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Toute lõ®quipe du journal  L e P roMouvoir  est fière de vous présenter la 

deuxième parution du journal en promotion/prévention dans sa nouvelle formule. 

Depuis la dernière parution,  en novembre 2014, un e foule d e choses sõest passée en 

matière de promotion et prévention sur notre territoire et nous en ferons mention 

dans les prochaines pages.  

 

Dans cette édition, vous retrouverez comme dõhabitude, une multitude  dõinforma-

tions provenant du milieu communautaire et public, et ce, sur divers sujets qui 

touchent  la promotion  et la prévention.  Ce numéro de mars 2015 ab ordera  

de façon plus spécifique la Semaine d e la prévention du suicide, la S em aine de la 

santé mentale et le M ois de la nutrition. Également, vous retrouverez quelques 

pré sentations dõorganismes et une diversité d õinformations dans la section «  Infos 

promo  ». 

 

Au nom de la Table de concertation en promotion et prévention  de Chicoutimi  et 

du comité  du  journal, nous vous souhaitons une bonne lecture et un printemps hâtif 

et porteur de bonnes nouvelles.  

 

Michel St -Gelais, coordonnateur  

Service de travail de rue de Chicoutimi  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les membres du comité du journal  : 

¶ Janick Meunier,  coordonnatrice , Corporation les Adolescents et la Vie de 

Quartier  de Chicoutimi , 

¶ Michel St -Gelais,  coordonnateur , Service de travail de rue de Chicoutimi  

¶ Marie -Lyne Monette , organisatrice c ommunautaire, Centre de santé e t 

de services sociaux ,  

¶ Caroline Tremblay , conseillère en promotion de la santé et en prévention, 

Centre de santé e t de services sociaux   

souhaitent reme rcier  les collaborateurs de cette édition.  

 

Merci également à Marie -Ève Tremblay , agente administrative en santé publique et 

organisation communautaire, pour la correction et la mise en page.  
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À vos marques , Santé ! est un regroupement de partenaires, qui par la mobilisation et le 

partenariat, sõengage ¨ travailler ¨ lõam®lioration des milieux de vie, ¨ lõacquisition 

de saines habitudes de vie des enfants de 0  à  17 ans ainsi quõau d®veloppement global 

des 0 à  5 ans et leur famille, en portant une attention particulière aux clientèles vulnérables. 

Il ïuvre sur lõensemble du territoire du CSSS de Chicoutimi. Pour en savoir plus sur les 

diff®rentes actions mises en ïuvre en collaboration avec une cinquantaine de partenaires, 

voici quelques «  Saviez-vous que ?  ». 
 

Saviez-vous quõune activité a été mise sur pied permettant aux 

familles de vivre des moments de découverte  et dõinitiation tout 

en consolidant leu r lien parent -enfant?  
 

Les ateliers « Jouons ensemble  » sont des activités parent -enfant 

qui permettent notamment de consolider les liens familiaux et de 

d®velopper les habilet®s et comp®tences de lõenfant par des 

activit®s dõinitiation th®matiques. Depuis mars 2014, 45 dyades 

parent -enfant (90 personnes) se so nt inscrit es ¨ lõune ou lõautre 

des cinq premières cohortes offertes à Ville de Saguenay et Saint -David -de -Falardeau. Afin 

dõoffrir une animation de qualit® pour les ateliers, lõanimation a ®t® confi®e ¨ des 

organismes d®tenant de lõexpertise particuli¯re par exemple la Maison des familles, lõ£cole 

de musique de Chicoutimi et le Théâtre des 100 masques.  
 

Saviez-vous quõen 2015, nous comptons plus de 221 participants aux différents ateliers 

dõinitiation au patin dans les diff®rents milieux sur le territoire. 
 

Cet hiver, 221 enfants et parents sõinitient au patin leur permettant ainsi de d®velopper des 

compétences de base en patin et de mieux connaître les patinoires de leur quartier. Ces 

ateliers permettent  également de créer et renforc er le lien parent -enfan t et en favorisant 

des moment s partagé s dans le plaisir. Les municipalités de Sainte -Rose-du -Nord, Saint -

Fulgence, Saint -Honoré et les quartiers de Saint -Nom -de -Jésus, Place des Copains et de 

Sainte -Claire offrent ces ateliers.  
 

Saviez-vous que  sur lõensemble du territoire de Saguenay et de la MRC  

du Fjord -du -Saguenay, il y a 20  Coffres aux Sports pour la récupération 

dõ®quipements sportifs usag®s? 
 

En effet,  20 Coffres aux sports sont accessibles au public , et  ce,  dans les 

3 Canadian Tire du Saguenay , la plupart des arénas et  les municipalités 

suivantes  : Saint-Fulgence, Ferland -et -Boileau, lõAnse-Saint-Jean,  Petit -

Saguenay, Saint -Ambroise, Bégin et Lar ouche, Le Patro de Jonquière et  

la Polyvalente de Charles -Gravel.  
 

Qui  est le porte -parole du Coffre aux Sports ? 
 

Réponse  : François Boivin est le porte -parole officiel du Coffre aux Sports  depuis octobre 

2014. Originaire de Jonquière, François Boivin est Olympien des Jeux de 2006 et 2010 et 

spécialiste du boardercross . M®daill® dõargent au Championnat du monde de 2005, il 

détient également 3 médailles de la Coupe du monde.  
 

Pour plus dõinformation sur À vos marques, Santé! , visitez le site Internet  : 

www.avosmarquessante.com  
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Camps de vacancesÜ camp de jour ou camp de week-endÜ 
Lequel choisir? 
  

 

Il nõy a pas de r®ponses pr®cises ¨ ce sujet, il faut regarder vos besoins et les envies de votre 

enfant.  Mentionnons que l a notion de  plaisir est important e, car cõest par le plaisir quõon 

apprend, cõest par le plaisir quõon se souvient et lorsquõon a eu du plaisir on a le go¾t de 

revivre une expérience ou une activité.  
 

Choisir un camp certifié est un gage de q ualité. En effet, les camps certifiés par 

lõAssociation des Camps du Qu®bec sont tenus de respecter un ensemble de normes et 

doivent se soumettre régulièrement à des visites de certification. Parmi ces normes , il y a la 

formation des animateurs, le ratio d õencadrement, le nombre de secouristes, la v®rification 

des menus, la variété et la qualité de la programmation et des activités, les procédures et 

les politiques, lõinspection et la v®rification des installations, etc. Toutes ces normes nõont 

quõun seul but, cõest de vous rassurer et vous assurer que lõorganisation qui accueille votre 

enfant a tout mis en place pour veiller à la sécurité, au développement et au plaisir de 

votre enfant.  

  

Source  : Laval Dionne, Ce ntre du Lac Pouce, 418  678-2455 poste 101.   
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Lèarrivée du printemps rime avec planification estivale. 
Pourquoi aller au camp ? 

  

Lõeffet incroyablement positif des camps, enfin mesuré . 

Il a été démontré scientifiquement , ce que clament depuis plus de cent ans , les camps 

dõ®t®: lõexp®rience camp exerce une influence positive sur le d®veloppement et 

lõ®panouissement des jeunes.  
  

Lõautomne dernier, le D r Troy Glover et son équipe de recherche de lõUniversit® de 

Waterloo, en Ontario, ont publi® les r®sultats dõune recherche pancanadienne men®e 

pendant cinq ans et intitulée « Projet de recherche sur les camps dõ®t® au Canada è. Cette 

recherche, qui avai t pour but dõ®valuer les bienfaits associ®s ¨ la fr®quentation des camps, 

conclut que la fr®quentation dõun camp certifi® favorise une ®volution positive dans cinq 

composantes clés du développement de la personne:  
  

ð  lõint®gration sociale et la citoyenneté ; 

ð  la conscience environnementale ; 

ð  lõint®r°t pour lõactivit® physique; 

ð  lõintelligence ®motionnelle; 

ð  la confiance en soi et le développement personnel . 
  
Voici les principales conclusions de lõ®tude:  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

En somme, tous les campeurs connaissent des progr¯s positifs, ind®pendamment de lõ©ge, 

du sexe et de lõexp®rience de la vie en camp. M°me les campeurs exp®riment®s 

poursuivent leur ®volution ¨ chaque nouveau camp. Dans tous les domaines, lõ®volution de 

lõenfant est supérieure à 50 %, avec un impact encore plus positif sur les filles que sur les 

garçons.  
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65 % des enfants ont développé 

leurs habiletés sociales.  

69 % des campeurs ont développé leur capacité à 

reconnaître et à e xaminer leurs émotions et  

celles des autres.  

52 % des campeurs savent mieux prot®ger lõenvironnement et adoptent 

des attitudes et des comporte ments en conséquence.  

61 % des campeurs se sont montrés  

plus enclins ¨ la pratique de lõactivit® 

physique à la fin de leur séjour au camp.  

67 % de lõensemble des campeurs 

ont développé leur autonomie et 

leur confiance en soi.  
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Le sommeil, 
une étape importante de notre journée 

 
Nous passons pr¯s du tiers de notre vie ¨ dormir. Nous avons donc tout int®r°t ¨ jouir dõun 

sommeil r®parateur! Il sõagit dõune ®tape ¨ privil®gier dans une journ®e, puisquõil apporte 

de nombre ux bénéfices pour notre santé.  
 

Durant cette période, nous récupérons de notre fatigue physique et nerveuse, différentes 

hormones sont s®cr®t®es et cõest ¨ ce moment que lõorganisation et la fixation des 

informations acquises se produisent en plus de retir er les informations inutiles.  
 

Voici des stratégies à mettre en place pour vous aider à bien dormir  : 
 

ü Il est pr®f®rable dõavoir une routine r®guli¯re (se lever ¨ la 

même heure) pour établir une constance dans le rythme du 

sommeil.  
 

ü Évitez de prendre un r epas trop chargé deux heures avant de 

se coucher. Manger des mets frits, épicés ou copieux risque de 

provoquer une lourdeur et de vous réveiller en pleine nuit.  
 

ü Certaines tisanes ont des effets apaisants (valériane, tilleul, verveine, camomille ou fleur 

dõoranger) et seraient ¨ privil®gier 30 ¨ 60 minutes avant dõaller au lit. 
 

ü Le meilleur moment pour pratiquer une activit® physique est la fin de lõapr¯s-midi ou  

le début de soirée. Idéalement, il faut laisser un délai de deux à trois heures avant  

le couch er pour permettre au corps dõabaisser la temp®rature corporelle, la tension 

artérielle et de relaxer.  
 

ü Les activités physiques ayant une grande dépense énergétique ont un effet positif sur  

le sommeil. Des activités de type aérobie à intensité modérée ou él evée telles que  

la marche rapide, le vélo et la natation auraient un effet favorable sur le sommeil.  
 

ü Cr®er une ambiance propice au sommeil en sõattardant ¨ la tranquillit®, lõobscurit® et 

la temp®rature en plus dõadopter une routine relaxante. 

 

 

 

 

 

 

 

Jean -François Leblanc, kinésiologue, B.Sc, DESS, kinésiologue  
 

Source  : Le Groupe Pro Santé inc.
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Semaine nationale de la santé mentale 

 
Comme chaque  ann®e depuis 1952, lõAssociation canadienne pour la santé mentale 

tiendra, au cours de la première sem aine du mois de mai, la Semaine nationale de la  

santé mentale. Cette semaine de sensibilisation à la santé mentale marquera le début  

de la campagne annuelle, un temps fort de réflexion pour sensibiliser la population à 

lõimportance de conserver un équilibr e émotionnel, une responsabilité tant individuelle que 

collective.   
 

Les objectifs poursuivis par cette campagne nationale sont  : 
 

* Sensibiliser la population ¨ lõimportance de prendre soin de sa santé mentale autant  

que de sa santé physique.   
 

* Dissiper la confusion existant  entre la santé mentale et la maladie mentale.  
 

* Sensibiliser les personnes au fait quõelles ont un r¹le important ¨ jouer dans lõam®lioration 

et le maintien de leur propre santé mentale et de celle des gens qui les entourent.  
 

* Proposer  à la population des moyens pour maintenir et améliorer sa santé mentale.  
 

Toute lõimportance de tenir une Semaine nationale de la sant® mentale r®side dans le fait 

quõapprendre ¨ d®velopper de bonnes habitudes pour conserver son ®quilibre est un 

élément d õhygi¯ne de vie trop peu familier chez les Qu®b®cois et Qu®b®coises.  Selon un 

sondage réalisé en 1997, près de  4 personnes sur 10 ont lõimpression de ne pas bien 

conna´tre les faons de maintenir ou dõam®liorer leur sant® mentale, cõest presque le 

double des personnes qui affirment ne pas conna´tre les faons dõam®liorer leur sant® 

physique.  

 

Source  : http://www.acsm -ca.qc.ca/sema ine_nationale_sante_mentale.htm l  
 

 
Semaine de prévention du suicide  

 
La 25e Semaine nationale de pr®vention du suicide sõest tenue du 1er au 7 février dernier. Le 

thème retenu  pour cette semaine de prévention était  : « Tões important pour nous. Le 

suicide nõest pas une option. ». Cette semaine  de prévention est un moment de 

sensibilisation et de mobilisation partout à travers le Québec.  
 

Bien que le suicide soit en diminution depuis 2000 dans la région et au Québec, le suicide 

cont inue dõ°tre un fl®au. En 2012, au Qu®bec, 1102 personnes se sont enlev® la vie1. Au 

Saguenay ñLac -Saint-Jean, on en a enregistré une quarantaine . 
 

Au Saguenay ñLac -Saint-Jean, la Semaine d e prévention du suicide a débuté le dimanche 

1er février par un brunch -conférence  grand public.  Madame Karène Larocque, psycho -

logue et formatrice spécialisée en psychologie des relations humaines a abordé  

le thème  : « Le deuil ¨ la suite dõun suicideé Au-delà d es étapes habituelles.  ». Deux  

autres conférences sous le thème  : « Les émotions  : ennemis ou alliées?  », ont eues  lieu au 

Saguenay et au Lac -Saint-Jean.  

 

Source  : http://www.aqps.info/semaine /  

                                            
1 Source  : INSPQ (2015) la mortalité par suicide au Québec  : 1981 à 2012, mise à jour 2015, rapport, 24p . 
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Le printemps se pointe le bout du nez ¨ lèext®rieur, le ferez-vous aussi ? 

 
Après plusieurs  journées et semaines de temps froid (parfois glacial), le printemps sera à nos 

portes au cours des prochains jours. D®j¨, les journ®es sõallongent et nous pouvons prendre 

de bonnes bouff®es dõair frais. Cõest lõoccasion de renouer avec le plaisir de faire des 

activités extérieures seul ou en compagnie de vos proches.  

Pour vous motiver, le Défi Santé 5/30 Équilibre offre aux personnes inscrites plusieurs conseils 

sur la motivation ainsi que des trucs pour se mettre en action . Même si la période 

dõinscription est termin®e, rien ne vous emp°che dõ°tre vous aussi un Champion de votre 

santé  ! Vous pouvez consulter le site Internet www.defisante.ca  pour visionner des capsules 

ou télécharger des outils pratiques.  

Plusieurs activités hivernales sont encore accessibles durant cette période avec une 

température plus clémente. Profitez des dernières occasions pour affronter les pentes de ski 

des montagnes de la région (Valinouët, Mont Édouard, Mont Bélu, Mont Lac -Vert et Mont 

Fortin) ou de parcourir les parcours de ski de fond au centre le Norvégien, au parc de la 

Rivière-du -Moulin ou au centre Bec -scie. De très belles randonnées vous attendent aussi 

avec vos raquettes.  

Pour dõautres personnes, cõest lõoccasion de reprendre lõhabitude de marcher ou de courir 

dans les parcs ou simplement dans les quartiers. Ces deux activités ne requièrent pas 

dõ®quipement ¨ lõexception dõune bonne paire de chaussures adapt®es ¨ vos besoins. 

Nõh®sitez pas ¨ les utiliser! 

Vous pouvez dès maintena nt intégrer des activités qui vous feront mettre le bout du nez à 

lõext®rieur. Vous savourerez les premiers moments de chaleur que procure ce soleil ¨ 

lõapproche du printemps. 

Vous pourrez retrouver des activités intéressantes en vous rendant sur  le site Internet  de Ville 

de Saguenay suivant  : www.ville.saguenay.ca  sous lõonglet ç Activités et Loisirs  ». 

Bonne activité !  

Jean -François Leblanc, B.Sc, kinésiologue   
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Mont Édouard  

http://www.defisante.ca/
http://www.ville.saguenay.ca/
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11  au 17 mai 2015  
 

 

 

Organismes membres  

  

Á Maison des Fami lles de Chicoutimi  

418 698-3057  

 

Les Jardins du coin LJC  

418 545-7347  

 

Les jardins du coin  

Chicoutim i-Nord  

418 698-6117 

 

Corporation les Adolescents et  

la Vie de Quartier  

418 549-7272  

 

Comité Maison des naissances 02  

418 412-3648 

 

Centre des enfants  

418 698-5151 poste 3131  

 

À vos marques , Santé! 

418 698-1176  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comité organisateur de Chicoutimi ã Édition 2015 

 
 

La Semaine québécoise des familles  est un évènement 

provincial visant à valoriser les rôles fondamentaux de la 

famille dans notre soci été et à promouvoir le soutien offert 

aux familles par divers partenaires de la communauté.  

 

À Saguenay, plusieurs organismes et partenaires de divers 

milieux se sont  rassemblés pour organiser des activités qui se 

tiendront dans la semaine du 11 au 17 ma i 2015. Cette 

année , la thématique retenue au Québec est  : « Réconcilions 

Famille  et Travail ». 

 

À Chicoutimi , nous vivrons plusieurs activités  offertes 

gratuitement , au parc Rosaire -Gauthier sous le thème «  Petits 

et grands , on prend le temps  ». 

 

14 mai 2 015 : (18 h à 22  h) : Soirée ADOS !  

16 mai 2015 (11  h à 15 h) : Journée familiale  ! 

 

Ce sera lõoccasion pour tous dõarr°ter le temps pour jouer, 

relaxer, fêter, tout ça ensemble et en famille tout en 

effectuant la promotion de saines habitudes de vie. 

(kiosques, collations santé, activités sportives, etc. ) 

 

Venez en grand nombre  ! 

 

Myriam Lessard  

Intervenante ð Centre des enfants  

Pour le comité organi sateur de la Semaine québécoise  

des familles 2015  
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