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du Centre des Aînés Côte-des-Neiges
Pour les gens de 50 ans et plus

Le 2 octobre 2025, le Centre des Aînés Côte-des-Neiges soulignait les 35 ans de son existence par 
un « dîner de gala » avec ses membres, les partenaires communautaires et institutionnels, dans la 

salle de réception du restaurant Mc Hall. Environ 66 personnes étaient présentes dont la Mairesse de 
l’Arrondissement CDN-NDG et les attachés politiques des Députés provinciaux. 

La fête a débuté par un mot de bienvenue du directeur général, Roger Risasi. Il a relaté les faits historiques 
d’incorporation du Centre. En 1990, des femmes et des hommes visionnaires portés par leur énergie, ont 
uni leurs efforts pour donner naissance à notre organisme.

Après le toast d’honneur, un montage vidéo réalisé par Monsieur Mondher Souiai, infographiste à partir 
des centaines de photos prises au cours de ces 35 ans, a été projeté en boucle pendant le dîner. Madame 
Jocelyne Brûlé, coordonnatrice des activités était la maîtresse de cérémonie. Chaque participant a reçu un 
petit cadeau du 35e anniversaire !
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Fête inoubliable du 
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du Centre des Aînés Côte-des-Neiges
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Un anniversaire est toujours un moment de joie comme en témoignent les photos. Cette joie est vraiment 
totale car 35 ans c’est jeune lorsqu’il s’agit d’un individu, mais c’est un âge très honorable pour un organisme 
communautaire comme le nôtre. Et malgré cet âge, notre organisme reste plus que jamais tourné vers 
l’avenir.

Roger Risasi,
directeur général

Selon les participants, les festivités du 35e anniversaire ont été un franc succès. Le Conseil d’administration 
remercie chaleureusement toutes les personnes qui ont assisté aux festivités.

Ce 35e anniversaire est l’occasion de dire un grand MERCI à tous nos bailleurs de fonds et partenaires, publics, 
institutionnels et privés. Grâce à votre appui indéfectible, le Centre est aujourd’hui un organisme dynamique, 
riche de réalisations, de projets et d’espoirs pour l’avenir.

Enfin, je veux remercier plus particulièrement tous ceux et celles qui ont travaillé à la réussite de cette 
commémoration du 35e, notamment les membres du comité organisateur et les employés du Centre des Aînés 
Côte-des-Neiges.



Remerciements 
Pour la campagne annuelle

de financement 2025 !

Chaque année, nous organisons une campagne annuelle de financement auprès de 
nos membres et ex-membres afin de suppléer aux recettes des activités surtout dans 

cette période incertaine de la faible participation des membres à la vie associative de 
l’organisme. Votre appui est tellement précieux !

L’objectif souhaité de la campagne cette année est de 5 000 $. L’inflation accompagnée 
de flambées des prix des denrées alimentaires et de l’augmentation du loyer expliquent 
le faible montant récolté de 1 350 $ et seulement 23 donateurs.

Un Grand Merci à tous les donateurs de cette année. Donnons-nous rendez-vous l’année 
prochaine en 2026 pour une campagne exceptionnelle cette fois - ci de la fin de l’inflation 
économique, et faisons un vœu que tous nos membres répondent à l’appel même de 
façon minime ! Il faut continuer à remplir la mission globale de notre organisme ! Merci 
d’avance ! 

La direction
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Mot de la Présidente
Chers membres,

Chaque année, à l’approche de l’hiver, plusieurs d’entre nous ressentent une 
certaine appréhension.

On se demande toujours si la saison sera clémente, si elle nous permettra de 
continuer nos activités, de recevoir nos proches ou de garder nos petites habitudes 
en douceur.

Même si l’hiver québécois peut parfois être long et exigeant, il apporte aussi de beaux 
moments : la chaleur du foyer, et surtout la tranquillité que nous retrouvons au 
Centre des Ainés. C’est un lieu où l’amitié, le réconfort et la bienveillance nous aident 
à traverser les périodes plus difficiles, et où l’on se rappelle ; comme le mentionne le 
p’tit Journal 2026, ‘’ N’abandonne surtout pas’’

Bel hiver !Au nom des membres du Conseil d’administration, nous vous souhaitons 
la santé, joie et le bonheur pour l’année 2026.

Jacqueline Destez,
présidente
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IN MEMORIAM

Message de vœux 
pour l’année 2026 !

Bonne année 2026
Meilleurs Voeux

‘‘N’attends pas que les événements arrivent comme tu le souhaites ...
Décide de vouloir ce qui arrive ... Et tu seras heureux.’’     Epitète

Le Centre des Aînés Côte-des-Neiges déplore
la perte de nos deux membres

Messieurs Jose Fierro et Ivan Rochette.
Nos sincères condoléances à leurs familles et amis.



COURS  
Inscriptions du
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12   au  15   janvier 2026
***Important de respecter les dates d’inscriptions si vous voulez participer aux cours et activités ***

LUNDI ET VENDREDI
Tai - Chi

Phan Ngoc 
 

Intermédiaire/Avancé
10 h -11 h

55 $ membre 
 

Qi Gong 
11 h -12 h

55 $ membre 
 

19 janv. au 27 mars

MARDI
Aquaforme (8 cours)

	  
10 h 30 - 11 h 30  

 
50 $ membre

20 janv. au 17 mars 

Centre Sportif Côte-des-
Neiges

MARDI

Zumba Gold/Étirements
Aireen Vargas 

 
14 h - 15 h

55 $ membre
 

20 janv. au 24 mars

MARDI 
Danse en ligne

 Chi Li Li
 

Débutant 
(Base en danse obligatoire)

 
10 h -11 h 30
60 $ membre

 
Intermédiaire

 
12 h - 13 h 30
60 $ membre

 
20 janv. au 24 mars

MARDI ET VENDREDI
Programme d’équilibre 

et force 

Argi Papagiannaki

11 h - 12 h

20 janv. au 27 mars

60 $ membre

JEUDI
Rencontres spirituelles

 De retour au printemps 

MERCREDI ET VENDREDI
Yoga adapté
 (Sur chaise)

 
 Patricia Lukasik 

 
14 h-15 h

55 $ membre
21 janv. au 27 mars

 JEUDI
12 h - 14 h
 DÎNERS

COMMUNAUTAIRES

1 fois par mois

VEUILLEZ RÉSERVER 
AU  514 344-1210 

POSTE 200 ou 201
 

Coût : 7 $
 

Janvier : 22 janvier 2026
Février : 19 février 2026

Mars : 19 mars 2026

Attention !!!
Les dates peuvent changer, 
veuillez nous appeler pour 

vérifier s.v.p.



Dîner du 35 ième anniversaire
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Vie associative :
Recherche de candidats

au Conseil d’administration

Les prochaines années, au Centre des Aînés Côte-des-Neiges, seront remplies de 
nouveaux défis à relever.  Vous voulez vous impliquer dans le développement de votre 

organisme ?

Le Conseil d’administration est à la recherche d’au moins 2 candidats motivés pour siéger 
à titre d’administrateur, à compter de juin 2026, date de la prochaine Assemblée générale 
annuelle.

Notre attention particulière se porte sur les membres qui ont un certain vécu au Centre, qui 
participent au moins à une des activités ou qui donnent de leur temps pour le bénévolat. 
Nous évitons les gens à problème !

Vous pouvez laisser vos coordonnées au secrétariat. N’ayez pas peur ! Tout le monde peut 
faire acte de candidature. Il suffit de vouloir s’impliquer.

Un membre du comité exécutif du Conseil d’administration et le directeur général, se 
feront un plaisir de vous rencontrer afin de vous expliquer le rôle d’un administrateur au 
sein du C.A. du Centre des Aînés Côte-des-Neiges

Roger Risasi,
directeur général
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Activités du secteur Travail de milieu 
pendant l’été et l’automne

Développement Durable et d’Entraide
de Mobilisation dans les HLM

Les intervenantes du secteur Travail de milieu ont fait preuve de créativité et de collaboration en 
travaillant de concert avec la Maison de la culture de Côte-des-Neiges, la Fondation Montréal la 

plus heureuse, Espace pour la vie et la Table des Aînés, notamment lors du Salon des Aînés de Côte-des-
Neiges. Ces partenariats ont grandement contribué à la belle participation sociale de plusieurs personnes 
aînées du quartier.

Grâce aux laissez-passer offerts par Espace pour la vie, une trentaine d’aînés 
ont eu la chance de visiter le Jardin botanique en septembre, lors d’une journée 
ensoleillée et très animée. Ce fut une sortie mémorable : la joie, l’émerveillement 
des participants étaient palpables devant la richesse des lieux (fleurs, plantes, 
potagers, arbres de multiples variétés) 

Nous soulignons également le succès des ateliers de chant, de broderie, de 
peinture acrylique et d’écriture, rendus possibles grâce à nos partenaires 
Maison de la culture et Montréal la plus heureuse. Ces activités ont non 
seulement permis de briser l’isolement, mais aussi de stimuler la mémoire, 
la motricité fine et globale, tout en favorisant la création de liens chaleureux 
entre les participants.

Lors du Salon des Aînés organisé par la Table des Aînés Côte-des-Neiges, plusieurs personnes ont pris part 
à l’événement grâce aux intervenantes de milieu qui ont distribué des dépliants et invité individuellement 
les aînés rencontrés. Ce salon fut un grand succès collectif, fruit de la collaboration entre les acteurs 
communautaires et institutionnels du quartier. Ces belles initiatives n’auraient pu voir le jour sans le 
soutien essentiel de nos partenaires et donateurs, et l’engagement actif de nos aînés, toujours curieux, 
ouverts et impliqués. 

Merci à toutes et à tous de contribuer à la qualité de vie des personnes aînées de notre beau quartier. Vous 
faites une réelle différence dans leur quotidien !
Angèle Ngapa, intervenante de milieu et Arole Wanang, agente de liaison.

Sortie au Jardin botanique

Atelier danse Bollywood
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Parlons santé

Quatre méthodes
pour combattre
la déprime hivernale1

Conseils et prévention

Voici ce que la science propose afin d’affronter 
les courtes journées, le temps froid et le fameux 
blues hivernal.

À l’approche de l’hiver et avec la fin de l’heure 
d’été, beaucoup de gens se préparent à affronter des 
journées de plus en plus courtes, un temps de plus 
en plus froid, ainsi que la fameuse « déprime hivernale ». 
Ces changements saisonniers sont toutefois plus qu’un simple 
désagrément passager, car ils peuvent perturber l’énergie, l’humeur et les 
habitudes quotidiennes.

Le trouble affectif saisonnier (TAS) se caractérise par une intensification des symptômes dépressifs 
pendant les mois d’automne et d’hiver, tandis que la « déprime hivernale » désigne une baisse de 
l’humeur temporaire et est moins grave.

Au Canada, environ 15% de la population souffre de déprime hivernale, et de 2 à 6% de TAS. Bien 
que la cause exacte du TAS soit incertaine, il semblerait qu’il soit lié à la diminution de l’exposition 
à la lumière naturelle en automne et en hiver, ce qui peut perturber le rythme circadien. ( … )

(1)	 Par Gio Dolcecore, Mount Royal University,18 novembre 2025 (https://lebelage.ca/sante)

Selon la recherche, 4 méthodes peuvent rendre les mois d’hiver plus agréables :

1. Faire du temps son ami (…)
2. On sort ! (…)
3. Des moments de joie (…)
4. Prendre le temps de s’arrêter (…)
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Visiter le site Internet du CSSS  

de la Montagne 

en 
Appelez Info-  

  

www.csssdelamontagne.qc.ca 

Besoin de conseils 
santé ? 

Santé 8-1-1  

24 heures par jour,  

7 jours par semaine  
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