DES SERVICES ET DU SOUTIEN A TOUTES
LES PHASES DE LA MALADIE POUR LA
PERSONNE ATTEINTE ET LES PROCHES.

Corvergence

tel-écoute

LIGNE D'ECOUTE ACCESSIBLE 7 JOURS SUR 7
1877 559-4095

Convergence

VISITES ET APPELS D'AMIITIE
418-838-4094 POSTE 233

INFO SERVICES COMMUNAUTAIRES
OUVERT 7 JOURS SUR 7

Fondation
guebecoise
du cancer

TELEPHONE: 1800-363-0063
INFOCANCER@FQC.QC.CA

LV A société
canadienne
‘0%

du cancer
SI'VOUS AVEZ BESOIN D'AIDE OU D'INFORMATION,
CONTACTEZ LE 1888-939-3333 DU LUNDI AU
VENDREDI OU ECRIRE A INFO@QUEBEC.CANCER.CA

Service de soutien
aux proches aidants

Lévis et Saint-Lambert

N

TELEPHONE: 418-832-1671 \ TELECOPIEUR: 418-832-0827
SECRETARIAT@SEBREAKEYVILLE.CA

APPELEZ INFO-SANTE

INFO-50CIAL
24 heures sur 24, 7 jours sur 7

POUR REJOINDRE UNE INFIRMIERE RAPIDEMENT
EN CAS DE PROBLEME NON URGENT

Albatros | cvis

ACCOMPAGNANTS
PALLIATIFS

ACCOMPAGNANT DE FIN DE VIE

9248, BOULEVARD DU CENTRE-HOSPITALIER
LEVIS (QUEBEC) G6X 3M5
418-832-9992, POSTE 353

ALBATROSLEVIS@HOTMAIL.COM

MS sarvezin

2101 CHEMIN SAINT-LOUIS, QUEBEC (QC) G1T 1P5
TELEPHONE: 418-688-0878 \ TELECOPIEUR: 418-681-8636
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Ajust'Elles .

SPECIALISTE EN AJUSTEMENT DE PROTHESES MAMMAIRES

CONTACTEZ MAGALIE SALOMONE AU 418-999-3093 OU PAR
_ COURRIEL A INFO@AJUSTELLES.CA
108 COTE DU PASSAGE, BUREAU 8, LEVIS (QC) G6V 559
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