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À lire en page 2
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Le journal m’a demandé d’écrire un texte sur 
Les cabanes à sucre d’autrefois. Pour ce faire, 
j’ai communiqué avec un bon ami, monsieur 
Gérard Deschamps. Connaissant sa générosité 
et sa maîtrise du sujet, je savais que je ne serais 
pas déçue; effectivement, j’ai été comblée. 

J’ai reçu toute une page d’informations sur l’histoire des cabanes à sucre d’autrefois. Le 
lendemain, monsieur Deschamps m’envoie un courriel chargé de tristesse. Leur cabane 
à sucre centenaire venait d’être ravagée par le feu la journée même. Je vous l’avoue, un 
frisson m’a traversé le corps. Voici donc la façon que j’ai choisie de vous parler de « cette » 
cabane à sucre d’autrefois :

Les souvenirs remués possèdent la saveur sucrée de la palette que nous y avons léchée. 
Je n’ai pas connu précisément cette cabane centenaire mais je me suis fait une image 
particulière de cette vieille dame, solide encore pour son âge, chaleureuse autant que 
généreuse, dont l’éternité semblait indiscutable. Cette année pourtant, elle aura allumé 
son dernier feu de bois. Elle aura fait ronronner une dernière fois le vieux poêle aussi âgé 
qu’elle, qui lui réchauffait les os à chaque printemps pour lui permettre de gâter la famille 
et les invités. Et elle en a vu défiler des printemps! Certains, hâtifs, annonceurs d’une 
bonne récolte, d’autres, un peu chiches diminuaient les résultats de l’année précédente. 
Comme se veut l’adage : Les printemps se suivent mais ne ressemblent pas! Celui de 2020 
ne laissait présager rien de négatif. Pourtant, une catastrophe est survenue. 

Les vents rageurs du 14 mars dernier ont projeté des étincelles à l’extérieur, ce qui a allumé 
le feu destructeur. Après avoir accompli son travail année après année, comme une personne 
rendue au crépuscule de sa vie, cette cabane a rendu l’âme. Cependant, malgré que son corps 
soit ravagé par les flammes, elle ne s’est pas envolée dans la fumée. Elle demeurera dans le 
cœur de tous grâce aux merveilleux souvenirs dont elle les a nourris. Une « nourriture du 
bon Dieu », comme on disait. Eau d’érable, sirop, tire sur la neige, sucre mou…

Les larmes coulent aux yeux des membres de la famille un peu comme l’eau au chalumeau 
de l’érable. Mais cette eau est salée, douce, chaude et abondante autant que les souvenirs 
qu’elle ravive. C’était une bonne t’ite vieille! On ne l’oubliera pas de sitôt! Elle en avait 
de l’histoire à raconter! Elle qui a été témoin du temps des chemins non carrossables 
obligeant les chevaux à tracer les sentiers en enfonçant dans la neige jusqu’au ventre. 
Il en tombait de la neige dans ce temps-là! Après avoir tracé les sentiers avec les bêtes, 
on les attelait sur des traîneaux ou sur des voitures munies de patins et on partait faire 
la cueillette de l’eau d’érable. Les familles étant nombreuses, tout le monde s’était mis 

Une belle centenaire s’éteint!
à la tâche. Au préalable, les érables avaient été entaillés avec un vilebrequin. L’entaille 
percée, on y avait accroché un chalumeau en bois, ancêtre de celui en fonte, qui a été 
suivi par une autre invention cette fois en acier, puis par une autre en plastique. Au 
début, c’est une chaudière en acier galvanisé qu’on accrochait au chalumeau. Celle-ci a 
été remplacée par des contenants en aluminium puis, en plastique. Qui ramassait l’eau 
d’érable? Les enfants ou les visiteurs. Actuellement, cette étape a été convertie aux tubes 
et aux chalumeaux en plastique branchés sur un maître ligne (un tuyau) qui laisse couler 
la sève vers des bassins. Cette opération s’effectue par gravité ou avec un procédé appelé 
vacuum. Toute une adaptation pour la vieille cabane qui a connu bien sûr, l’époque où, 
n’ayant pas l’électricité, la majorité des producteurs (non syndiqués), appelés aujourd’hui 
« acériculteurs », bouillaient seulement le jour. 

La photo présentée en première page, a été prise le soir. Elle témoigne d’une époque plus 
récente, alors que la cabane était alimentée en électricité grâce à une génératrice. À travers 
la fenêtre, on devine la chaleur intense du feu nécessaire à transformer la sève en bon 
sirop. Les classes de sirop qu’on retrouve sur le marché aujourd’hui n’existaient pas dans 
ce temps-là. Celui-ci était transporté jusqu’à la maison dans des « cannisses à lait » pour 
être ensuite transféré dans des contenants ne requérant pas de fermetures étanches comme 
exigé maintenant. Je fais référence aux sertisseuses. 
 
Une anecdote rafraîchissante : à la cabane, lorsqu’on bouillait, on pendait une couenne de 
lard au-dessus de l’évaporateur, ou une branche de cèdre, ou on mettait quelques gouttes 
de lait dans le réduit. Un jour, un rabbin a été témoin de ce phénomène «  impur » et 
depuis, les juifs ne mangent pas de sirop d’érable. S’ils savaient ce qu’ils manquent! 

Autrefois, aux parties de cabane, la mode était aux œufs cuits dans le sirop ainsi qu’aux 
trempettes de pain dans le sirop. On léchait la palette et mangeait de la tire sur la neige! La 
cabane centenaire en a vu briller des yeux et pointer des petites langues lorsqu’on sortait le 
gros chaudron dehors pour étendre le sirop sur la neige. Elle avait vu les enfants trépigner 
d’impatience en attendant ce moment et c’est avec attendrissement qu’elle les regardait 
plonger leur fourchette ou leur petit bâton dans la bonne tire dorée. 

À travers ce siècle d’existence, tous les souvenirs qu’elle évoque contribueront à garder 
vivante cette cabane dans le cœur de «  son monde  ». Son départ me ramène à notre 
existence à nous qui connaîtra aussi sa fin. Nous laisserons des gens bouleversés par notre 
départ mais notre souvenir ramènera le sourire à ceux qui nous pleureront.

Merci monsieur Gérard Deschamps pour votre générosité à me livrer vos souvenirs!

Mireille 
L. Labrecque



Oxygène

Panorama AVRIL 2020 • page 3

Certification carboneutre
pour Shefford
Une première dans la région !

La Municipalité du Canton de Shefford est heureuse de vous annoncer qu’elle a ob-
tenu officiellement sa certification carboneutre par l’entreprise LCL Environnement. 
C’est lors d’un point de presse qui s’est tenu le 5 mars 2020 que LCL Environnement 
a procédé à la remise du certificat à la Municipalité.

C’est la firme de génie-conseil LCL Environnement qui a développé la certification 
carboneutre afin d’aider les organismes à atteindre le seuil de carboneutralité dans 
leurs activités. Elle permet aux organismes de compenser les émissions directes de gaz 
à effet de serre (GES) causées par leurs activités par un geste concret, soit la planta-
tion d’arbres. «Le programme Carboneutre certifié LCL Environnement est un moyen 
clair d’afficher votre engagement environnemental en permettant à votre organisme de 
réduire à zéro ses émissions de GES. Cela offre une belle vitrine : un élément différen-
ciateur dans un environnement d’affaires de plus en plus soucieux de son empreinte 
écologique», a indiqué le président de LCL Environnement, M. Samuel Trépanier.

Le programme Carboneutre
Le programme Carboneutre se fait en trois étapes. Tout d’abord, on réalise un inven-
taire de gaz à effet de serre calculant toutes les émissions directes de CO2 sur une 
période d’un an, où un rapport détaillé est remis à l’organisme avec recommandations 
et stratégies en développement durable pour diminuer à la source les émissions. En-
suite, on procède à la compensation des émissions excédentaires en plantant des arbres 
auprès d’un organisme certifié ISO-14064, soit Carbone Boréal pour capter les GES 
émis par l’entreprise. Finalement, une fois la compensation effectuée, l’entreprise ob-
tient la certification carboneutre par LCL Environnement pour une période d’un an.

Le programme « Carboneutre Certifié LCL Environnement » a été lancé depuis main-
tenant 1 an et a permis à plus de 30 organismes, entreprises et événements de devenir 
carboneutres en compensant leurs émissions de GES de leurs activités courantes. Plu-
sieurs autres organismes sont en processus de vérification et recevront leur certification 
dans les prochains mois.

Démarche de la Municipalité du Canton de Shefford
En décembre dernier, la Municipalité du Canton de Shefford annonçait qu’elle sou-
haitait atteindre la certification carboneutre d’ici 2022.

Pour ce faire, un inventaire corporatif de GES pour l’année 2018-2019 a été réalisé par 
l’entreprise LCL Environnement pour le compte de la municipalité, afin qu’elle puisse
connaître son impact environnemental et climatique et compenser l’ensemble des 
émissions produites.

Inventaire GES
Dans cette étude, l’objectif principal était d’identifier les principales sources directes 
de GES produites par la municipalité dans le cadre de ses activités courantes. Parmi 
celles-ci, on retrouve les émissions directes principalement liées à l’utilisation de véhi-
cules pour le transport, dont 47 % des GES sont attribuables à l’utilisation de camion-
nettes pour le Service des travaux publics, des véhicules des premiers répondants et des 
inspecteurs municipaux et 33 % pour l’utilisation de véhicules lourds et techniques 
comme les camions pompes du Service incendie ou la niveleuse des travaux publics.

Recommandations
Pour y arriver, LCL Environnement a proposé plusieurs mesures et actions à la mu-
nicipalité comme la plantation d’arbres, une formation écoconduite aux employés, 
l’achat de véhicules électriques au moment opportun, etc. Ces recommandations per-
mettront à la municipalité de réduire ses émissions à court, moyen et long terme.

Certification carboneutre
Après discussion, le conseil municipal a pris la décision d’aller de l’avant pour com-
penser sa production de GES en procédant à la plantation de 1221 arbres dans le nord 
du Saguenay par Carbone boréal, le seul programme de compensation des GES par 
plantation d’arbres qui est entièrement dédié à la recherche universitaire, entre autres, 
sur le rôle de la forêt dans la lutte aux changements climatiques. La plantation sera 
protégée pendant plus de 100 ans, ainsi aucune coupe ne sera autorisée.

Ce qui veut donc dire que la Municipalité du Canton de Shefford obtient officielle-

ment la certification carboneutre émise par LCL Environnement. En terminant, une 
formation écoconduite offerte par LCL Environnement a été donnée le 4 mars dernier 
à tout le personnel de la municipalité.

Formation en écoconduite
L’écoconduite, c’est une panoplie d’actions qui peut être entreprise au quotidien pour 
réduire sa consommation d’essence (accélération, décélération, freinage, entretiens, 
etc.). En pratique l’écoconduite, nous permet d’économiser près de 20 % d’essence ou 
de diesel. Cette technique permettra de réduire les émissions de GES des transports 
de la ville.



Vivat (Bravo)

Panorama AVRIL 2020 • page 4

Livraison d’épicerie 
pour les 70 ans

et plus!
Dès le jeudi 19 mars le Centre d’action bénévole aux 4 vents et le Métro Plouffe 
de Waterloo unissent leurs efforts pour offrir un service d’urgence temporaire 
exceptionnel de livraison d’épicerie pour la clientèle des 70 ans et plus identifiée 
par le gouvernement du Québec comme étant la population la plus à risque et 
qui est invitée à s’isoler à la maison.

Procédures pour les livraisons
Les citoyens de Waterloo âgés de 70 ans et plus seulement pourront faire une 
demande de livraison. Ils devront téléphoner directement au Centre d’action 
bénévole aux 4 vents (450 539-2395) les mardis et les jeudis matins entre 8 h 30 
et 12 h. Les commandes seront livrées entre 13 h et 16 h 30 le jour même par 
des bénévoles. Toutes les informations relatives au processus de livraison seront 
expliquées lors de la commande téléphonique.

Le montant minimal des commandes est de 40 $. La ville assumera le frais de 
5$ par livraison qui sert à dédommager les bénévoles et du même coup, s’assure 
que le frais de transport n’est pas une contrainte pour l’utilisation du service. Le 
seul mode de paiement qui sera accepté lors de la commande téléphonique est la 
carte de crédit.

Comme il s’agit d’un service d’urgence temporaire seulement, l’épicier fera en 
sorte de fournir l’item sélectionné qui se rapproche le plus de la commande en 
fonction du format et du prix le plus avantageux possible selon de la disponibilité 
des produits. L’éventail des aliments est disponible, mais il est interdit de deman-
der du tabac, de l’alcool ou des produits de loterie.

Mesures d’hygiène
Tout le service sera effectué en considération des mesures et recommandations 
d’hygiène et de distanciation sociale recommandées par le gouvernement provin-
cial. Les bénévoles du Centre d’action bénévole et les employés du Métro Plouffe 
auront reçu des consignes claires à respecter pour assurer ce service de livraison.

Force de la communauté
La Ville de Waterloo salue cette collaboration entre le milieu communautaire et 
le secteur alimentaire qui s’allient pour mettre en place une méthode alternative 
et temporaire qui favorise la distanciation sociale et qui donne une opportunité 
aux aînés de combler le besoin essentiel qui est de se nourrir. Comme le dit le 
nouvel adage : «S’en sortir sans sortir!».

Yannik
Morin

L’APRÈS
Au moment d’écrire ces lignes, nous sommes à deux semaines de la parution du journal. À 
la vitesse où vont les choses, il faudrait être devin pour savoir à quel stade de la pandémie 
nous serons rendus à ce moment-là. Une chose est certaine, peu importe notre succès à 
contrer le pire, ce passage obligé va laisser des traces. Les changements positifs induits sur 
notre société sauront-ils tolérer  l’épreuve du temps?
 
Changer est sans contredit un des plus gros défis de notre quotidien, maintenir notre ho-
méostasie, notre confort et notre équilibre nous sécurise, nous réconforte. Dans le cadre 
de mon travail d’entraîneur, j’ai souvent à encadrer le changement mais aussi à l’inciter. 
Les athlètes par exemple doivent parfois passer d’un style de vie d’adolescent traînard à 
athlète implacable. La crise identitaire du passage de la vie athlétique, à la retraite sportive 
est aussi un dur coup qui demande énormément d’adaptation. Les changements des habi-
tudes de vie sont, il va sans dire,  un interminable combat pour plusieurs d’entre nous. 

Est-que les changements forcés liés à ce moment unique de notre vie seront vos alliés du 
futur ? L’avenir nous le dira.

Depuis 2007, j’adhère à la philosophie d’Allan Deutchman, l’auteur du livre
« Change or Dye ». Sa vision du changement repose sur trois piliers importants, les voici:

1 -	 L’engagement: « Je m’engage à limiter mes transports et favoriser les déplacements 
à vélo. »  

2 -	 La pratique: « Je fais l’action à laquelle je me suis engagé régulièrement, malgré les 
jours difficiles, progressivement, j’y prends goût ». 

3 -	 Le reflet: « Je partage les bienfaits de ma pratique qui sera bientôt partie de moi. 
Mes actions incitent l’engagement autour de moi et mon reflet sur les autres me 
stimule à continuer de respecter ma nouvelle trajectoire ».

Ce genre d’approche a permis à des criminels récidivistes et des malades chroniques de 
changer pour de bon.

La crise actuelle nous impose des changements forcés. Nos nobles intentions d’en sortir 
forts et renouvelés sont légitimes mais pas toujours réalistes. Je salue notre résilience et 
notre force à en soutirer le meilleur mais le véritable défi sera celui de l’après.  

Au niveau de la croissance personnelle, réaliser notre précarité et notre vulnérabilité est 
d’une richesse inouïe. Comprendre que l’immunité ne s’achète pas est une leçon d’humi-
lité pour chacun. Voir nos rôles identitaires nivelés à la hauteur d’un divan de salon qu’im-
porte notre métier, notre statut ou notre classe sociale est absolument savoureux. Plusieurs 
leçons de vie tirées de cet épisode nous forcent à la remise en question, mais laissons de 
côté nos vœux pieux du « pendant »  et commençons à penser à « l’après » Covid 19.

Pour que cette leçon de vie ne soit pas vaine, nous devons réfléchir à nos actions et définir 
nos engagements futurs, ces engagements qui deviendront les nôtres, à force de pratique 
régulière et de partage.

ERRATUM
Une erreur s’est glissée dans la parution du mois 
de mars 2020 en page couverture nous aurions 
dû lire : crédit photo M. Denis Durocher.

Le journal Panorama s’excuse des inconvé-
nients que cela aurait pu causer.
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COVID-19
Cours et événements 

annulés

COVID-19
Demande de permis

secteur de l’urbanisme
Voici la procédure à suivre si vous prévoyez déposer 
une demande de permis. 

Veuillez transmettre votre formulaire de demande par 
la poste, incluant les documents exigés et le paiement 
par chèque ou preuve de paiement par Internet. 
Si vous désirez éviter le délai d’envoi postal, voici deux 
autres méthodes s’offrant à vous : 
-Déposer le formulaire de demande, incluant les do-
cuments exigés et le paiement par chèque ou preuve 
de paiement par Internet, le tout dans une enveloppe, 
directement dans la boîte postale de la mairie.
-Transmettre votre demande, incluant les documents 
exigés par courriel à urbanisme@cantonshefford.qc.
ca, et nous faire parvenir le paiement soit par chèque 
par la poste, dans la boîte postale à la mairie ou preuve 
de paiement par Internet par courriel.

Info : urbanisme@cantonshefford.qc.ca 

Compte tenu de la situation entourant le coronavirus, le Service des loisirs de la Municipalité du 
Canton de Shefford a suspendu tous les cours de la session hivernale.
Pour les cours de la session printemps-été qui doivent commencer le 13 avril, ils seront rééva-
lués selon la situation de même que la date d’inscription aux cours qui était initialement prévue 
le 23 mars dernier.
Les activités de loisirs suivantes sont également annulées : la conférence Protéger la planète 
commence dans notre assiette du mercredi 8 avril ainsi que la Chasse aux œufs de Pâques du 
samedi 11 avril.
*Pour rester à l’affût de ces changements, veuillez consulter le site Internet de la Municipalité 
au cantonshefford.qc.ca où une mise à jour régulière est effectuée.

AÎNÉS ACTIFS+ DE SHEFFORD

Veuillez prendre note que toutes les activités de l’organisme Aînés Actifs+ de Shefford sont éga-

lement suspendues jusqu’à nouvel ordre.

Un nouveau règlement provincial portant sur l’encadrement des chiens est entré en 
vigueur le 3 mars 2020. Voici les grandes lignes de ce règlement.

Pour ce qui est de l’application du règlement, ce sont les municipalités locales qui sont 
chargées de l’application sur leur territoire.

Normes applicables à tous les chiens
Dans un endroit public, un chien doit :

• 	Être en tout temps sous le contrôle d’une personne capable de le maîtriser;
• 	Être tenu au moyen d’une laisse d’une longueur maximale de 1.85 mètres;
• 	Si chien de 20 kg ou 44 livres et plus : doit porter en tout temps, attaché à sa 

laisse, un licou ou un harnais; 
• 	Interdiction pour un chien de se trouver sur une propriété appartenant à une 

personne autre que son propriétaire ou gardien sans autorisation.

Enregistrement
Propriétaire ou gardien d’un chien doit l’enregistrer auprès de la municipalité locale 
de sa résidence principale :

Dans un délai de 30 jours :
• 	De l’acquisition du chien;
• 	De l’établissement de sa résidence principale dans la municipalité;
• 	Du jour où le chien atteint l’âge de 3 mois.

Nouveau règlement provincial portant 
sur l’encadrement des chiens

Renseignements devant être fournis par le propriétaire ou 
gardien à la municipalité locale lors de l’enregistrement :

• 	Nom et coordonnées du propriétaire ou du gardien;
•	 Race ou type, sexe, couleur, année de naissance, 

nom, signes distinctifs, provenance du chien et, si 
son poids est de 20 kg ou 44 livres et plus;

• 	Preuve du vaccin contre la rage à jour, stérilisation ou 
micro-puce (numéro de la micro-puce) (ou avis écrit 
d’un médecin vétérinaire si cela n’est pas le cas);

• 	Noms des municipalités où le chien a déjà été enregistré et décision de celles-ci 
concernant le chien ou le propriétaire ou gardien.

Pouvoir d’ordonnances à l’égard des propriétaires ou gardiens de chiens
Une municipalité locale peut, lorsque des circonstances le justifient, ordonner au 
propriétaire ou gardien d’un chien de :

•	 Soumettre le chien aux normes visant les chiens déclarés potentiellement 
dangereux ou à toute autre mesure qui vise à réduire le risque que constitue le 
chien pour la santé ou la sécurité publique;

•	 Faire euthanasier le chien;
•	 Se départir du chien ou de tout autre chien ou lui interdire de posséder, 

d’acquérir, de garder ou d’élever un chien pour une période qu’elle détermine.

En raison de la période du dégel
À chaque année, la Municipalité rappelle aux usagers que les sentiers du Parc des 
Montagnards seront prochainement fermés en raison du dégel. Cette fermeture temporaire 

du parc, lorsqu’elle sera en vigueur, 
sera annoncée clairement sur le site 
Internet de la Municipalité ainsi que 
sur la page Facebook de CENS-Parc 
des Montagnards. Il est aussi possible 
que cette fermeture soit graduelle, de sorte 
qu’une portion des sentiers soit, dans un 
premier temps, fermée aux randonneurs 
pour les raisons ci-haut mentionnées.

Les sentiers du Parc des Montagnards 
seront bientôt fermés

Malheureusement, les dates exactes de fermeture et de réouverture du parc ne peuvent 
être déterminées à l’avance, ces moments étant tributaires de l’état des sentiers en raison 
du dégel, de la fonte des neiges et des conditions climatiques affectant cette période.

La fermeture du Parc des Montagnards et de ses sentiers vise à protéger leur intégrité en 
période de dégel. En effet, leur fréquentation pendant le dégel abîme, démolit des parties 
des sentiers et ses abords par la création de bourbiers et de détournements hors sentiers.

Parc Jean-Paul Forand comme alternative
En période de fermeture temporaire du Parc des Montagnards, les randonneurs peuvent se 
rendre au parc écologique Jean-Paul Forand. Ayant fait l’objet de travaux d’assèchement, 
les sentiers de ce parc peuvent être utilisables en toute saison.
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La couche d’ozone, le réchauffement de 
la planète, les changements climatiques 

sont des sujets qui nous préoccupent tous. Plus nous 
ferons de petits gestes individuellement et collectivement 
plus nous protégerons la terre de ces fléaux.

Nous pourrions débuter dans notre cuisine et dans 
notre cour en utilisant ce qui pour la plupart des gens 
est des déchets et qui pour d’autres est de l’or brun. 

En utilisant nos rognures de légumes, le marc de café, les coquilles d’œufs, le sarclage 
de nos plates-bandes et de notre jardin, le gazon fraîchement coupé ou tout autre 
matière organique, nous pouvons contribuer à diminuer les gaz à effet de serre. Moins 
de déchets au site d’enfouissement, moins de camion, moins de pollution, moins 
d’essence consommée, moins de gaz à effet de serre égale meilleure qualité de vie. 

En récupérant ces matières organiques et en les transformant en compost dans notre 
cour arrière, nous contribuons ne serait-ce qu’un  peu à réduire les gaz à effet de serre. 
Notre jardin nous fournira en légumes et en petits fruits sans engrais chimique nocif 
pour notre santé et notre plate-bande fera l’envie de tous en produisant des fleurs et 
des arbustes d’une beauté sans pareille.

Pour faire un bon compost il ne suffit que de quatre choses : de l’air, de l’humidité, de 
l’azote et du carbone. L’azote se retrouve dans la matière organique : l’herbe fraîchement 
coupée par exemple et le carbone dans les feuilles mortes. La décomposition se fera 
plus rapidement en passant à la tondeuse, herbes et feuilles. Je vous laisse le soin de 
faire vos propres recherches pour connaître tout ce que nous pouvons composter. 

Plus on prend soin de notre tas, plus vite nous utiliserons ce merveilleux engrais qui 
coûte seulement un peu d’effort. Le compost peut transformer une terre stérile où rien 
ne poussait en une belle terre riche où tout serait permis d’être cultivé.

Pour commencer, on choisira l’emplacement de préférence dans le fond de notre 
terrain et ensuite on délimitera la zone.  Plusieurs options s’offrent à nous, soit avec des 
palettes de bois récupéré, soit avec des piquets et un treillis métallique ou simplement 
en empilant les détritus sur le sol. Si notre espace ne nous le permet pas, on peut aussi 
acheter des barils à compost.

Un simple tas de compost dont on ne s’occupe pas et auquel nous ajoutons des matières 
organiques sans rien faire d’autre peut prendre de 2 à 3 ans avant d’être prêt tandis 
qu’un tas en accéléré, dit thermophile,  dont nous surveillons la cuisson peut être 
prêt dans environ 6 à 8 semaines. Le secret est de le garder à une température élevée, 
environ 55°C, pendant 2 ou 3 jours pour que nos petits amis les micro organismes 
puissent bien faire leur travail. À cette température même les graines de mauvaises 
herbes n’y résistent pas. Retourner le tas pour bien aéré et gardé humide sans toutefois 
l’imbiber. Aucune odeur ne s’en dégagera si nous prenons bien soin de ne pas mettre 
trop de matière verte (l’azote) et en recouvrant bien de matière brune(le carbone). 

Je vous suggère le livre le Liz Ball, Compostage (enrichir le sol naturellement) de la 
collection Nos Jardins,  pour bien vous préparer à la prochaine saison, vous y trouverez 
des conseils très utiles pour bien débuter votre compost.

Comment pouvons-nous 
individuellement diminuer 
les gaz à effet de serre?

par : Francine Langlois

107 rue Lewis Ouest
Waterloo (Québec) J0E 2N0

Les Joyeux Copains
Bel après-midi passé 
au Centre d’héberge-
ment Santé Courville. 
Comme à chaque année 
les Joyeux Copains vont 
exécuter quelques danses 
afin de divertir les rési-
dents tout en musique. 
Joies et bonheur étaient 
au rendez-vous. Merci 
au Centre d’héberge-
ment Santé Courville de 
leur accueil chaleureux 
et nous en profitons pour vous souhaiter de très Joyeuses Pâques à tous en famille et 
en musique. Jocelyne et Claude Vallée animateurs de l’activité ainsi que le CAB AUX 
4 VENTS.

Les Peintres Unis de Waterloo présentent cette année leur 40ième exposition annuelle 
qui se déroulera le 1, 2 et 3 mai 2020 à la Maison de la Culture de Waterloo.

Pour cette occasion, on soulignera cet évènement, 40 ans avec plus de 40 peintres.

Dix-huit membres du groupe vous feront voir leur production de l’année. Vous 
pouvez admirez les tableaux d’ André Côté, Lucie Chenevert, Nicole Cloutier, Nicole 
Demers, Cécile Hamel, Denise DeVeAult,Gracia Mercier, Georgia Lemoine, Johanne 
Jolicoeur, Joseline Laramée, Marthe Ouellette, Michel Duclos , Mona Gauthier, Nicole 
Cloutier, Normand Lauzier, Sylvie Robert, Judith Tremblay et Thérèse Touchette.

De plus vingt-sept anciens membres ont acceptés de participer.
Karmen Dumas. Réjeanne Rousseau, Claudia Riendeau, Danielle Corriveau, 
Marguerite Campbell, Martine Perras, Jeannine Pelletier, Nicole Fabre, André Cuggia, 
Marthe Petit, Jocelyne Ouellette, Carmen Bourdon, Carmen Caron, Agathe Viranyi, 
Sylvie Paquette, Christiane Picard, Jessica Ruel, Diane Fontaine, Aline Plante, 
Caroline Garand, Jocelyne Désautels, Monique David, Louise Gauthier, Paule Pintal, 
Lise Gagné, Laurianne Archambeault et Josée Paquette.

Plus d’une centaine d’œuvres seront exposées. Les médiums utilisés sont l’acrylique, 
l’huile , l’aquarelle et l’encre.

L’exposition débutera par le Vernissage 
Vendredi 1er mai de 19 h à 21 h, samedi le 2 mai de 10 h à 17 h  et dimanche le 3 mai 
de 10 h à 17 h

Cette exposition aura lieu dans la salle Yves-Hébert Sauvageau de la Maison de la 
culture au 441, de la Cour. L’entrée est gratuite et vous y êtes les bienvenues.

Pour plus d’information : Mona Gauthier, Tél : 450 539-1871
Courriel : monagauthier42@gmail.com

40ième anniversaire des 
Peintres Unis de Waterloo
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La paroisse
St-Bernardin vous 

renseigne
Ce troisième texte concerne les modalités concernant le cimetière

La première inhumation dans le cimetière de la Paroisse St-Bernardin fut le 28 
décembre 1865. Depuis 155 ans il y a eu 5129 inhumations dans le cimetière. Ce 
terrain situé près du lac de Waterloo fut agrandi au cours des années avec les besoins 
grandissants pour faire une superficie d’environ 12 acres. 

Au tout début chaque famille payait annuellement un montant pour l’entretien 
de leur lot, mais vers la fin des années 1960, la Fabrique a commencé à faire payer 
l’entretien pour 99 ans, auquel on a donné le nom ‘‘d’entretien à perpétuité’’ ou 
‘‘long terme’’. Actuellement la Fabrique continue à appliquer le terme de 99 ans à 
l’entretien à perpétuité.

Au fil des années certains lots sont tombés dans l’oubli, abandonnés par les familles.

Les familles qui ont acquis le droit d’enterrer des cercueils et aussi maintenant des 
urnes ont un droit qu’ils gardent jusqu’à la fin du contrat d’entretien à long terme. 
Pour les lots où il n’y a pas eu d’inhumation depuis le début des années 60, les 
familles gardent le lien avec lot tant que nous n’avons pas de problème par un 
manque de place, ce qui obligerait la Fabrique à reprendre de ces lots abandonnés 
afin de les revendre. Si une famille désire inhumer sur un lot dont l’entretien à long 
terme n’est pas acquitté, elle doit payer l’entretien pour 50 ou 100 ans au taux de 
l’année en cour. Il n’y a pas de rétroaction, il paye pour les 50 ou 100 années à venir.

Peu savent que les lots familiaux sont disponibles au descendant du premier 
concessionnaire.  

Enfants, petits-enfants, arrières petits-enfants, etc., tant que le lien filial est facile à 
prouver et que personne ne s’y oppose et qu’il n’y a pas de personne responsable du 
lot. Sinon, on doit obtenir l’autorisation du responsable du lot pour inhumer un 
corps ou une urne.

Les monuments sont et demeurent la propriété et la responsabilité de la famille qui 
est concessionnaire du lot. Il est aussi possible de faire nettoyer le monument pour 
que les inscriptions soient toujours visibles. Il est toujours préférable d’aviser le 
secrétariat de la Fabrique avant d’intervenir et d’apporter des modifications sur un 
lot ou sur le monument.

Les visites au cimetière sont toujours libres en tout temps, à pied ou en vélo. En auto, 
il faut demeurer dans les chemins prévus pour les autos. Si la barrière est fermée par 
un cadenas, la visite demeure libre mais l’auto doit demeurer à la barrière. 

Le cimetière est la propriété de la Paroisse de St-Bernardin et est donc sous sa 
responsabilité.

Financièrement le cimetière est une entité indépendante gérée par la Fabrique; il est 
un bien commun au service des paroissiennes et des paroissiens. C’est aussi un peu 
l’histoire des gens de Waterloo.

Pour plus de renseignements sur les règlements du cimetière  : http://www.
paroissestbernardin.com/cimetiere2017.pdf ou si vous avez de la famille qui est 
inhumée dans le cimetière, vous pouvez vérifier si le lot est disponible pour des 
inhumations en venant au bureau de la Paroisse St-Bernardin ou en téléphonant au 
450 539-1888.

Alain Mitchell
Prêtre modérateur ou curé.

P. Pelletier
Secrétariat

Virginie
Fortin

L’achat local, 
plus nécEssaire 

que jamais
Lundi 16 mars – Je m’installe dans mon fauteuil avec mon ordinateur portable sur 
les genoux. À cette heure-ci, je suis habituellement en plein dans mon cours de 
linguistique à Concordia, mais, en quelques jours, tout a changé. Mes yeux sont plutôt 
rivés vers Trudeau et Legault pour leur conférence de presse qui fait maintenant partie 
de ma routine. Chaque jour, nous faisons le point. Chaque jour, nous apprenons des 
mesures qui modifient notre quotidien. Chaque jour, nous en savons un peu plus sur 
l’aide mise en place. Chaque jour, le Québec change.  
	 Pour cette chronique, je n’ai nul autre choix que d’aborder la crise Covid-19 en 
sachant très bien qu’au moment de la publication de l’édition d’avril, elle sera déjà 
désuète. J’anticipe que nous serons à bout d’en entendre parler, mais je tenais tout de 
même à figer cette cascade étourdissante de mesures sur papier. L’histoire s’écrit sous 
nos yeux, ce n’est pas rien. Nous nous doutons que les restrictions iront bien au-delà 
du 30 mars, mais je me demande combien d’entreprises seront capables de se relever 
après la tempête?
	 Bien sûr, il y a toute l’industrie du voyage qui s’écrase. La montée fulgurante du 
tourisme de laquelle j’ai grandement profitée s’effondre tristement un peu elle-même 
coupable de cette propagation qui cloue ses avions au sol. Des milliers de gens ont dû 
reporter, voire annuler complètement leur voyage de rêve et j’imagine leur peine. Je 
suis partie plusieurs fois en mars et avril par le passé, je n’avais pas de billet d’avion, 
mais mon fidèle sac à dos avait une escapade prévue. Une cliente quittait avec sa 
fille pour le Portugal et je le lui avais prêté pour qu’elle vive l’incroyable expérience 
backpack… Je leur souhaite que ce ne soit que partie remise. 
	 Depuis la dégringolade d’annonces de plus en plus restrictives, ma tête ne cesse 
de tourner. Qu’adviendra-t-il de nous, les commerçants ? Étant copropriétaires d’une 
entreprise au cœur de Waterloo, ma sœur, mon père et moi sommes frappés de plein 
fouet par la baisse d’achalandage. Nous ne sommes pas seuls. Je pense constamment 
aux autres entrepreneurs inspirants et travaillants qui chérissent leur entreprise, à leur 
petite équipe qui devient un peu comme de la famille. J’espère qu’ils tiendront bon.
	 Hier, dimanche, nous avons eu le coup dur que nous redoutions : « on demande, à 
compter d’aujourd’hui, de fermer les lieux où les personnes se rassemblent. » Les mots 
du premier ministre Legault nous ont scié les jambes. Ce sont des mesures nécessaires, 
je ne les conteste pas du tout, même je suis fière que le gouvernement prenne la 
situation au sérieux, mais ça engendre plusieurs incertitudes. Dans un milieu déjà 
précaire, ce scénario peut être fatal pour des commerces tenus à bout de bras. L’industrie 
aura besoin d’un bon coup de main de la part de programmes gouvernementaux, 
mais surtout de la communauté. À ce jour, l’aide financière aux entreprises demeure 
inconnue, mais j’ai foi que François et son équipe sont sur le dossier.
	 L’achat local entre tranquillement dans les habitudes des Québécois, un peu à la 
façon du recyclage, mais avec chance on sortira de cette crise plus conscientisés que 
jamais à son importance. Encourageons ceux qui mettent tout leur cœur pour vous 
offrir un service, pas un monsieur nanti à 1000 km de Waterloo. Ces gens vivent 
présentement des moments d’angoisse en calculant les pertes encourues et en espérant 
que vous veniez les visiter une fois leurs portes ré-ouvertes. Reposons-nous d’ici là, 
mais couvrons-les contagieusement d’amour lorsque ce satané virus sera radié.  
	 Je suis convaincue que l’entraide sera au rendez-vous. Alors que nous réorganisons 
tous nos vies d’un bout à l’autre, assurons-nous que les gens autour se portent bien. La 
situation est particulière, s’isoler est contre-intuitif en temps de crise. Lorsque les choses 
vont moins bien, on aime souvent bien s’entourer pour se monter mutuellement le 
moral. On cherche du réconfort, de la compagnie, du soutien, de l’écoute, des astuces. 
Nous sommes tristement contraints à vivre cette épreuve seuls, c’est confrontant. C’est 
assurément l’aspect qui me manque déjà de mon travail : décompresser autour d’une 
bonne bière en compagnie de mes clients (devenus des amis). C’est un mal pour un 
bien et le jeu en vaut vraiment la chandelle… tant qu’on s’y met tous !
	 De grâce, suivons les instructions des autorités à la lettre. Plus vite nous serons 
débarrassés de la Covid-19, plus vite nous pourrons revenir à la normale et profiter 
de l’été. En espérant ne pas compter trop de PME sur la liste des victimes… Merci à 
tous ces gens pour qui la quarantaine n’est pas une option, au personnel médical qui 
redouble d’efforts et tous ceux qui assurent la survie de la province. Merci !

Faire son propre « Purell »
• 1/3 de tasse (75 ml) de glycérine végérale

• 1/2 de tasse (125 ml) d’alcool à friction (Isopropanol) 99%

• Quelques gouttes d’huiles essentilles à la lavande

• Une petite bouteille
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Programmation loisirs printemps / été 2020
INSCRIPTIONS EN PERSONNE

Jeudi 23 avril de 15 h à 19 h
Hôtel de ville de Waterloo (417, rue de la Cour)

INSCRIPTIONS EN LIGNE
Du jeudi 23 avril à 10 h au jeudi 7 mai à 22 h

Visitez notre site Internet au www.ville.waterloo.qc.ca 
* Toutes les modalités de la présente programmation se retrouvent à la dernière page.

English version available on request

Section JEUNESSE (activités non-taxables)
BASEBALL • Initiation aux techniques du baseball tout en 
s’amusant. Les parents sont bienvenus sur le terrain. • Début : 11 mai • 
Durée : 1 h - 10 semaines • Lieu : Terrain de balle de St-Joachim (556, rue des Loisirs) 

•Matériel requis : gant de baseball recommandé •Dépôt de 20 $ supplémentaire 
pour le chandail.   •Aucune reprise de cours en cas de pluie.

4 à 6 ans     (45 min) Mercredi à 18 h 45 $

7 à 12 ans Jeudi à 18 h 50 $

BASEBALL (avec matchs extérieurs) • Initiation au 
baseball avec matchs amicaux inter-villes. Pratiques le lundi et les matchs 
le mercredi. Les parents sont bienvenus sur le terrain. • Début : 11 mai • 
Durée : 1 h - 10 semaines • Lieu : Terrain de balle de St-Joachim (556, rue des Loisirs) 

•Matériel requis : gant de baseball recommandé •Dépôt de 20 $ supplémentaire 
pour le chandail.   •Aucune reprise de cours en cas de pluie.

7 à 9 ans (2011 à 2013) Lundi à 18 h 45 $

BMX •  Ce cours s’adresse à tous ceux désirant apprendre les techniques 
de BMX. Nos entraîneurs certifiés (FQSC) assurent une formation de haut 
niveau. • Début : 8 juin • Durée : 1 h  - 11 semaines • Professeur : Club BMX 
Bromont • Lieu : Parc des Générations, avenue du Parc • Matériel requis : vélo de 
type BMX, un casque «full face» • Prévoir des frais supplémentaires pour l’affiliation. 

5 à 13 ans Lundi à 18 h 190 $

GOLF • Cours pour apprendre les 4 élans de base, tout en s’amusant. Du 
temps sera alloué pour jouer sur le terrain. Possibilité de fournir les bâtons.  

• Début :  29 juin • Durée :  2 h - 4 cours • Professeur :  Paul Duhaime 

• Lieu : Club de golf   Waterloo  • Matériel requis :  tenue de golf exigée et 
bâtons. Pour plus d’informations, contactez le professeur au golfduhaime@gmail.com.

5 à 17 ans Lundi à 17 h 90 $

GYMNASTIQUE • Ateliers d’initiation à la gymnastique au 
sol •Début :  6 mai  •Durée : 1 h  - 5 ateliers •Responsable : Isabelle Giasson 

• Lieu : Orée-des-Cantons - Salle Sacré-Coeur • Matériel requis :  Costume de 
gymastique ou vêtements ajustés.

5 à 10 ans Mercredi à 18 h 70 $

SKATEBOARD • Pour ceux qui n’ont jamais fait de 
skateboard ou ceux qui en font depuis longtemps, voici votre chance 
d’utiliser votre planche sur nos installations! •Début : 1er juin •Durée: 
1 h 30 - 4 ateliers •Responsable : Naomi Mariné • Lieu : Skatepark • 
Matériel requis : Chaussure fermée . Prêt de matériel gratuitement sur demande

Initiation - 3 à 5 ans Lundi à 16 h  (45 min) 65 $

6 à 9 ans Lundi à 17 h
95 $

10 à 15 ans Lundi à 18 h 30

Avancé - 8 ans et plus Lundi à 20 h  (1 h) 75 $

TENNIS • Programme de tennis destiné aux jeunes qui leur permet 
d’apprendre et de jouer en équipe. • Début : 9 mai • Durée : 1 h - 6 semaines 

• Responsable : Norman Rothsching• Lieu : Club de tennis François Godbout,
entrée par la rue Lewis • Matériel requis : Tenue sportive et espadrilles obligatoires. 
Raquette, balles et chandail fournis!  

4 à 6 ans    (45 min) Samedi à 9 h 45 $

7 à 10 ans Samedi à 10 h
60 $

11 à 15 ans Samedi à 11 h

7 à 10 ans Lundi et mercredi à 17 h 30
80 $

11 à 15 ans Lundi et mercredi à 18 h 30

TENNIS COMPÉTITIF • Programme d’entraînement de 
tennis pour réussir dans les tournois! Le circuit junior permet de faire des 
matchs amicaux inter-ville (Lac-Brome, Bromont et Cowansville)  pour les 
juniors qui veulent s’initier à la compétition. • Début : 8 mai • Durée : 2 h -  
6 semaines • Responsable : Norman Rothsching • Lieu : Club de tennis François 
Godbout, entrée par la rue Lewis • Matériel requis : Tenue sportive et espadrilles 
obligatoires. Raquette, balles et chandail fournis! 

Équipe compétition Vendredi à 17 h 30 80 $

Circuit junior Vendredi 12 h 30 20 $

TENNIS - CAMP DE JOUR • Camp de jour de tennis et 
multisports offert de 9 h à 16 h pour les enfants de 7 à 14 ans.  

• Responsable : Norman Rothsching • Lieu : Club de tennis François Godbout, 
entrée rue Lewis • Matériel requis : Vêtements, chaussures de sport, lunch et crème 
solaire. Raquette et balles fournies! Places limitées. • Service de garde disponible ($).

Semaine 1 25 - 26 juin 50 $ / sem

Semaine 2 29-30 juin et 2-3 juillet 100 $ / sem

Semaine 3 6 au 10 juillet FERMÉ

Semaine 4 13 au 17 juillet

120 $ / sem

Semaine 5 20 au 24 juillet

Semaine 6 27 au 31 juillet

Semaine 7 3 au 7 août

Semaine 8 10 au 14 août

Semaine 9 17 au 21 août

TARIFS SPÉCIAUX 
Avec le support financier de la fondation Entraide jeunesse François Godbout et la 
subvention aux loisirs des moins de 18 ans de la Ville de Waterloo, le tennis enfant et 
le camp de tennis seront GRATUITS* pour les résidents de Waterloo. Le support 
financier d’Entraide jeunesse François Godbout de 50% est déjà appliqué sur les tarifs 
offerts. *La subvention de Waterloo est accordée si l’enfant n’a pas atteint la limite. 
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TROTTINETTE SPORTIVE 
Envie de faire différent? Trotte zone vous offre une activité hors du commun. 

Nos cours de cardiotrotte et nos initiations encadrées sont accessibles et 
sécuritaires. Amenez vos casques et espadrilles, on fournit la trottinette. C’est 

une autre façon de faire de l’exercice et de profiter de nos pistes cyclables de la 
région. Pour plus d’informations trottezone.com.  La session débutera le 5 mai 

pour une durée de 9 semaines. Inscriptions dès le 15 avril.  
Contactez Eve Lachapelle au 819-239-6963.

TENNIS ADULTES • Programme d’initiation au tennis de 4 
semaines pour adultes. 3 groupes offerts • Début : 13 mai • Durée : 1 h 30 - 
4 semaines •Responsable : Norman Rothsching • Lieu : Club de tennis François 
Godbout, entrée par la rue Lewis • Matériel requis : Vêtements et chaussures de 
sport • Cours privés disponibles sur demande ($).

Mercredi 19 h 30

60 $Jeudi 18 h

Vendredi 19 h 30

ZUMBA GOLD • Les cours sont basés sur des chorégraphies 
de Zumba faciles à suivre, permettant de développer l’équilibre et 
la coordination. Ce cours inclut des exercices cardio-vasculaires, 
de l’entraînement musculaire, de la flexibilité et de l’équilibre. 
Aucun saut ni torsion.  •Début : 17 juin • Durée : 1 h - 8 semaines  

• Professeur : Joannie Labrecque • Lieu :  Parc Denise-Lauzière • Matériel 
requis : Vêtements confortables, serviette, espadrilles et bouteille d’eau.

Ainés actifs Mercredi à 10 h 85 $

TENNIS - TARIF VISITEUR  Il est possible de devenir membre 
du Club de tennis François Godbout pour les résidents extérieurs! Pour 
obtenir votre carte électronique, vous devrez fournir un dépôt de 5 $ en 
argent comptant qui sera remboursé lors du retour de la carte à fin de la 
journée/saison. Voir les tarifs ci-dessous:

Carte journalière 1 journée 20 $

Carte saisonière mai à octobre 100 $

Section ADULTES (activités taxes incluses)

FLEXIBILITÉ •Que vous cherchiez à être en meilleure forme, à 
réduire les raideurs et la douleur, à renverser les effets d’un mode de vie 
sédentaire, ce cours vous aidera à atteindre vos objectifs. Les composantes 
travaillées durant le cours sont : renforcement du tronc, équilibre et souplesse. 
Étirements effectués en quatre positions: debout, assis, 4 pattes et allongé.• 
Début : 17 juin • Durée : 1 h - 8 semaines  • Professeur : Joannie Labrecque  

•Lieu : Parc Denise Lauzière • Matériel requis : Tapis de sol (yoga) et bouteille d’eau

Aînés actifs Mercredi à 11 h 15 85 $

PHOTOGRAPHIE DE CELLULAIRE • Survol des 
bases de la photo, comment construire une image intéressante, filtres et 
applications de photographie. •Début : 11 mai •Durée : 1 h 30 - 4 ateliers 

•Responsable : Marie-Êve Lapointe • Lieu : Chalet de tennis • Matériel requis : 
Téléphone cellulaire.

12 à 15 ans Mercredi à 17 h 
115 $

16 ans et plus Mercredi à 18 h 30

TENNIS - CARTE DE MEMBRE La carte de membre du 
Club de tennis François Godbout est GRATUITE pour les résidents de 
Waterloo ET des villes partenaires. Une carte à puce vous sera remise en 
échange d’un dépôt de 5 $ en argent comptant. Le dépôt sera remboursé lors 
du retour de la carte à fin de la saison.
Municipalités admissibles:
•Waterloo      •Shefford            •Lac Brome     •Bolton-Ouest

•Warden        •Roxton Pond     •Saint-Étienne de Bolton   

•Stukely-Sud   •Saint-Joachim-de-Shefford           •Canton de Potton

Printemps / été 2020
Programmation loisirs 

MODALITÉS D’INSCRIPTION
Le coût des activités indiqué au programme s’applique pour les résidents de Waterloo, Bolton-Ouest, Lac-Brome, Canton de Potton, Roxton Pond, Shefford,
Saint-Étienne-de-Bolton, Saint-Joachim-de-Shefford, Stukely-Sud et Warden. Les résidents des municipalités qui n’ont pas d’entente en matière de loisirs avec la
Ville de Waterloo n’auront pas accès aux activités.
Prendre note que des frais de 10 $ s’appliqueront pour les inscriptions après le 7 mai à 23 h. Aucune inscription après le 15 mai.
Des frais de 10 % s’appliqueront pour toute annulation, sauf sur présentation d’une preuve médicale. 
Service des loisirs : 450 539-2282 poste 230 ou jlamarche@ville.waterloo.qc.ca

PARTENAIRES D’ACTIVITÉS

VOLLEYBALL DE PLAGE - AS DE SABLE
Les entraînements de volleyball de plage s’adressent à tous les joueurs agés de    

14 ans et moins (2006 à septembre, octobre, novembre et décembre 2004) 
Les entraî9nements auront lieu les lundis et mercredis à compter du 26 juin 

2019. La session comporte 8 semaines pour un total de 16 séances. Pour plus 
d’informations ou pour inscrire votre enfant, visitez le  www.asdesable.org/.

AVIRON
Journée d’initiation à l’aviron, camps «Apprendre à ramer». Également, 
un programme d’initiation et d’entrainement en vue des compétitions 
d’aviron pour les jeunes de 12 à 20 ans à compter du mois de mai à la plage 
municipale de Waterloo. Pour plus d’informations et inscriptions, visitez le 
site www.avironwaterloo.org. Places limitées!

LIGUE DE TENNIS DE WATERLOO
Ligue de tennis récréative mixte (adultes). 

• Mardis de 18 h 30 à 21 h 30  

• Vendredi de 8 h à 12 h 
Le coût est de 20 $ pour la saison. Les balles sont fournies par la ligue.  
Pour plus d’informations ou pour vous inscrire, contactez Réjean 
Huberdeau au 450 920-0694 ou Daniel Deschamps au 450 522-4175.
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Cécile
Lachapelle
thérapeute

L’accomplissement
de Soi

Qu’est-ce que ça veut dire l’accomplissement de soi au juste ? Est-ce que ça veut dire faire 
de grandes études, occuper de grands postes, gravir l’Everest, traverser un lac à la nage, 
accumuler une fortune, etc. Ça peut être ça pour certaines personnes, alors que pour 
d’autres, qui sont la majorité d’entre nous, ça se fait dans la vie de tous les jours. 

L’accomplissement commence par de petites réussites. On s’accomplit au fur et à mesure 
de nos réussites et de nos défaites. Les réussites contribuent à augmenter l’estime de 
soi, qui elle contribue à augmenter notre sentiment d’accomplissement, tandis que la 
défaite contribue à se relever et à recommencer. L’estime de soi est importante dans la 
façon que l’on se perçoit et est la base de notre développement personnel. À la base, on 
a tous un certain potentiel et on le découvre au fur et à mesure que nous grandissons et 
évoluons. Nous pouvons tous nous fixer des objectifs quel qu’en soit la nature et la forme. 
Découvrir nos richesses intérieures, nos aptitudes, nos talents, nos capacités, nos besoins, 
nos envies, et lorsqu’on les a trouvés, s’y consacrer. On ne doit pas se mesurer par rapport 
aux autres, mais en rapport à soi-même. On y va à notre rythme et ça prendra le temps 
qu’il faudra. Je suis responsable de ma vie et de ma réussite, pas de celle de l’autre. 

L’accomplissement de soi peut toujours grandir, parce qu’il nous incite à vouloir être 
encore meilleur(e). Apprendre à se connaître, à découvrir ce que l’on aime ou ce que l’on 
n’aime pas. Ce qu’on accepte ou qu’on n’accepte pas ou plus. Ce qu’on veut ou ce qu’on 
ne veut pas ou plus. Qui suis-je à la base? Quels sont mes besoins ? Qu’est-ce que je pense 
de moi ? Si nécessaire, modifier la perception que l’on a de soi-même, sur   quoi nous 
sommes capables, et ça, ça commence par de petites victoires. Ce n’est pas vrai que nous 
sommes nés pour un petit pain. 

L’accomplissement de soi, c’est en rapport avec soi-même, du chemin parcouru, des joies, 
des peines, des épreuves. C’est se surpasser, surmonter les obstacles. On n’a pas tous les 
mêmes talents et aptitudes. Trouver son accomplissement dans ce dont nous sommes 
fiers(es), dans une réussite quelconque. L’accomplissement ne veut pas dire la même 
chose pour chacun, parce que chacun possède sa propre définition de l’accomplissement. 
Quelquefois on est porté à minimiser ce que l’on fait ou a fait. Bien faire son travail 
quel qu’il soit est un accomplissement. Le cumul de chaque petit accomplissement peut 
devenir un grand accomplissement de soi. On peut s’accomplir seul(e), mais on peut 
aussi s’accomplir avec d’autres. 

La vie nous apporte plein d’opportunités. Trop souvent nous les rejetons par peur de ne 
pas réussir ou de ne pas se sentir à la hauteur. La peur de l’inconnu est un obstacle majeur 
parce qu’elle nous empêche de prendre des décisions, elle est un frein. Arrêter de fumer, 
de boire, perdre du poids, réussir une recette, faire du tricot, de la couture, de la peinture, 
etc. se sortir d’une relation malsaine, sont des accomplissements. L’accomplissement de soi 
s’accomplit dans la vie de tous les jours. Relever un défi qui nous semblait impossible 
est un grand accomplissement en soi, parce qu’il nous amène à nous surpasser. 
Accomplissement = fierté de soi. Dépassement = aussi fierté de soi. Tout au long 
de notre vie nous sommes confrontés à toutes sortes de situations. Toutes nos petites 
réussites contribuent à augmenter l’estime de soi et ça, ça se travaille dans la vie de tous 
les jours. Tout vient avec la pratique et la pratique amène la compétence. L’estime de soi 
est importante dans la façon dont on se perçoit et est à la base de notre développement 
personnel. 

L’accomplissement de soi c’est être capable de regarder sa vie dans son ensemble, en 
faire un bilan, souligner ses réussites, comprendre ses défaites et être en paix avec sa vie. 
L’important c’est d’être satisfait de qui on est devenu(e). Tout ça demande des efforts, 
mais combien valorisant lorsqu’on atteint notre but. Qu’est-ce qui est le plus important : 
réussir sa vie ou réussir dans la vie ? Chacun(e) a droit de posséder sa propre réponse.

Selon Maslow, «Nos besoins naissent de besoins que nous voulons satisfaire. On ne part 
pas tous de la même place. On n’évolue pas tous de la même façon. On n’a pas tous les 
mêmes intérêts. On n’a pas tous les mêmes outils».

Découvrez les 11 pièges
critiques à éviter lors d’une 
inspection avant de mettre 

votre maison à vendre!
Selon les spécialistes de l’industrie, plus de 33 problèmes physiques font l’objet d’un exa-
men minutieux lors de l’inspection d’une maison. Un nouveau rapport ciblant les onze 
problèmes les plus courants a été préparé. Celui-ci vous indique également ce que vous 
devez savoir à propos de ces enjeux avant de mettre votre maison en vente.
	 Que vous soyez propriétaire d’une maison neuve ou usagée, un certain nombre d’élé-
ments risquent de ne pas répondre aux exigences requises lors de l’inspection de votre 
maison. 
	 S’ils ne sont pas mis en évidence et corrigés, l’un ou l’autre de ces onze éléments pour-
raient vous coûter cher. C’est la raison pour laquelle il est essentiel que vous demandiez 
ce rapport avant de mettre votre maison en vente. Si vous attendez que l’inspecteur en 
bâtiment repère un de ces problèmes, vous ferez presque certainement face à des retards 
coûteux dans le processus de vente de votre maison ou, pire encore, ferez fuir les acheteurs 
potentiels. Dans la plupart des cas, vous pouvez effectuer vous-même une pré-inspection 
acceptable si vous savez où regarder, et le fait de connaître les éléments à vérifier peut vous 
aider à éviter que de petits obstacles se transforment en problèmes coûteux et ingérables.
	 Pour aider les vendeurs à faire face à ces problèmes avant la mise en vente de leur 
maison, un rapport gratuit intitulé « Les 11 choses que vous devez savoir pour réussir 
l’inspection de votre maison » a été préparé dans le but d’expliquer les problèmes en cause.
	 Pour commander ce rapport spécial GRATUIT et écouter un bref message enregistré 
décrivant la façon de commander une copie GRATUITE de ce rapport, composez sans 
frais le 1-844-881-5198 et faites le 1003. Vous pouvez appeler en tout temps, 24 heures 
sur 24, 7 jours sur 7.
	 Obtenez votre rapport spécial gratuit DÈS MAINTENANT pour vous assurer que 
l’inspection de votre maison ne nuise pas à sa vente.
	 Obtenez votre rapport spécial gratuit DÈS MAINTENANT pour découvrir com-
ment vous pouvez diminuer le stress associé à cet aspect découlant de votre divorce.
Ce rapport est une courtoisie de Sébastien Cloutier Courtier Immobilier Résidentiel pour Royal Lepage Excellence
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Les jeunes de 6 à 14 ans intéressés à 
venir s’entraîner en athlétisme (courses-

sauts-lancers-jeux) pour la période estivale pourront le faire en communiquant par 
téléphone au numéro suivant : 450 539-1013 demandez Renée ou Daniel, ou encore 
à la première rencontre sur place.

Le début des activités et l’inscription sur place sera le mercredi 22 avril de 18 h 30 à 
20 h et ceci pour une durée de douze semaines.

Les séances auront lieu à l’école Wilfrid-Léger.  Le rendez-vous se fera au gymnase afin 
de prendre les présences à chacune des rencontres.

Le coût de l’activité est de 70 $/enfants mais de 60 $ pour un deuxième ou troisième 
enfant de la même famille.

Le chèque doit être fait à l’ordre de J.A.W.S 
Responsables de l’activité : Jean-Christophe Renaud, Daniel Renaud,  Olivier Renaud

Inscription 
12 semaines d’athlétisme à Waterloo

par : Renée Fournier

Le casque de vélo devient de plus en plus 
un incontournable pour les amateurs, 
même s’il n’est pas encore obligatoire, 
sauf pour les vélos électriques.

Les casques ont grandement changés et 
évolués en étant plus confortables, plus 
légers offrant une très grande variété de 
tailles, de formes, de couleurs, de prix. 
Il y a quatre catégories de casques :  les 
casques de vélos de route, hybrides, de 
montagnes et de BMX et de Pumptrack.

Comment bien choisir son casque de vélo

La durée de vie d’un casque varie entre 4 à 5 ans. La transpiration et le soleil contri-
buent au vieillissement d’un casque, qui s’assèche et perd ses propriétés absor-
bantes. Advenant un impact, il risque d’éclater plutôt que d’absorber l’impact en 
se déformant. D’ailleurs, il est recommandé de remplacer un casque à la suite d’un 
impact puisqu’il aura fort probablement perdu son intégrité structurelle, même si 
aucun dommage n’est visible.

Casque de vélos de route
Le casque pour les vélos de route n’utilise pas la palette pour 
une question de visibilité et ils sont plus aérés et légers, donc 
on ne le sent presque pas sur notre tête. 

Casque de vélos de montagne
Pour le vélo de montagne, les casques utilisent presque 
toujours une visière qui protège le visage. La protection 
est aussi différente des casques de route avec une plus 
grande surface couverte, surtout à l’arrière de la tête. Fi-
nalement, les trous d’aération sont souvent plus gros et 
moins nombreux. 

Casque pour BMX 
et Pumptrack
Comme les manœuvres effectuées sont 
plus à risque de blessures, le casque full 
face est très utilisé. Mais comme pour 
les autres catégories, plusieurs choix 
sont disponibles.

Ajuster son casque

Casque pour vélos hybrides
Pour le vélo hybride le casque peut, ou non, avoir une 
palette à l’avant. Celle-ci protège du soleil. Un vaste 
choix s’offre à vous.

Les 
tandemeries

Lyne Ouellet

La certification
Pour vous assurer que votre 
casque est certifié comme 
étant sécuritaire, cherchez les 
mentions suivantes : AINSI, 
ASTM, CAN/CSA, CPSC ou 
Snell B90/B95.

Si l’une de ces mentions appa-
raît sur l’étiquette, c’est qu’il 
répond aux normes de sécurité 
d’un organisme reconnu et 
que vous pouvez le porter en 
toute quiétude.
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Le 25 février dernier, c’est avec grand plaisir que des élèves de l’école Wilfrid-Léger ont 
reçu la visite d’élèves en francisation de l’école secondaire de la Haute-Ville de Granby 
avec qui ils correspondaient par courriel depuis le 14 janvier dernier. 

Tous ont eu la chance d’échanger, tout particulièrement avec leur correspondant, tout 
en dégustant des plats typiquement québécois préparés par les élèves de Waterloo et 

Le projet correspondance se termine
de belle façon

des plats traditionnels de leur pays d’origine préparés par les élèves de Granby. 

Merci aux participants et aux enseignants des deux écoles pour leur implication et leur 
dévouement tout au long de ce projet.

Noémie Lambert 
Stagiaire de 3e secondaire

DU 18 AU 29 MAI 2020 DU 4 AU 15 MAI 2020 

•	 IL SERA IMPORTANT D’APPELER AVANT 
DE VOUS RENDRE À UNE ACTIVITÉ AN-
NONCÉE DANS CETTE PARUTION, AFIN 
DE SAVOIR SI ELLE AURA LIEU.

•	 SI CETTE SITUATION DU COVID-19 EST 
TOUJOURS PRÉSENTE AU PROCHAIN 
MOIS, LE JOURNAL PANORAMA FERA 
RELÂCHE POUR UN CERTAIN TEMPS.

VEUILLEZ PRENDRE NOTE : VU LA SITUATION ACTUELLE DU COVID-19,
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Fièvre Toux Di�cultés
respiratoires

On se protège!
Lavez-vous les mains souvent à l’eau tiède 
courante et au savon pendant au moins 
20 secondes. Utilisez un désinfectant à base 
d’alcool si vous n’avez pas accès à de l’eau 
et à du savon.

Protégez vos proches, particulièrement les aînés 
et les personnes vulnérables, en évitant de leur 
rendre visite si vous êtes malade. 

Il est recommandé à toute personne qui revient 
d’un pays étranger de s’isoler à la maison pour une 
période de 14 jours et de surveiller ses symptômes.Restez à la maison : n’allez pas à l’école, 

au CPE ou à la garderie. Évitez si possible 
les endroits publics et privilégiez le télétravail.

La maladie à coronavirus (COVID-19)
cause une infection respiratoire

pouvant comporter les symptômes suivants :

Québec.ca/coronavirus

 1 877 644-4545

PAP-GouvQc-Covid19-communautaire-10,25x13-1877-FR-COUL-HR.pdf   1   2020-03-23   14:50
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A N I M A T E U R S  D E
C A M P  D E  J O U R

R E C H E R C H É S

P O S T U L E  D È S  M A I N T E N A N T
E N  E N V O Y A N T  T O N  C V  À

I N F O R M A T I O N @ G V L - I N C . C O M

Tu veux travailler cet été ?
Tu aimes les enfants ?

Tu es dynamique et responsable ?
Nous avons le travail parfait pour toi !

Lieu du travail : Ville de Waterloo
Horaire : 35 heures par semaine

Salaire : Selon l'expérience
Exigence : Secondaire 4 complété

TU ES À L’AISE EN PUBLIC, AVIDE DE PLEIN AIR, SPÉCIALISTE
DE LA RÉGION, PASSIONNÉ DE PRÉVENTION OU

D'ENVIRONNEMENT ?
 IL Y A UNE PLACE POUR TOI CHEZ NOUS - POSTULE MAINTENANT !

D É P O S E  T A  D E M A N D E  A V A N T  L E  1 0  A V R I L  2 0 2 0
t o u r i s m e @ v i l l e . w a t e r l o o . q c . c a

Pour vivre un été inoubliable

CONTRIBUE AUX MEILLEURES PRATIQUES
ENVIRONNEMENTALES 
PASSE TES JOURNÉES À RENCONTRER DES GENS
FAIS DE LA SENSIBILISATION LORS DES ÉVÉNEMENTS 

A G E N T ( E ) D ' I N F O R M A T I O N *
  B U R E A U  D ' A C C U E I L

T O U R I S T I Q U E

PASSE TES JOURNÉES À L'EXTÉRIEUR
ACCUEILLE ET AIDE LES VISITEURS 
LOUE LES EMBARCATIONS DE LA PLAGE

FAIS DÉCOUVRIR LES SECRETS BIEN GARDÉS D'ICI
PROMÈNES-TOI EN VILLE ET PARLE AUX GENS
SOUTIENS LES ÉVÉNEMENTS

P R É P O S É ( E )  D E  P A R C *  
P L A G E  M U N I C I P A L E

P A T R O U I L L E U R ( E )  V E R T ( E ) *
U R B A N I S M E

* Certains postes pourraient demander d'être admissible au programme Emplois d'été Canada
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Saviez-vous...

Dre Valérie Morissette,
chiropraticienne, D.C.
www.chirodelamontagne.com

Symptômes du coronavirus

MÉLANCOLIE SAISONNIÈRE
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Anny Schneider, autrice et 
herboriste Alsaco-Québécoise,
Waterloo

Le jour te veille. Tu n’es pas seul dans tes mots.
Tu seras seul dans ta mort. Sans langage.
Dans l’autre nuit inconnaissable.
Le jour te veille dans tes mots 
Où tu apprivoises la solitude.
Jean Royer, Avant l’autre nuit 

Dans ma France natale, on disait que le vent d’Est qu’on appelait le foehn rendait très 
Tristes les gens hypersensibles et faisait flamber les taux de dépression et les suicides au 
printemps.

Je sais, ce n’est pas un sujet joyeux pour le mois d’avril, le soleil qui darde et les oiseaux 
qui se font la cour à gorge déployée pour mieux se reproduire et perpétuer la vie.

Mais voilà, sachant que je ne suis pas la seule à être seule car autour de 20% des 
Québécois, un record au Canada, le sont aussi, j’ose en parler. Bien sûr, de vivre seul 
a plusieurs avantages : choisir sa nourriture et ses repas et ses vêtements, contrôler son 
hygiène et le ménage…. Dormir tranquille et s’étaler dans son grand lit, lire ou regarder 
des films de son choix, danser ou chanter sans gêne dans son salon ou le bain, sortir et 
fréquenter ceux qui nous tentent etc. La liberté quoi!

Les bémols maintenant  : payer tous les comptes tout (e) seule (e), marcher seul ( e 
), manger seul (e), payer pour le moindre service pratique dans la maison, n’avoir 
personne à ses côtés pour partager ses impressions, ses émerveillements et ses chagrins, 
ni jamais aucune épaule pour se reposer…Les personnes seules en bonne santé vivent 
moins de stress que dans une relation toxique, c’est certain,  mais elles sont moins 
stimulées intellectuellement et sont plus à risque de sénilité précoce, de dépression et 
de maladies cardio-vasculaires.

À l’aube de prendre ma retraite, j’ai choisi de retourner à la campagne pour mieux 

pouvoir écrire et me retirer du bruit, mais la solitude devient parfois pesante, malgré le 
bénévolat, les enfants et 5000 amis Facebook. Heureusement, l’immigrée de première 
génération que je suis a su cultiver quelques précieuses amitiés durables ici et au-delà 
de l’océan. Et j’ai le bonheur d’avoir engendré deux bons enfants, accessibles même 
s’ils vivent loin.

Mais vous qui avez de grandes familles et débordez de tout, soyez gentils avec les 
solitaires qui apprécient encore plus que tous les nantis gras-durs, un geste, un salut, 
un sourire, un service…

Qui sait, eux aussi pourraient vous apporter des moments plus précieux que ce que 
vous possédez déjà, comme une bonne oreille et un cœur ouvert?

C’est cela, outre des aliments inaccessibles dans sa résidence, pas si ensoleillée et avec 
une note salée, que j’apportais avec mon ami Jean Royer cité ci-haut, hélas décédé l’été 
passé. Même très âgé et malade, il m’offrait ses précieuses perles de sagesse par son 
expérience de vie riche de grand poète, et des bouquets de tendresse inégalés grâce à 
son immense sensibilité.

Prenez soin de vos ainés et de tous vos solitaires parfois très proches, car l’amour recèle 
beaucoup de degrés, de nuances et de visages aussi divers que nous, mais c’est un 
langage compris de tous et qui guérit de tout, n’est-ce pas?

Les arbres isolés de leur tribu tombent malades et meurent plus vite que les autres...

Une toux sèche
Dans sa forme la plus bénigne, la COVID-19 se manifeste par une toux sèche. Celle-
ci peut être légère à intense avec des quintes pouvant faire penser à la coqueluche. Si 
elle est associée à de la fièvre, il est impératif de consulter.

De la fièvre
La fièvre n’est pas un symptôme propre au coronavirus mais une fièvre supérieure à 
38° associée à une toux sèche, à de la fatigue, des maux de tête ou des courbatures 
doit faire penser à la maladie et nécessite une prise en charge.

Des maux de tête
Un malade du coronavirus sur cinq souffre de maux de tête. Ceux-ci peuvent être 
légers ou intenses et s’accompagner de sensations de vertige. Si malgré la prise de 
paracétamol, la douleur ne passe pas et si elle est associée à d’autres symptômes, il 
faut consulter. La prise d’ibuprofène est déconseillée car elle pourrait aggraver les 
symptômes.

Des courbatures 
Les courbatures sont un symptôme pouvant faire penser à la grippe mais la COVID-19 
provoque également des douleurs musculaires diffuses accompagnées d’une faiblesse 
générale qui force au repos. À ne pas confondre avec des courbatures suite à une 
séance de sport intensive, qui elles ne s’accompagnent pas d’autres symptômes. 

Une fatigue intense
Un malade du coronavirus sur trois est fatigué. La personne atteinte peut être diminuée 

Un article qui vient vous re-présenter les symptômes du coronavirus qui peuvent faire penser à la grippe, mais ils sont parfois moins brutaux que ceux liés 
à cette dernière. Dans certains cas, la maladie peut même être asymptomatique. Dans ces temps un peu particuliers, soyez prudents et tentez d’aider à 
ne pas propager le virus… écoutez les directives de la santé publique pour aider la situation et on en arrivera plus rapidement à un retour à la normale.

au point de devoir rester allongée. Les symptômes sont toutefois très variables d’une 
personne à une autre. La durée moyenne de l’incubation a été estimée à 5,2 jours.

Un essoufflement 
Un malade du coronavirus sur cinq est essoufflé. Si des difficultés respiratoires 
apparaissent subitement en étant associées à d’autres symptômes, il est possible 
qu’il s’agisse du COVID-19. Les personnes fragiles sur le plan pulmonaire doivent 
redoubler de vigilance. 

Une sensation d’oppression
Une sensation d’oppression ou une douleur thoracique est un des symptômes du 
coronavirus. Une dyspnée (essoufflement) est parfois présente même sans effort 
physique. La sensation de malaise respiratoire est présente et peut s’accentuer avec 
le temps. 

Une infection respiratoire 
Dans les formes les moins sévères, le coronavirus provoque un simple rhume. Dans 
les formes les plus sévères, il entraîne des anomalies pulmonaires détectables à la 
radio et/ou une grave infection respiratoire de type pneumonie. Le malade doit dans 
ce cas être hospitalisé et bénéficier d’une aide respiratoire (oxygène). 

Une défaillance multiviscérale
La défaillance multiviscérale est un état dans lequel un ou plusieurs organes se 
détériorent rapidement, nécessitant une intervention médicale de toute urgence car 
pouvant entraîner le décès. Pour rappel : la maladie reste bénigne dans 80 % des cas; 
elle est grave dans environ 15% des cas et critique dans 5% des cas. Les chercheurs 
estiment que le taux global de mortalité du virus est d’environ de 2 à 4%, avec des 
disparités selon les pays.
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Les réservations doivent être faites au plus  
tard à 14 h la veille de votre transport. Les  
réservations pour le samedi et le lundi doivent être 
faites le vendredi avant 14 h en téléphonant au  
450 539-4515.

Tarification au 1er janvier 2020 :
Passe mensuelle :   120$ / mois 
Demi passe :  68$ / 15 jours consécutifs
Étudian Cégep:  80$ / mois *
Passage :  6.50$
Livrets de 6 passages :  34.50$ 

* Admissible à un remboursement de 15$ de l’Association étudiante 
   du Cégep de Granby.

Transport collectif
450 539-4515

5401, rue Foster, Waterloo (QC) J0E 2N0
Pour toute information complémentaire n’hésitez pas à 

nous contacter ou visitez notre site web : www.haute-yamaska.ca
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DESTINATION GRANBY 

Un départ est effectué selon la disponibilité des véhicules. 
Transport en soirée disponible en covoiturage avec le transport adapté.

SHEFFORD
WARDEN

WATERLOO

$

SHEFFORD
WARDEN

WATERLOO

DESTINATION COWANSVILLE

 
Lundi au vendredi :  Heures de départ :    8 h et 11 h 30
               Heures de retour :     12 h 30 et 16 h 

(Hôpital BMP et cliniques médicales)2

Lundi au vendredi :  de 7 h à 18 h30
Samedi :               de 9 h à 17 h
Dimanche :                   Fermé

(Hôpital, cliniques, Cégep, CRIF, Galeries de Granby etc...)

Réservation :


