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En général, mars me donne des 
boutons! Pas la planète mars, mais le 
mois.   L’hiver ne finit plus de régner 
sur notre sol québécois, dans ma garde-
robe, dans ma tête et dans mon cœur 
qu’il congèle jour après jour, après 
jour… Heureusement, cette année, j’ai 
recensé plusieurs possibilités de projets 
et quelques événements capables de 
générer un peu d’enthousiasme. Assez 
même pour oublier les bottes d’hiver! 
Du coup, je vois venir ce mois avec 
moins d’appréhension. 

C’est connu, mars annonce le début 
du printemps. Quand même incitatif, 
n’est-ce pas? Cette année, l’équinoxe 
a lieu le 20. À l’équinoxe, le jour et 
la nuit ont une durée identique de 
12 heures… On a tous remarqué que 
depuis quelques semaines, «  il fait 
clair  » à quatre heures comme on se 
plaît à le souligner dans notre région. 
Tant mieux ! C’est réconfortant !
    
Au début du mois, les écoles primaires 
et secondaires font relâche, histoire 
de redonner un souffle nouveau aux 
étudiants ainsi qu’aux enseignants 
qui en ont grandement besoin 
après six mois de travaux que l’on 
pourrait qualifier de « forcés  » pour 
certains élèves et malheureusement 
pour quelques rares enseignants… 
Heureusement, ces erreurs de parcours 
ne sont pas légions, mais un enfant ou 
un enseignant malheureux à l’école, 
c’est un de trop!

Pour avoir déjà eu le loisir de cultiver 
un jardin, je sais qu’en mars on procède 
aux semis, ou au repiquage. C’est selon 
les préférences jardinières de chacun. 
Ça, c’est de l’énergie en puissance!

Et puis, on n’y échappe pas. Dans 
notre belle province, c’est le temps des 
sucres. On se lèche les babines en plus 
de lécher la palette! Heureux sommes-
nous de pouvoir nous régaler de 
succulente tire sur la neige! Je souhaite 
à tous les acériculteurs un mois de mars 
à la hauteur de leur désir! C’est par pur 
égoïsme, je le sais, car lorsque j’entends 
dire que la saison a été bonne, je vois 
se défiler dans ma tête un roman sucré 
de poudings chômeurs, de tartelettes 
au sirop d’érable, de crêpes, de grands-
pères, de côtelettes de porc, de cuisses 
de poulet, de riz et de légumes à 
l’érable… Un péché à s’en confesser!

Pour sortir de ce délice, je me pince 
et me recentre sur mon train-train 
habituel. Depuis quelques jours, un 
léger sentiment d’attente me stimule. 
Comme si le vide créé par le récent 
départ de nos deux animaux allait 
s’adoucir par la venue d’une autre petite 
bête à aimer.... J’ai cru comprendre 
que mars est le mois de l’année où les 
chatons et les chiots viennent au 
monde. Ainsi, en mai, nous devrions 

pouvoir chouchouter un nouveau 
pensionnaire… C’est à suivre!

Cette année, après les jeux olympiques 
d’hiver à Pyeong Chang, le mois 
de mars voit se dérouler au même 
endroit, les jeux paralympiques. Un 
tel événement mérite qu’on s’y attarde. 
Ces athlètes fournissent tellement 
d’efforts à s’entraîner pour participer 
à ces jeux. Une magnifique leçon de 
persévérance! 

Autre fait à souligner, mars s’inscrit 
comme Mois de la nutrition. Cette 
année, les diététistes ont choisi comme 
objectif  : Aider les gens à découvrir le 
pouvoir des aliments. 5 sujets seront 
traités en lien avec ce thème. Vous 
en entendrez sûrement parler par les 
différents médias d’information. Un 
sujet capable de nous revigorer à cette 
période de l’année! 
 		   
Un peu d’histoire maintenant! Dans 
la mythologie romaine, Mars est le 
dieu de la guerre. Il a donné son nom 
à la fois à un prénom, à un mois et à 

une planète. Dans le calendrier romain 
de Romulus, l’année commençait 
en mars  ; le premier mars était donc 
le premier jour de l’année. Marcius, 
comme il s’appelait à l’époque, 
commençait donc avec les beaux jours, 
période favorable pour partir à la 
guerre !!!

Je termine avec ces quelques 
proverbes :

•	 Le soleil de mars donne des 
rhumes tenaces.

•	 Quand en mars il tonne, 
l’année sera bonne.

•	 Mars venteux, pommiers 
plantureux.

•	 Des fleurs qu’en mars on verra, 
peu de fruits on mangera.

Après ce tour d’horizon, on devrait 
pouvoir se rendre au mois d’avril sans 
trop se sentir moisis !
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C’est chez nous que ça s’passe!

Fruiterie aux belles récoltes
par : Nathalie Benoit, chroniqueuse

Accueillie chaleureusement dans 
la fruiterie ‘‘Aux belles récoltes’’ de 
Virginie Fortin et de Benoît Giguère, 
sympathiques propriétaires, j’ai eu 
une conversation effervescente avec 
ce dernier sur le projet de fruiterie 
du couple, sise au 5159 rue Foster à 
Waterloo.

L’idée de cette fruiterie à Waterloo est 
née du souci de bien nourrir leurs enfants 
avec des fruits et des légumes biologiques 
et du désir de travailler ensemble. Avant 
ce commerce, chacun des partenaires 
travaillait sur des entreprises différentes.

Depuis longtemps, le couple caressait le 
rêve de créer un commerce d’alimentation 
à son image. Étrangement, personne ne 
leur avait partagé le besoin d’une fruiterie 
avant que celle-ci n’ouvre, soit une 
vingtaine d’années depuis la fermeture 
de la dernière fruiterie de Waterloo. 
Même si M. Giguère reconnaît que 
les épiceries à grande surface ont fait 
leurs preuves, celui-ci sent que les gens 
apprécient le retour aux sources, aux 
petits commerces. Leur objectif au 
départ n’était que de vendre des fruits 
biologiques, mais leurs produits sont en 
grande partie conventionnels, avec une 
section biologique.

Les principaux fournisseurs en fruits et 
légumes viennent de Montréal, mais 
lors de la période estivale, des produits 
de cultivateurs venant de Granby, 
de Bromont et de Shefford viennent 
s’ajouter à leur inventaire. 

Lorsqu’interrogés sur l’importance de 
l’achat local, le soutien des propriétaires 
va définitivement dans ce sens; 
M.Giguère ajoute que si Québec pouvait 

fournir à l’année des produits d’une 
telle qualité, ce serait «capoté»  : «Il y 
a vraiment une marge entre ce que les 
États-Unis nous fournissent et ce que le 
Québec produit […] on n’a rien à envier 
à nulle part ailleurs.»

Les habitudes des Québécois en 
alimentation viennent de la grande 
accessibilité aux renseignements sur la 
nutrition. Les gens sont ouverts. Lorsque 
des touristes venant des grands centres 
passent par leur fruiterie, ils semblent 
toujours étonnés de la variété et de 
l’exotisme dans leurs étalages  : «Vous 
avez ça, à Waterloo?» ou «La dernière 
fois que j’ai mangé ça, c’était au Costa 
Rica...». Ramboutan, chayotte, yucca, 
manioc, kakis sont autant de saveurs du 
monde disponibles à votre fruiterie à 
Waterloo et les gens sont heureux de les 
y retrouver. Une tendance surprenante? 
Selon le copropriétaire de la fruiterie, il 
semble que Ricardo Larrivée ait une telle 
influence sur certains consommateurs, 
qu’il arrive qu’un produit particulier se 
vende comme des petits pains chauds 
sans raison apparente. Il faut s’adapter à 
cette réalité.

Une constance : les bananes sont toujours 
un gros vendeur. 

Il suffit de voir et d’entendre M. Giguère 
parler, pour deviner sa fierté de pouvoir 
tenir un commerce attrayant, intime 
et à la fois vendre ses produits à prix 
concurrentiels grâce à la vente des 
paniers surprises. 

Pour ceux et celles qui ne le savent 
pas encore, la fruiterie ‘‘Aux belles 
récoltes’’ vend des paniers de fruits et de 
légumes surprises pour 15$ et un panier 
biologique pour 25$. Désemparé(e) à la 
cueillette de votre commande par un fruit 

ou un légume que vous n’avez encore 
jamais mangé? Vous pouvez interroger 
Virginie Fortin, pour de bonnes idées 
de recettes; c’est elle qui cuisine ces 
délicieux repas préparés dans le frigo de 
la fruiterie. Outre les produits frais, il est 
possible d’acheter en boutique des noix, 
des légumineuses, du riz, des marinades, 
des vinaigrettes et une bonne variété 
d’autres produits fins destinés à rendre 
vos repas toujours aussi savoureux. 

Et pour l’avenir? De nombreux projets 
sont en veille dans la tête des propriétaires 
de ‘‘Aux belles récoltes’’. En attendant, 
l’urgence est dans le rayonnement local : 
conscientiser les citoyens de Waterloo et 
les lecteurs du Panorama sur la présence 
d’une fruiterie à proximité, ses prix 
avantageux et son service personnalisé. 

Il suffira d’une visite pour vous 
convaincre de l’adopter!
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Vivat (Bravo)

Une année exceptionnelle pour le 
Tournoi Pee-weepar : Jonathan Archambault

De gauche à droite : Pierre Juteau, Sylvain Blanchard, Doris Gagné et Roch Poirier 
(administrateurs), Johanne Desabrais (secrétaire-trésorière), Gaëtan Gibeault (pré-
sident), Céline Hamann (vice-présidente), Jean-Thomas Bédard (administrateur).

Tous nos remerciements à Jacques Sauvé et à Gilbert Valiquette qui se retirent du C.A. 
pour toutes ces années au service de la Coop et de la communauté ! Le premier l’a mis 
au monde, le second l’a sauvé ! MERCI INFINIMENT !

Conseil d’administration
de la COOP

Au cœur du village

Nos jeunes génies étaient à l’œuvre à Waterloo.
Dimanche dernier, à l’hôtel de ville le club optimiste organisait son concours annuel 
« opti-génie », lequel démontre leur connaissance sur différents sujets. Quinze jeunes 
participaient à cette confrontation. Notre équipe gagnante se rendra dans quelques 
semaines à Farnham, là où elle compétitionnera en demi-finale afin de déterminer la 
gagnante de la zone 4.

Félicitations
André Paquin. Prés. Club Optimiste Waterloo

Club Optimiste de 
Waterloo

La 44e édition du Tournoi Pee-Wee de 
Waterloo s’est finalement avérée fort 
exceptionnelle notamment au niveau 
de l’assistance. Bien que le bilan exact 
n’était pas encore finalisé au moment de la 
rédaction, le constat était très clair aux yeux 
des dirigeants : l’événement sportif waterlois 
a attiré plus de spectateurs que lors des 
dernières éditions. 
	 La présence fort remarquée de l’ancien 
capitaine des Flames de Calgary, Jarome 
Iginla, n’est pas étrangère à cette hausse 
de popularité. «C’est sûr que sa présence a 
suscité la curiosité de plusieurs personnes qui 
ont décidé de venir au tournoi pour le voir», 
a précisé le président du tournoi Jocelyn 
Bélisle, au sujet du passage de celui qui a 
également porté les couleurs des Penguins 
de Pittsburgh, des Bruins de Boston, de 
l’Avalanche du Colorado et des Kings de 
Los Angeles. Ce dernier faisait d’ailleurs 

partie de l’équipe d’entraîneurs des Boston 
Junior Eagles dans la catégorie AAA- relève, 
formation pour laquelle évoluait son fils Tij, 
qui a défendu avec brio le titre de son équipe 
nommée championne dans sa catégorie. 

Plusieurs équipes de la région se sont 
illustrées 
Toutefois, il ne faudrait pas passer sous 
silence les performances offertes par 
plusieurs équipes de la région pour 
expliquer le succès aux guichets. Les Vics de 
la Haute-Yamaska ont notamment remporté 
les grands honneurs dans la catégorie AA 
tandis que les Vics Yamaska/Missisquoi ont 
fait mention honorable en s’inclinant face 
à la formation bostonnaise lors de la finale 
AAA-relève. Pour leur part, les Rockies de 
Bromont ont été couronnés champions de la 
catégorie pee-wee A en battant les Maroons 
de Waterloo par la marque de 5 à 1.

	 Par ailleurs, un certain nombre 
de joueurs de la région faisaient partie 
de l’équipe des Harfangs du Triolet, 
championne en titre dans la catégorie AAA. 
La présence d’équipes de Drummondville, 
de Sherbrooke et du Richelieu lors de 
diverses finales a également aidé au chapitre 
des assistances. 

Poursuite de la percée du territoire 
américain 
Après avoir réussi à attirer des équipes 
de Chicago et de Boston lors des éditions 
précédentes, le comité organisateur entend 
poursuivre sa percée du territoire américain 
lors de la prochaine édition et de celles des 
années subséquentes. «On aimerait attirer 
des équipes du Vermont et du Maine lors 
des prochaines années», a souligné Jocelyn 
Bélisle tout en reconnaissant au passage que 
le Tournoi Pee-Wee de Québec exerce, en 

quelque sorte, une compétition indirecte 
pour le tournoi qu’il préside lorsque vient 
le temps d’attirer la participation d’équipes 
américaines. « Ça engendre d’une part des 
sommes considérables pour ces équipes 
lorsqu’elles décident de participer à un 
tournoi au Québec. Ça leur coûterait 
bien trop cher de participer à un tournoi, 
de retourner chez eux et de revenir deux 
semaines plus tard. », a-t-il fait valoir. 
	 L’option de retarder la tenue du tournoi 
de Waterloo au mois de février, pour le 
faire coïncider avec celui de Québec afin 
de maximiser la présence d’équipes du sud 
de la frontière, ne figure pas dans les plans 
de l’organisation. «Ça voudrait dire que 
les équipes feraient un séjour d’un mois au 
Québec. Ce n’est pas pensable pour les équipes 
puisque les jeunes ne peuvent pas s’absenter de 
l’école pendant un mois ».

Vics de la Haute-Yamaska (champion catégorie AA) Maroons de Valcourt, Waterloo (finaliste dans la catégorie A)

Ph
ot

o 
: A

nn
e 

B
az

in
et

Ph
ot

o 
: A

nn
e 

B
az

in
et



Panorama MARS 2018 • page 5

Shefford

La course aux oeufs de Pâques
Samedi 31 mars

De 9 h 30 à 11 h 30 - Gratuit
Parc écologique Jean-Paul-Forand (entrée, 167 chemin Picard)

Beau temps, mauvais temps!
Une sortie familiale des plus amusantes!

Des milliers d’oeufs et des surprises!

Enfants et parents pourront parcourir, panier en main, un magnifique sentier à la recherche 
d’oeufs colorés qu’ils échangeront au retour pour un succulent chocolat.

Un gros merci
à tous les participants des événements

“Plaisirs d’hiver” et
“Randonnée au clair de lune”!

Ce fut un réel plaisir de vous voir
en aussi grand nombre!

cantonshefford.qc.ca 

Merci à nos collaborateurs
Patrice et Rollande Beauregard

et à nos commanditaires
Laiterie chagnon et Érablière Bourbeau

Considérant la place limitée dans le stationnement du Parc Jean-Paul-Forand:

NOUS  VOUS INVITONS À FAIRE DU COVOITURAGE
et à utiliser, pour le stationnement, les rues des Sentiers,

des Murmures et de la Paix.

Apportez votre panier!

Votre municipalité du Canton de Shefford est en constante évolution. Chaque année, 
de nouvelles constructions se réalisent. Des rénovations, des ajouts, des améliorations 
modulent le paysage de notre vaste territoire au fil des saisons. 

Au cours de l’année 2017, 49 permis ont été accordés pour de nouvelles constructions; 
quatre de plus qu’en 2016 pour une valeur monétaire totale estimée à plus de 14 
millions. Comme les besoins évoluent au cours de l’occupation de notre foyer chéri, 
les projets d’amélioration finissent par devenir des réalités. Ainsi, toujours à Shefford, 
38 demandes d’agrandissement ont été acheminées au service d’urbanisme. Certes 
agrandir le bâtiment principal répond à certains besoins, mais les solutions à nos 
problèmes de rangement et de confort se situent souvent dans l’ajout de bâtiments 
accessoires. Dans cette catégorie, cent trois projets ont été présentés et accordés; seize 
de plus qu’en 2016. 

Nous vous rappelons que si vous avez un projet de rénovation, il importe de vérifier 
avec votre service d’urbanisme si un permis est requis : 165 d’entre vous l’ont fait au 
cours de 2017. C’est une précaution à prendre pour vous éviter d’aller à l’encontre des 
règlements d’intégration architecturale et autres et, par la suite, subir les conséquences 
et inconvénients découlant d’une possible non-conformité.

par : Denise Papineau, conseillère municipale

par : Francine Langlois, conseillère municipale

Évolution du territoire 
en 2017

Nouveau directeur au 
Service des travaux publics
C’est avec fierté que la Municipalité du Canton de Shefford a promu M. Christian 
Bérubé au poste de directeur du Service des travaux publics, et ce, depuis le 9 janvier 
2018. Ayant préalablement occupé le poste de contremaître aux travaux publics 
de la Municipalité pour un court laps de temps, l’expérience et les compétences 
professionnelles prouvées de M. Bérubé en ont fait le candidat idéal pour occuper le 
poste de directeur aux Travaux publics, poste qui était devenu vacant suite au départ 
de Mme Chantal Morissette. 

Le 30 septembre dernier, la Municipalité du Canton de Shefford dévoilait les deux 
parcours du circuit patrimonial pour que citoyens et touristes découvrent les attraits 
de notre belle et grande municipalité. Nous vous invitons donc à faire les parcours en 
différentes saisons pour y apprécier les magnifiques paysages et l’histoire de Shefford à 
travers son patrimoine bâti et à partager votre intérêt à Shefford à vos parents et amis. 
Vous pouvez vous procurer une carte du circuit patrimonial en passant à la mairie de 
Shefford. Vous aurez la possibilité de choisir entre deux circuits soit la boucle nature 
ou la boucle culture, chacun des deux circuits est d’une longueur 30 kilomètres.

Vous y découvrirez ce qui a façonné Shefford et l’immense beauté de notre patrimoine. 
Le printemps pour le vert tendre des arbres et la nature qui se réveille, l’été pour 
l’abondance et la richesse des paysages, l’automne pour ses couleurs si envoûtantes et 
l’hiver pour sa dentelle blanche accrochée aux arbres et le panorama à perte de vue, 
sans oublier la montagne le 
pivot de la municipalité.

En téléchargeant sur votre 
téléphone intelligent l’appli-
cation gratuite Guidigo vous 
accéderez à l’audioguide 
du circuit.  La visite peut 
être aussi une raison de 
s’amuser avec les enfants  
en développant leur sens de 
l’observation, en y trouvant 
les point d’intérêts sur la 
carte et en coloriant ce qu’ils 
y ont trouvé.  Photographiez 
ce qui vous a emballé et ce qui 
a emballé vos enfants et vous 
pourriez retrouver vos photos 
dans le bulletin municipal 
en les envoyant à  : lavoie.
isabelle@cantonshefford.qc.ca.

Bonne visite! 

Un retour sur le circuit
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L’aventure

Virginie
Fortin

Vietman:
deuxième partie

Pain partagé
Pour la période du carême, la Fabrique de la paroisse
St-Bernardin vous offrira un pain, communément appelé 
« Pain Partagé ». La vente se fera pendant deux fins de 
semaine du mois de mars soit les 10 et 11 mars, et les 17 
et 18 mars. Nous ferons la vente de pains à l’église, après 
la messe de 16 h 30 et de 10 h 45. Après cette période, 
entre le 25 et le 31 mars, la paroisse fera la vente de pain 
partagé aux maisons, porte à porte, aussi dans la rue à 
des points de vente bien en vue et bien situés. Pain blanc 
ou brun se vendront 3,50 $ par pain. Le profit de cette 
campagne ira aux bonnes œuvres de la paroisse, dont 
une d’entre elles est ‘‘L’aide au suivant’’.

Vous remerciant à l’avance. 
Si vous ne pouvez pas venir en chercher aux dates 
mentionnées, il sera toujours possible d’en réserver et de 
passer les chercher le vendredi, de 9 h à midi, au secrétariat. 

Pour réservation : 450 539-1888

Alain Mitchell, prêtre modérateur.

Après avoir exploré le sud du pays lors 
de la chronique précédente, nous voilà 
maintenant rendues à notre visite de la 
région centrale!

L’auberge à Danang, que nous avons 
trouvée avant d’arriver, était bien située 
et toute neuve. En fait, tellement neuve 
qu’elle n’était même pas encore terminée. 
C’était une bonne chose de ne pas avoir 
prévu de grasses matinées, parce que dès 
7h30 le réveil-matin était remplacé par 
le son mélodieux des marteaux. On y est 
quand même restées trois nuits malgré le 
fait qu’on devait contourner les brouettes 
pour nous rendre à l’accueil.

Comme la plage était à quelques kilomètres 
de distance, le plan était de louer des vélos 
pour la journée, mais, étonnamment, 
c’était beaucoup moins commun et plus 
dispendieux que j’aurais cru alors nous 
avons opté pour… une mobylette! Eh oui, 
même si je me sentais un peu rouillée, nous 
avons enfilé nos petits casques et dévalé les 
routes sans signalisation en klaxonnant 
de temps en temps. C’était in-cro-ya-ble! 
Sous le soleil, nous nous sommes arrêtées 
à une plage désertique pour nous baigner 
dans la mer de Chine avant de reprendre 
notre chemin le long de la côte.

Nous avons fait un arrêt à Marble 
Mountain, un pic de marbre immense 
qui dissimulait une dizaine de grottes qui 
étaient un véritable plaisir à découvrir. 
Nos rires étaient incontrôlables quand, en 
posant devant un monument, Frédérique 
est devenue une attraction touristique! 
Comme elle fait du cirque, elle a voulu 
prendre une pose qui demande beaucoup 
de flexibilité et les touristes chinois ont de 
toute évidence été impressionnés. Ce qui 
a commencé par des applaudissements 
s’est transformé en séance de photos 
individuelles avec presque tous les 
membres du groupe. Nous avons dû 
y mettre fin poliment en se sauvant 
tranquillement. Un peu plus tard, après 
quelques arrêts, l’escapade s’est poursuivie 
vers l’immense Bouddha au bout de la baie 
afin d’y regarder le coucher de soleil, mais, 
cette fois-ci, lorsque ma sœur a fait une 
posture, on s’est assurées qu’il n’y avait pas 
de curieux autour!

Un incontournable de la région était la 
charmante ville d’Hoi An. D’où nous 
étions, il ne fallait qu’une heure de route 
cahoteuse en autobus public pour s’y 
rendre. Cette petite ville ancienne avec un 
charme fou fût jadis un port important et 
elle a été soigneusement préservée à travers 
les siècles. Des ribambelles de lanternes 
colorées couvrent les routes étroites et il 
se trouve que c’est l’endroit par excellence 
pour des vêtements sur mesure. Il n’a fallu 

que deux heures aux adorables dames 
pour nous confectionner deux longues 
robes avec le modèle et le tissus choisis;  
quel bonheur! Comme il faisait 40 degrés 
ressentis, ça nous a laissé suffisamment de 
temps pour nous arrêter sur une terrasse et 
nous désaltérer avec une Bia Hoi à 5000 
Dong (bière fraîche).

Tôt le lendemain, nous quittions le 
chantier (c’est-à-dire l’auberge), pour 
une journée folle vers Hue, une ville de 
l’autre côté de la montagne. Plutôt que 
de prendre l’autobus, nous avons opté 
pour une excursion organisée à moto 
avec des conducteurs. La vérité est qu’on 
s’attendait à conduire des mobylettes en 
groupe comme mon amie avait fait lors 
de son voyage, mais, comme c’est l’hiver 
et que la température n’était pas maximale, 
c’était mieux ainsi. Les paysages étaient 
spectaculaires et nous avons pu nous arrêter 
à une multitude d’endroits grâce à nos super 
guides. Cette chaîne de montagnes marque 
la séparation entre le climat du sud, où on 
suffoquait, et le climat nordique. La bruine 
et la température descendante nous ont 
donc forcées à revêtir nos chandails chauds 
et des habits imperméables pour visiter 
les forteresses américaines, les chutes, les 
lagons, etc. Être passagère derrière la moto 
me permettait enfin de réaliser tout ce que 
j’étais en train de vivre, mais surtout du 
temps de qualité précieux que j’avais avec 
ma petite sœur.

Arrivées à Hue, nous n’étions pas 
mentalement prêtes au froid qui nous 
attendait. Nous nous achetions des 
vêtements chauds alors que, le matin 
même, il faisait 30 degrés. C’était 
drastique, une chance que la douche 
était chaude! Pour notre dernière journée 
dans la région centrale, nous avons fait de 
longues heures d’autobus pour nous rendre 
à la grotte Phong Nha. La région a plus 
de 400 millions d’années et cette grotte 
immense s’étend sur 70 kilomètres. Nous 
avons pu parcourir un kilomètre en bateau 
sous l’éclairage qui montrait le relief des 
impressionnantes stalactites et stalagmites, 
puis nous avons marché la partie non 
submergée pour nous en approcher 
davantage. Dans ce genre d’endroit, 
aucune photo ne peut transmettre la 
beauté des lieux et de s’y trouver était un 
privilège. La route valait amplement la 
peine et c’était une magnifique façon de 
terminer notre périple au centre avant de 
prendre l’avion pour le ‘‘Nord’’!

Le mois prochain, je vous raconte notre 
escapade (pas reposante) à la baie d’Halong 
et notre randonnée de 16 kilomètres dans 
les rizières de Sa Pa! 
Tạm biệt!
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Cécile
Lachapelle
thérapeute

VIOLENCE 
CONJUGALE 

« 3 »
Dernièrement, on m’a demandé pourquoi 
une femme agressée par son conjoint ne 
le quitte pas. Pourtant régulièrement on 
entend des témoignages de femmes sur 
ce sujet. Pour plusieurs, il est difficile 
de comprendre une telle dynamique 
de couple. Pour comprendre, on doit 
remonter au début de la relation. La 
violence ne commence pas comme ça, 
tout à coup au début des fréquentations. 
Elle s’installe plutôt petit à petit, 
graduellement après un certain temps. 
Au début, ces hommes sont gentils, 
charmants, prévenants, portent attention 
aux petits désirs de leur amoureuse. Ils 
s’occupent bien d’elle, sont aux petits 
soins. Comme dans toutes nouvelles 
relations, c’est la lune de miel et le lien 
d’attachement s’installe de plus en plus. 
	 Vient ensuite, dans la majorité des 
cas, la jalousie, le contrôle sur la façon 
de s’habiller, de se maquiller, la fréquence 
à laquelle les amis (es) sont fréquentés, 
la visite chez les parents, la durée des 
sorties (même à l’épicerie quelquefois). 
Ils finissent par isoler la personne 
physiquement et psychologiquement par 
des paroles méchantes, des suppositions, 
des soupçons non fondés, des 
insinuations de toutes sortes. La toile se 
tisse doucement, graduellement, presqu’à 
l’insu de la victime, parce qu’elle prend 
ces comportements comme une preuve 
que l’autre tient à elle, enfin, c’est ce qu’il 
arrive à lui faire croire. À ce stade, elle est 
déjà prise au piège parce que son estime 
d’elle est au plus bas. S’ajoute alors les 
menaces, les insultes, les injures. Il fait sa 
victime se sentir coupable et responsable 
de ses sautes d’humeurs et la victime n’y 
comprend plus rien. Comment un être si 
gentil, au départ, peut-il agir ainsi, c’est 
la confusion totale. Après un certain 
temps, dans la plupart des cas, s’installe la 
violence physique. 
	 Il n’y a pas d’exception, des femmes de 
toutes classes de la société, de tout milieu 
ou de toutes professions, ont été, sont, 
ou seront victimes de violence conjugale. 
Ce n’est pas le rang dans la société ou 
le degré d’instruction qui mettent les 
femmes à l’abri de ces hommes parce 
qu’il y a des hommes violents dans toutes 
les classes de la société. Comment une 
femme intelligente, direz-vous peut-être, 
peut-elle en arriver là? Il faut comprendre 
qu’une fois que le lien d’attachement 
est ancré, que la violence psychologique 
est installée, le mal est déjà fait. Tous 
les hommes n’en arriveront pas à la 
violence physique, par contre, le contrôle 
psychologique qu’il exerce est aussi 
néfaste et destructeur parce qu’il atteint 

l’intégrité émotionnelle de sa victime. 
	 Lors des premiers gestes de 
violence, ces femmes vivent dans 
l’incompréhension. Petit à petit, leur 
jugement devient altéré par cette relation 
amour/haine, parce que ces hommes 
jouent continuellement sur leurs 
émotions. Au début, elles pardonnent 
croyant que ces gestes sont des accidents 
de parcours. Parfois elles en arrivent à leur 
trouver des excuses, comme une enfance 
difficile, un père violent, l’abus qu’il aurait 
subi, la boisson, etc. Ensuite, elles se 
rendent compte que ce qu’elles pensaient 
un geste isolé revient de plus en plus 
souvent. Elles vivent continuellement 
dans la peur et ne trouvent plus de 
répit. Elles ne savent plus comment se 
sortir de cette situation ou ont peur des 
représailles, surtout s’il y a des enfants. 
Ces femmes n’ont pas besoin qu’on les 
juge mais qu’on leur tende la main. Il est 
nécessaire qu’elles se reconstruisent. 
	 On croyait à l’époque que la 
violence conjugale était due au 
manque d’éducation,  d’instruction et 
d’information. Que les hommes n’étaient 
pas assez éduqués et que ça faisait parti des 
mœurs du temps. On parle de violence 
conjugale depuis des années et on croyait 
qu’avec les nouvelles générations elle 
serait en baisse, pourtant il semblerait 
qu’il reste encore beaucoup à faire. En 
2014, selon Statistiques Canada près de 
58 000 filles ou femmes ont été victimes 
de violence et tous les quatre jours, 
une femme a été tuée par un membre 
de sa famille. Aujourd’hui, ces chiffres 
n’ont pas vraiment changés. Depuis les 
dernières années on voit de plus en plus 
de femmes enceintes se faire violenter et 
faire tuer leur bébé dans leur ventre. 
	 QUOI FAIRE? COMMENT 
PRÉVENIR LA VIOLENCE? 
Commencer à détecter au secondaire et 
même au primaire les comportements 
inadéquats et le potentiel agressif des 
garçons et les inciter à consulter serait-il une 
solution? Initier les filles à la violence faite 
aux femmes et les amener à reconnaître le 
comportement violent de certains garçons 
en serait-il une autre? Rappelons-nous que 
violence conjugale égale le contrôle et que 
pour avoir la contrôle, certains hommes 
vont jusqu’à la violence. Réussirons-nous 
un jour à enrayer la violence conjugale? Je 
ne sais pas, mais il y a trois petites phrases 
que les enfants pourraient apprendre et 
intégrer : «ça ne se dit pas, ça ne se fait pas, 
ce geste est inacceptable». 
	 «Me donner le droit de dire non à 
l’autre, c’est reprendre mon droit et mon 
pouvoir».

Le jeudi 15 mars à 13 h 30, le Centre d’action bénévole aux 4 vents vous invite à 
une conférence intitulée: ‘‘Se protéger en cas d’inaptitude’’ avec Me Julie Lebreux, 
notaire et fiscaliste. La conférence est offerte gratuitement à toute la population. En 
collaboration avec les Aînés Actifs +, elle aura lieu à la salle du conseil de la municipalité 
du Canton de Shefford.

Une conférence qui répondra aux questions telles que : Qu’est-ce qu’un mandant de 
protection notarié? Comment choisir un bon mandataire? Quels sont les différents 
types de testaments? Inscription avant le 8 mars. Veuillez contacter Isabelle Blais au 
450 539-2395.

Conférence
Se protéger en 
cas d’inaptitude

Présentation
Produits naturels et 

écologiques
Le mercredi 4 avril entre 13 h 30 et 15 h 30, le Centre d’action bénévole aux 4 vents 
vous invite à une présentation de produits naturels et écologiques faits maison. Elle est 
offerte à toute la population. Elle aura lieu au Centre, situé au 107, rue Lewis Ouest 
à Waterloo.

Venez voir et essayer nos produits! Le coût est de 5 $ par personne. Inscription avant 
le 23 mars. Pour réservation, contactez Isabelle Blais au 450 539-2395. 

Services d’impôt GRATUIT
Du lundi 5 mars au 23 avril 2018, le Centre d’action bénévole aux 4 vents offre un 
service d’impôt gratuit. Vous devez vous inscrire et obtenir un rendez-vous auprès de 
Lyne Isabelle, intervenante, au 450 539-2395 poste 227. Les places sont limitées. Le 
Centre est situé au 107, rue Lewis à Waterloo.
						    
	 Revenu maximum  *
Personne seule	 20 000 $
Couple 	 25 000 $
Famille 	 25 000 $

* incluant revenus d’intérêts ne dépassant pas  1 000 $

Le service d’impôt gratuit s’adresse aux résidents de 
	 • Waterloo 
	 • St-Joachim-de-Shefford  
	 • Warden
	 • Shefford

Le CAB aux 4 vents a
 maintenant une infolettre!

N’hésitez pas à vous abonner à notre infolettre
 mensuelle pour savoir tout ce qui se passe au Centre.

Pour vous inscrire, visitez notre site internet au
www.cabaux4vents.com

À NOTER DANS VOTRE AGENDA
La Semaine de l’action bénévole 2018                                        

aura lieu du 15 au 21 avril.
Surveillez la sortie de la programmation des activités du

 Centre d’action bénévole aux 4 vents.
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ANIMATEURS DE CAMP
DE JOUR RECHERCHÉS

UN EMPLOI POUR TOI !
Tu aimes les enfants ?
Tu es dynamique, créatif et responsable ?
Tu veux travailler cet été ?
Nous avons le travail parfait pour toi !

CE QUE TU AURAIS À FAIRE
• Animer un groupe d'enfants âgés de 5 à 12 ans;
• Voir à la sécurité des participants;
• Accompagner le groupe lors des sorties;
• Assurer une présence dynamique et responsable.

EXIGENCES
• Être âgé d'au moins 16 ans;
• Expérience dans le domaine est un atout.

DÉTAILS SUR L’EMPLOI
• Lieu de travail : Ville de Waterloo
• Horaire : 35 h par semaine
• Salaire : Selon l’expérience

POSTULE DÈS MAINTENANT
Veuillez faire parvenir votre Curriculum Vitae 
par courriel à l'attention de Carole Hébert :
carole.hebert@gvl-inc.com

Pour toutes questions : 450-678-6290 ou 1-877-678-6290.

villewaterloo

CINÉMA GRATUIT

Nous amasserons des denrées non périssables qui seront remises au 
Centre d’Action Bénévole aux 4 vents. 

CINÉMA GRATUIT!

Dimanche, 18 mars à 13 h 30
À LA MAISON DE LA CULTURE (441, rue de la Cour)

Seuls les résidents des villes suivantes peuvent s’inscrire: 
Waterloo, Bolton-Ouest, Lac-Brome, Potton, Roxton Pond, Shefford, St-Étienne-de-Bolton, 
St-Joachim-de-Shefford, Stukely-Sud et Warden.

Requis à l’inscription:
L’enfant doit être présent au moment de l’inscription et avoir en sa possession:

• Preuve de résidence (bulletin scolaire le plus récent, carte d’hôpital, relevé de
la «Prestation universelle pour la garde d’enfants» ou relevé du «Soutien aux
enfants» ou tout autre document officiel contenant l’adresse de l’enfant);

• Carte d’assurance maladie.
L’enfant doit avoir minimum 4 ans au moment de l’inscription.

Modalités de paiement:

Inscriptions en ligne via www.ville.waterloo.qc.ca du 21 mars au 5 avril

Les paiements par débit direct, argent comptant et par chèque sont 
acceptés. Les chèques doivent être libellés à l'ordre de « Ville de Waterloo » 
et doivent être datés du jour de l’inscription. 

Rabais applicable de 10$ par enfant supplémentaire .
La subvention sera donnée à l’inscription pour les résidants de Waterloo seulement.

LES MONARQUES DE WATERLOO
INSCRIPTION SOCCER - SAISON 2018

21 MARS 2018 de 15 h 30 à 19 h
24 MARS 2018 de 10 h à 13 h
6 AVRIL 2018 de 15 h 30 à 19 h
Hôtel de ville de Waterloo
417, rue de la Cour

Attention! Les séances d’inscriptions se feront uniquement à Waterloo.

Pour plus d’informations
Pierre-Paul Foisy : soccerwaterloo@hotmail.com
Anne Tremblay : (450) 539-2282 poste 230

Cinéma gratuit
18 mars à 13 h 30

Maison de la culture de Waterloo
Film - Ferdinand

Inscriptions au soccer
21 mars de 15 h 30 à 19 h

24 mars de 10 h à 13 h
Hôtel de ville de Waterloo

Subvention donnée à l’inscription pour les 
résidants de Waterloo seulement. Preuve 

de résidence des enfants demandée.

Spectacle du CPA
24 mars à 14 h

Aréna Jacques-Chagnon
cpawaterloo

Pêche en herbe
Inscriptions du 3 au 13 avril
(450) 539-2282 p.230
Pour les jeunes de 9 à 12 ans.
Inscriptions aux activités
printemps-été 2018
12 avril  de 13 h à 19 h
Hôtel de ville de Waterloo
Détails des activités au 
ville.waterloo.qc.ca
Cinéma gratuit
15 avril à 13 h 30
Maison de la culture de Waterloo
Titre du film à venir
Surprise chocolatée remise à tous 
les enfants présents.
Cinéma gratuit
27 mai à 13 h 30
Maison de la culture de Waterloo
Titre du film à venir

Restez informé sur les activités au 
www.ville.waterloo.qc.ca

et suivez la page Facebook
VilleWaterloo
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 Salon du livre de L’Orée-des-Cantons
Le Salon du livre de l’école de l’Orée-
des-Cantons sera de retour pour une 6e 

édition. L’événement se tiendra du 26 au 28 mars inclusivement. Chacune des classes 
des pavillons St-Bernardin et Notre-Dame aura sa propre plage horaire pendant la 
journée pour découvrir les nouveautés proposées par la librairie BuroPro Citation 

de Granby. Une 
nouveauté cette année 
au salon, la librairie Le 
Repère de Granby, se 
joint à l’événement. 
Les deux librairies 
présentes offriront 
également un éventail 
de livres anglophones. 
Ainsi, les membres de 
la communauté qui 

par : Marie-Claude Théberge

Échos jeunesse

désirent se procurer des livres en anglais pourront bouquiner à leur guise. De plus, 
des groupes d’élèves en provenance de Waterloo Elementary School auront la chance 
de découvrir des nouveautés littéraires anglophones et francophones. 

Les tout-petits du CPE Les jeunes pousses, iront, eux aussi, s’initier au plaisir de la 
lecture. L’équipe du salon du livre pourra, encore une fois, compter sur l’excellent 
travail des membres d’Espace Famille pour s’occuper de l’échange de livres. L’échange 
en question permettra à l’ensemble des élèves de l’école d’échanger un livre usagé 
contre un autre de son choix, le but étant de rendre accessible la lecture pour tous.

Tous les membres 
de la communauté 
de Waterloo et de 
Shefford sont les 
bienvenus au Salon 
du livre. Voici les 
heures et les dates 
d’ouverture :

• De 9 h à 19 h, 	
   le lundi 26 mars 
• De 8 h à 19 h, le mardi 27 mars 
• De 8 h à 17 h, le mercredi 28 mars

OÙ : Au sous-sol de l’église St-Bernardin

Le comité organisateur du Salon du livre de l’Orée-des-Cantons.

AU PAYS
DES CONTES
Bibliothèque publique Waterloo
650 de la cour, Waterloo

Samedi 10 mars 2018 à 10 h
Séance de contes pour les 4 à 10 ans accompagnés d’un parent

«Loup y es-tu?»
Promenons-nous dans les bois. Tant que le loup n’y est pas. Et si le loup y était? 
Qu’est-ce qui arriverait? Dans la forêt des contes, partons à la recherche des traces 
de loups.

Par  Marie Christine Trahan, conteuse

Nouveautés du mois de MARS
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Tam Tam

FADOQ Club WaterlooL’unité pastorale vous informe…
St-Bernardin et St-Joachim Salle communautaire St-Bernardin (local 103)

Activités  pour le mois de MARS 2018 :

CHEVALIERS DE COLOMB
DE WATERLOO

Église St-Bernardin, 5005, Foster, Waterloo
Église St-Joachim, 655, rue Principale, St-Joachim

Célébration du Pardon communautaire – 15 mars
Jeudi le 15 mars à 19 h, en l’église de St-Bernardin. 
Laissons-nous aimer par notre Seigneur Miséricordieux!

La Taverne du Bon-Dieu – 16 mars
Vous cherchez un lieu pour jaser et pour être avec d’autres  ? Venez vous 
joindre à nous, les Cœurs Vaillants, le vendredi 16 mars, et apportez 
vos consommations et grignotines à la salle Esperanza de St-Joachim. 
Micheline Beauregard Dalpé, responsable.

Fête de St-Joseph – 19 mars
St-Joseph est le patron du Canada et aussi le patron de l’Église Universelle 
et des travailleurs. St-Bernardin ayant une dévotion particulière envers ce 
saint, une messe en son honneur sera célébrée le lundi 19 mars à 8 h 30 à 
St-Bernardin.

Tressage des rameaux - 19 mars
Venez vous joindre à nous lundi 19 mars, de 9 h à midi pour tresser des 
rameaux afin d’en offrir à l’assemblée lors de la célébration des Rameaux du 
25 mars à St-Bernardin, 10 h 45.

Deux lieux possibles, soit à la sacristie de St-Joachim ou à la salle Lussier (101) du 
centre communautaire de St-Bernardin. Si vous ne savez pas comment tresser des 
rameaux, on se fera un plaisir de vous montrer.

Bingo paroissial – 24 mars
La prochaine soirée se tiendra le samedi 24 mars de 19 h à 22 h (ouverture 
à 18 h) à la Salle Communautaire du Centre paroissial en entrant par la 
porte arrière. Le livret de 10 tours à 9 faces chacun est au prix de 11$, et il 
sera possible d’acheter pour 5$ supplémentaire, 2 tours spéciaux et le gros 
lot. Les gagnants se mériteront 50$ par tour régulier, 100$ par tour spécial 
et 650$ pour le gros lot. Dates des autres soirées : 28 avril et 26 mai. Pour 
18 ans et plus. Bienvenue à tous!
La Fabrique de la Paroisse de St-Bernardin : lic201606020061-01

Dimanche des Rameaux – 25 mars
La célébration des Rameaux sera célébrée uniquement à St-Bernardin à
10 h 45, donc pas de messe à St-Joachim ce dimanche 25 mars. La messe 
du samedi 24 mars aura lieu comme à l’habitude.

Horaire de la semaine sainte et Pâques
Jeudi saint, 29 mars : 19 h à St-Joachim
Vendredi saint, 30 mars: 15 h à St-Bernardin. 
Vigile pascale, 31 mars : 20 h à St-Bernardin
Pâques, 1er avril: 9 h 30 à St-Joachim et 10 h 45 à St-Bernardin

Fête de l’amour – période d’inscription
Vous désirez rendre grâce avec Dieu et votre famille, pour vos 5, 10, 15 ans 
de vie commune ou mariés? Il nous fera plaisir de vous accueillir soit le 19 
mai à St-Bernardin ou le 27 mai à St-Joachim. Inscrivez-vous à l’une de 
nos paroisses dès maintenant, pour St-Joachim au 450 539-0397 et pour 
St-Bernardin au 450 539-1888.

Souper spaghetti – 14 avril
Mettez à votre agenda cet évènement au profit de la paroisse St-Bernardin 
organisé par les Chevaliers de Colomb de Waterloo Conseil 2077.
Billets : 10$ / 13 ans et +.

« Car c’est à toi qu’appartiennent le règne, la puissance et la gloire pour les siècles 
des siècles. Amen. » 					       (Matthieu 6, 13)

Le désir de puissance est une obsession de notre 
époque… surtout lorsque nous sommes sur un 
véhicule motorisé : motoneige, motomarine, bateau 
à moteur, véhicule tout-terrain (VTT). Ces engins 
nous donnent une grande liberté et la sensation des 
grandes vitesses, mais soyons honnêtes : ils sont aussi 
bruyants et ils émettent des gaz à effet de serre (GES).

Il existe des alternatives : ces véhicules sont de plus en plus disponibles en 
modèle électrique. Il est aussi possible de s’en servir moins souvent, ou bien 
procéder à la location plutôt que d’en être propriétaire. Finalement, l’option 
qui favorise l’environnement et la santé consiste à choisir un mode de transport 
actif, comme le ski, le vélo, le kayak et le bateau à voile. La nature défile moins 
vite et on a le temps de la contempler.

LA MIE DU PROCHAIN
Souper « La Mie du Prochain »  le samedi 17 mars 2018, consulter notre page 
Facebook pour notre menu: Café « La Mie du Prochain».

Le 3ième samedi de chaque mois au sous-sol l’Église St-Bernardin, un souper 
est servi de 17 h à 18 h au coût de 2 $.
Bientôt, ce souper sera servi 2 fois par mois.
Bienvenue à tous. 

Mercredi le 7 : Bingo à 19h30 
Mercredi le 14 :  Cours de danse en ligne, à 19 h et cartes à 

19 h 30
Jeudi le 15 :  Déjeuner du mois à L’Express, à 9 h
Mercredi le 21 : Assemblée Générale Annuelle : buffet à 18 h - Coût :5$
(Aucun billet pour le buffet ne sera vendu à la porte) et l’assemblée est à 19 h 30.
Réservation : Billets pour buffet : Gisèle Pothier – 450 539-4345
Jeudi le 22 mars : Partie de sucre au Domaine de l’Érable à Ste-Rosalie – 
Copieux dîner aux tables (à volonté) suivi d’une danse avec Carl Gauthier, 
animateur.
Prix : membres FADOQ Waterloo : 25$ et les non-membres : 35$. Le coût 
inclut aussi : les taxes, le pourboire et le transport en autobus.
Pour information : Denise Comeau – 450 539-0111
denise@vsfgama.com  et Jocelyne Vallée – 450 539-0930
jvallee11@hotmail.ca 
Mercredi, le 28 : Baseball-poches, cartes et pétanque atout, à 19 h 30.

Déjeuner mensuel: vous êtes tous conviés, adultes, adolescents et 
enfants, au prochain déjeuner communautaire du dimanche 11 mars au sous-
sol de l’église St-Bernardin de 8 h 30 jusqu’à 12 h 30. Toujours gratuitement 
pour les enfants de 0-5 ans, 4$ pour ceux de 6-12 ans et 8$ pour tous les autres. 
En passant, un merci spécial au Cercle des fermières de Waterloo pour leur 
participation au dernier déjeuner de la St-Valentin, qui fut une réussite.

Souper dansant country: le souper-bénéfice annuel se tiendra le samedi 17 
mars prochain à la salle communautaire au sous-sol de l’église St-Bernar-
din, à 18 h, au coût de 20$ par personne. Un maximum de 200 personnes 
seront admises. Réservez tôt votre billet et informez-vous en appelant au
450 539-2802. Saucisses allemandes, salades et desserts seront servis. Il y aura 
service de bar. De la musique country, jeux et animation égaieront le tout. 
Bien entendu, une tenue vestimentaire cowboy est bienvenue. 

Collecte de sang: les Chevaliers réitèrent leurs remerciements aux donneurs 
pour la collecte de sang du 13 février dernier. Un don peut vouloir dire sauver 
une vie. 74 donneurs y ont contribué, dépassant l’objectif de 65.
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Plaisirs d’hiver

par : Yoanie Labrecque
Plaisirs d’hiver 2018

Les 9 et 10 février dernier, l’événement Plaisirs d’hiver, organisé par la Ville de Waterloo, 
prenait place au parc Robinson. Une pléiade d’activités gratuites ont eu lieu pour le 
plaisir des petits et des grands. D’abord, les organisateurs et les nombreux participants 
remercient Dame Nature puisque la température était parfaite pour un tel événement. 
Ce qui a eu un effet sur l’excellent taux de participation et sur les belles joues rouges 
observées tout au long de l’événement.

Le vendredi, un «disc-jockey» était sur place pour la soirée dansante en patins. Plusieurs 
chansons actuelles et d’autres qui ne se démodent pas ont permis aux patineurs de 
se déhancher au son de la musique festive. Des colliers lumineux ont été offerts afin 
d’ajouter une touche de couleur et de lumière sur le site. Un amuseur public était aussi 
de la partie pour faire rire les gens avec ses simagrées et ses plaisanteries. En collaboration 
avec le service des incendies de la ville de Waterloo, les participants étaient aussi invités 
pour une envolée de lanternes chinoises. Ils pouvaient récupérer une lanterne chinoise 
et procéder à l’envolée, ce qui a sans contredis amené une touche de magie et de lumière 
dans le ciel waterlois. Cette activité a suscité beaucoup d’intérêt et d’ébahissement. Des 
souvenirs précieux resteront certainement gravés dans la mémoire de plusieurs personnes. 
Une activité de Zumba sur neige a rassemblé les plus actifs pour les réchauffer. 

Lors des deux journées d’activités, des chocolats chauds, des cafés et des bonbons 
étaient distribués gratuitement pour le bonheur des enfants et des adultes. Deux feux de 
foyer étaient aussi sur place pour réchauffer les plus frileux et pour mettre une touche 
d’ambiance. 

Pour la journée du samedi, le patin et le hockey étaient toujours à l’honneur, mais 
d’autres activités sont venues leur ravir la vedette. Des tubes pour glisser étaient prêtés 
aux courageux qui dévalaient la pente abrupte jonchée de bosses. Nombreux étaient 
les éclats de rire et les sourires qui jaillissaient de ce coin du parc Robinson. Les plus 
sportifs pouvaient faire l’essai de «fat bikes», ces vélos conçus pour l’hiver ont eu la cote 
et ce sport hivernal méconnu a certainement plus d’adeptes aujourd’hui. Des amuseurs 
publics assez loufoques ont aussi fait sourire les gens en portant un ski alpin dans un pied 
et une raquette dans l’autre… ou encore un patin à roues alignées et un patin à glace. Un 
autre qui tentait de se préparer pour les olympiques sans même connaître les disciplines 
officielles. Décidément, plusieurs se demandaient qui étaient ces joyeux lurons qui 
sortaient de l’ordinaire. Ils ont tôt fait de faire rire et de surprendre les participants. Une 
pause appréciée des becs sucrés était aussi de la partie. Plus de 400 bâtonnets de tire sur 
la neige ont trouvé preneurs facilement. 

L’organisation tient à remercier ceux et celles qui se sont déplacés pour participer aux 
différentes activités. Un petit clin d’œil spécial est aussi adressé aux bénévoles qui ont 
contribué au succès de l’événement. Il ne faut pas passer sous silence non plus l’excellent 
travail des employés des travaux publics, ces ninjas de l’ombre, qui ont su rendre le site 
accueillant et attrayant. Somme toute, l’édition 2018 des Plaisirs d’hiver fut un franc 
succès. Nous sommes déjà à penser aux activités qui seront offertes lors de l’édition 
2019. D’ailleurs, vous avez des idées, vous désirez vous impliquer bénévolement dans le 
comité organisateur, contactez Mathieu St-François du service des loisirs de la Ville de 
Waterloo 450 539-2282, poste 231 ou m.stfrancois@ville.waterloo.qc.ca).  

Mathieu St-François
Directeur du service des loisirs, de la culture, de la vie communautaire et des 
communications

Le 17 février 2018, ont eu lieu les Plaisirs 
d’Hiver à Shefford. Une fête prônant la 

chance que nous avons d’avoir de la neige, ici, au Québec et pour faire découvrir le 
plaisir d’être actif à l’extérieur pendant cette saison unique. Pour l’occasion, parents 
et enfants du coin se sont rassemblés au parc de la mairie pour profiter d’une journée 
haute en couleur! Au programme, plusieurs activités typiques de cette saison, insolites 
ou même affriolantes. Ainsi la fête commençait à 12 h 30 pour se terminer trois heures 
plus tard aux environs de 15 h 30. Dès l’heure fixée atteinte, plusieurs automobiles se 
trouvaient déjà dans les stationnements environnants. En cette journée, des structures 
gonflables furent érigées sur place accompagnées de divers jeux tels que but de hockey, 
courses à obstacles et parcours de golf des neiges. Bien planifiée, la fête possédait tout 
le nécessaire pour empêcher l’épuisement. Si frigorifiés, les gens présents pouvaient 
se réchauffer à l’aide d’un feu ou simplement s’asseoir sur les balles de foin entourant 
ce dernier. Autrement, si assoiffés ou affamés, ceux-ci pouvait se rendre à la cabane 
à sucre où on trouvait chocolat chaud et tire d’érable pour les plus gourmands. 
Sur le site se trouvait une immense pente qui permettait de glisser. Autrement, les 
enfants pouvait construire des châteaux forts ou alors des bonhommes de neige. Pour 
couronner le tout, pendant la durée de l’événement, la musique résonnait sur place. La 
nuit tombée, il était grand temps de finir ces jeux. Déjà, à partir de 7 heures, plusieurs 
s’étaient rendus au parc Jean-Paul Forand pour la randonnée au clair de lune. Comme 
son nom l’indique, l’activité se passait au clair de lune. Plusieurs familles se virent 
réunies pour marcher dans des sentiers éclairés par quelques flambeaux. Pour l’activité, 
on avait même droit à trois cracheurs de feu ainsi qu’à des boissons gratuites telles 
que chocolat chaud, vin chaud et la traditionnelle eau de source. Pour la randonnée, 
on dénombrait plus de 175 
personnes et un nombre 
presque équivalent pour les 
activités lors de la journée!

Pour finir, j’aimerais 
faire quelques mentions 
honorables aux organi-
sateurs des activités qui ont 
fait un travail hardi pour 
donner vie à l’activité; à la 
météo qui a su nous donner 
une température favorable 
ainsi qu’aux cracheurs de 
feu aux talents magnifiques. 
Merci à Patrice Beauregard 
et à sa femme qui sont 
des vaillants bénévoles  
impliqués dans plusieurs 
événements. Merci pour 
votre tire d’érable et votre 
participation à la fête. 
Un grand merci à toutes 
les personnes présentes 
pour votre participation 
grandiose!

Profiter de l’hiver en une journée?

Mme Rollande Beauregard coulant de la tire d’érable de-
vant leur cabane.

Photo : Yoanie Labrecque



Panorama MARS 2018 • page 12

La page à Wilfrid

Les gars aux cheveux longs, qu’est-ce-que les 
gens en pensent ? 
En 2017, le cas de jeunes garçons ayant les cheveux longs ne fait qu’augmenter. 
Particulièrement à Wilfrid-Léger, le nombre de jeunes hommes portant une 
longue chevelure est vraiment élevé.  

Plusieurs personnes, majoritairement des enseignants, se demandent pourquoi 
autant d’adolescents ont les cheveux longs. « Moi, j’ai les cheveux longs parce que 
je trouve ça plus simple à peigner le matin et je n’ai pas besoin de mettre du gel 
», dit Gabriel Saunier-Deschambault, un élève à la longue chevelure brune. Il sti-
pule également qu’il y a de nombreux désavantages comme par exemple: se faire 
agacer par de nombreux professeurs ou encore lorsqu’il doit faire un laboratoire en 
sciences, il doit s’attacher les cheveux. « Pour rien au monde, je regrette d’avoir les 
cheveux longs et je les ai depuis la 6e année », rajoute Gabriel. 

Les garçons ayant une longue coiffure l’ont par choix ou bien parce qu’ils aiment 
ça, mais les filles également ont une opinion sur ce sujet. « Moi, les gars aux che-
veux longs, je trouve ça beau, mais ça dépend sur qui et comment ses cheveux 
sont attriqués (peignés) », exprime Léonie Soares, jeune étudiante en secondaire 1.
« Mais je trouve qu’un gars avec les cheveux longs c’est «nice» (bien) parce que je 
peux jouer dedans », déclare Léonie. Elle insiste sur le fait qu’il y a aussi des incon-
vénients comme par exemple: si elle donne un câlin à un gars ayant une longue 
coiffure il arrive parfois qu’elle ait des cheveux dans le visage. « Je crois que, si 
j’avais le choix entre un gars aux cheveux longs ou courts, je choisirais les cheveux 
longs parce que c’est plus attirant à mon goût », avoue-t-elle.  

Filipe Soares
4e secondaire

Spécial mode
L’évolution de la mode chez les jeunes 

Le style vestimentaire des adolescents a beaucoup changé au fil des années. De 
nos jours, nous pouvons constater, partout à travers le monde, que plusieurs 
styles redeviennent à la mode, et d’autres se créent. 

En effet, la plupart des adolescents, même s’ils le nient, ont tendance à se comparer 
aux autres et parfois font tout pour leur ressembler. Il était un temps où presque 
tous les garçons se laissaient pousser les cheveux, tandis qu’aujourd’hui plusieurs 
ont décidé de les couper court. « Chez les filles, les skinny Jeans sont à la mode, 
mais c’est sûr que dans certaines situations, c’est compliqué de remarquer les chan-
gements de styles différents, comme dans une école où l’uniforme est obligatoire », 
affirme Gabrielle Deslandes, une adolescente de secondaire quatre. 

Si l’on compare la mode d’aujourd’hui avec celle des années 60, on peut constater 
un énorme changement. Les cheveux bouclés ou crêpés, les bas de nylon, le style 
rock, hippie, gothique, sportif… plusieurs d’entre eux redeviennent à la mode, et 
d’autres restent dans le passé. Concernant les jeunes bien entendu. « La mode a 
beaucoup évoluée, c’est sûr, si on compare les goûts vestimentaires des adolescents 
d’aujourd’hui, et celui des années 60, on constate une différence majeure. Il faut 
comprendre que cette évolution ne s’est pas faite en un jour:» affirme Denise Déry, 
une ancienne étudiante des années 60. Cela fait plus de cinquante-cinq ans! Je crois 
que la mode a tout simplement changée, car nous évoluons, c’est normal, nous 
changeons de manière de penser, donc de manière d’agir et de s’habiller. 

La mode et la technologie 
La mode a beaucoup été influencée par la technologie. Il y a des années, plusieurs 
vêtements étaient faits à la main, même les chaussures. De nos jours, les machines 
fabriquent un grand nombre de vêtements et de souliers à la fois. C’est grâce à ces 
innovations que la variété de styles a pu se développer. « Dans ce temps-là (les an-
nées 60), nous n’avions pas les moyens de s’acheter des vêtements. J’achetais mon 
propre tissu, et fabriquais mes robes. Les femmes portaient des bas de nylon, jamais 
de pantalon. Nous mettions soit des robes, ou une chemise avec une longue jupe. 
Même en hiver! Les garçons, dans mes souvenirs, portaient des blouses de laine et 
avaient des cheveux courts. C’est dans le temps de mes plus jeunes frères que les 
cheveux longs sont devenus à la mode », déclara Denise Déry. 

Les styles à travers le monde 
Le style vestimentaire peut varier d’un pays à l’autre, selon les différentes cultures 
et religions. « Quand nous allions à l’église, le dimanche, tous les hommes devaient 
enlever leur chapeau, tandis que les femmes devaient le porter, avec un genre de 
petite voilette, car les femmes ne devaient jamais se dévoiler », affirme l’étudiante 
des années 60. 

Jennifer Michaud
4e secondaire

Est-ce la fin des broches?
Les appareils dentaires, plus précisément les broches, sont très présents dans la 
vie des jeunes afin que ceux-ci aient de belles dents droites. 

« Je trouve que le prix est trop élevé pour ce que ça fait. 6000$ pour avoir de belles 
dents c’est beaucoup trop, surtout que ce n’est pas tout le monde qui peut se payer 
ce luxe », affirme Anthony Désilet, un jeune ayant un appareil dentaire depuis 
quelques temps. Comme l’a dit cet étudiant, le prix de ces appareils empêche cer-
taines personnes d’avoir un traitement d’orthodontie. C’est dommage que les gens 
ayant besoin de broches, soit pour l’esthétique ou pour un problème plus grave, ne 
puissent pas en avoir car ils n’ont pas les moyens. Tout le monde devrait avoir la 
chance d’avoir une belle dentition peu importe le salaire qu’il reçoit. 

Aussi, il se peut que les parents du jeune paient le gros prix pour que leur enfant 
ait des broches mais dès que l’enfant ne les a plus en bouche, ses dents se replacent 
comme elles étaient avant. Cette situation est arrivée à Jeanne Gagné-Bourassa. 
Celle-ci a opté pour l’orthodontie afin de réaligner ses dents mais seulement 

Quelques élèves de l’école Wilfrid-Léger qui portent fièrement leurs cheveux longs

quelques semaines après qu’elle se les ait fait enlever, elles ont repris leur emplace-
ment initial.

Il existe un nouveau traitement, Invisalign, qui réaligne les dents comme le fait 
les broches, que ce soit pour un problème simple ou complexe. « Je pense que si 
la technologie Invisalign tient ses promesses et offre d’aussi bons résultats que les 
appareils d’orthodontie conventionnels, ce pourrait en effet, être la fin des broches. 
Qui ne voudrait pas, pour le même prix, avoir un beau sourire sans passer par la 
douleur et les contraintes des broches? » dit Julie Bourassa. Cet appareil se nomme 
Aligners. Contrairement aux broches, il est amovible, cela permet donc de manger 
ce que l’on veut et de se passer le fil dentaire. Cette nouvelle technique est utilisée 
par les orthodontistes. C’est peut-être ce nouvel appareil qui va remplacer les appa-
reils d’orthodontie traditionnels dans quelques années car en plus d’être transpa-
rent, il est moins douloureux que les traditionnelles broches et il a un prix similaire, 
dépendamment du problème bien sûr. 

Sophie Gagné-Bourassa
4e secondaire
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Nos belles d’autrefois

Marguerite
Campbell

La maison Mclaughlin (1875)
278, route 243, Warden

Cette maison ancestrale, bien qu’elle montre des signes évidents de fatigue, a conservé 
tous les attributs qui avaient fait d’elle, au siècle dernier, une magnifique résidence. 
	 Elle avait été construite possiblement vers 1875, par le forgeron du village William 
McLaughlin (1828-1907) qui avait acquis le terrain, d’un demi âcre de terre, d’un 
certain Hiram S. Foster et de Mark Whitcomb. Cependant, le recensement de 1861 
indique qu’il y avait déjà une petite maison sur les lieux. (SHHY)  
	 William McLaughlin a été le propriétaire-fondateur de la fabrique de voitures et 
de traineaux hippomobiles ‘‘McLaughlin Buggy Factory’’ (1865-1919) laquelle opérait 
tout juste en face, de l’autre côté du chemin de Sherbrooke, comme on l’appelait à ce 
moment-là. 
	 En 1907, William McLaughlin a vendu sa maison à sa fille Mélissa et à son mari 
Albert Whitcomb incluant aussi une terre de cent-quarante âcres située à l’extérieur 
du village. 
	 Mélissa McLaughlin l’a finalement revendu en 1935, à Arthur Sheppard, un 
employé du chemin de fer. Au décès de ce dernier, en 1955, la maison est revenue à 
sa veuve, Yvonne Robert qui l’a laissée en héritage à ses enfants lors de son décès  en 
1977. Les descendants Sheppard y vivent toujours.
	 Vers 1901, William McLaughlin y vivait encore mais cette fois avec son fils 
James McLaughlin et sa femme, Carrie Marston. C’est ce dernier qui avait construit, 
directement sur la propriété de la fabrique, le ‘‘Warden Water Works’’ soit le réservoir 
d’eau municipal.

Photo : M. Campbell, 2018

Photo : M. Campbell, 2018

Son histoire :

Son style : Vernaculaire à l’italienne
Construction à deux étages et plan rectangulaire à trois baies, recouverte de brique 
rouge. On sait qu’il y avait un fabriquant de brique dans la région immédiate. 
	 L’entrée principale de la maison est placée du côté gauche de la façade et deux 
fenêtres se trouvent à sa droite. Sa porte d’entrée, à double vantaux vitrés, est surmontée 
d’une imposte vitrée et les fenêtres sont toutes à guillotine 2/2. Bien que les fenêtres 
soient très droites dans leurs lignes, leurs frontons sont légèrement galbés du dessus, 
ce qui est très italien. 
	 Son toit en pavillon tronqué, qui est supporté par des consoles de bois ouvragé 
placées en pair, est couronné d’une très belle crête de fer forgé, une des très rares qui 
subsistent encore aujourd’hui. Elle semble encore en très bon état.
	 La corniche sous le toit est décorée, entre les grandes consoles par de petite consoles 
et … fait inusité… des lettres de bois découpé sont appliquées entre ces consoles sur sa 
frise au nom de M c L a u g h l i n.
	 Une grande véranda, fermée d’une balustrade de bois découpé et supportée par 
des poteaux, aussi décorée des mêmes consoles, court sur toute sa façade. Une fenêtre 
en encorbellement sur deux étages éclaire la maison dès l’aurore. Tout ceci la situe dans 
le mouvement Art & Craft.
	 Une autre véranda, aussi très bien décorée des mêmes consoles de bois découpé, 
est située tout juste en arrière de la baie donnant accès à la cuisine.

1.	 Maison à deux étages recouverte de brique rouge.

2. 	Toit en pavillon tronqué, bordé de doubles consoles de bois découpé.

3. 	Crête de fer forgé bordant son faîte. C’est une des rares crêtes qui subsistent 
encore dans les cantons bien qu’elles ont déjà été très populaires. 

4. 	Véranda en bois bordant toute la façade.

5. 	Véranda et balustrade de bois découpé. 

6. 	Porte à deux battants et imposte vitré.

7. 	Baie en saillie sur deux étages éclairant le côté est.

8. 	Fenêtres à guillotine 2/2.

William McLaughlin (1828-1907). Les photos sont une gracieuseté de monsieur Paul 
Sicard, arrière-petit-fils du patriarche. 

Ses principales caractéristiques :
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Olivier Poitras, médaille or individuel et médaille or équipe masculin
Mael Lagimonière, médaille bronze individuel et médaille or équipe masculine 
William Goulet Vallières, médaille  bronze équipe masculine
Julian Hamel, médaille bronze équipe masculine
Kim Pinsonneault, médaille or équipe féminine et médaille bronze individuelle 
Yarnold, médaille or équipe féminine
Julianne Vallières, médaille  bronze équipe féminine
Laurie Lagimonière, médaille bronze équipe féminine

Les cadets et cadettes Olivier Poitras, Mael Lagimoniere, Kim Pinsonneault et Alex 
Yarnold se sont qualifiés pour le championnat provincial de biathlon le 17 et 18 février 
à Valcartier.

Ltv Manon Godard, Commandant CCMRC 291 Waterloo

12 médailles pour les jeunes
Une superbe fin de semaine (27 et 28 janvier 2018) pour les cadets de la marine du 
291 Waterloo. En tout, 12 médailles pour les jeunes qui se sont dépassés lors du cham-
pionnat régional de biathlon au centre de biathlon à La Patrie.

Félicitations à nos médaillés
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Saviez-vous...

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

Conseils pour mieux digérer

PROTÉGEONS NOS MILIEUX NATURELS
par : Jean-Thomas Bédard

St-Joachim-de-Shefford
jeantbedard@yahoo.ca

Les forêts de la planète captent le gaz 
carbonique, le CO2, et produisent 
l’oxygène qui enveloppe la planète. Ce 
gaz n’existait pas à l’état naturel. La 
couche d’oxygène qui entoure le globe 
a été fabriquée par le vivant primitif, 
algues, bactéries, puis les plantes. La 
vie dans la mer et sur terre ont produit 
l’oxygène dont nous ne pouvons pas 
nous passer de notre premier à notre 
dernier souffle.

Actuellement, les besoins de 
la population humaine sont 
tellement grands que nous grugeons 
continuellement sur les forêts du monde. 
Nous détruisons notre poumon. La 
disparition des forêts modifie le climat. 
Par exemple, l’évaporation dégagée par 
la chaleur du soleil dans les grandes 
forêts tropicales se transforme en pluies 
tous les après-midis. La disparition de 
ces forêts contribue à la désertification, 
donc à une perte de productivité. 

À chaque année, les scientifiques 
calculent le nombre de jours que 
l’humanité prend pour consommer 
ce que la terre peut produire en un 
an. En 2017, cette date se situait le 3 
août. En 2000, il s’établissait encore 

au 25 septembre. Ce qui veut dire qu’à 
partir de cette date, nous grugeons sur 
notre capital et ainsi nous diminuons 
la capacité de produire de la terre. 
Aujourd’hui, il nous faudrait 1,7 
planètes pour satisfaire nos besoins. 
Nous n’allons pas dans la bonne 
direction.

Imaginez que vous êtes sur une île isolée 
et que vous coupez chaque année plus 
de bois que ce que la forêt est capable 
de produire. Que va-t-il se passer à la 
fin ? La forêt sera disparue et l’économie 
va s’effondrer. Or notre planète bleue 
est une île au milieu de l’océan spatial, 
isolée. Une économie qui épuise la 
nature va s’effondrer nécessairement. 
Et qu’arrivera-t-il à ce moment-là ? Un 
immense chaos social. 

Avec 148  millions km2 de terres 
émergées, incluant les zones désertiques, 
glacées et les hautes montagnes, et 
7  milliards et demi de personnes sur 
terre en 2017, la densité de population 
est de plus de 50 habitants par km2. 
Heureusement, plus de la moitié de 
la population mondiale est concentrée 
dans les villes, ce qui laisse de la place 
pour les espaces naturels. Mais les 
besoins en ressources sont de plus en 
plus grands et les milieux naturels les 
plus précieux disparaissent au profit 

des cultures ou sont dégradés par la 
pollution.

En Haute-Yamaska, les milieux naturels 
représentent environ 30% du territoire 
de la MRC, grâce à l’importance de son 
couvert forestier. En Montérégie, il ne 
reste que des îlots de boisés, souvent trop 
loin les uns des autres pour permettre 
une connectivité entre les populations 
animales ou végétales, essentielle à leur 
santé à long terme. 

En Haute-Yamaska, malgré l’importan-
ce relative des forêts, seulement 3.4% 
du territoire est protégé par un statut 
légal. Ce pourcentage monte à environ 
7.5% en y incluant les ententes morales 
signées par quelques propriétaires 
motivés. Nous sommes loin des 17% 
du territoire que le Gouvernement 
du Québec s’est engagé à protéger 
d’ici 2020 en vertu des ententes 
internationales sur la biodiversité. Et 
ce pourcentage est déjà un compromis 
entre les pays signataires dont les 
économies sont en croissance constante. 
Car la science nous dit que, pour que 
l’équilibre naturel soit maintenu, il 
faudrait préserver environ le tiers des 
milieux naturels d’un territoire donné. 
Au Québec, si on exclut la grande 
forêt boréale plus au nord, on peine à 
atteindre 4 ou 5 %.

Est-ce que la conservation des grands 
espaces nordiques signifie que le sud du 
Québec peut continuer à étendre son 
développement urbain et agricole sans 
frein  ? Erreur car c’est dans les terres 
du sud de la province qu’on trouve la 
plus grande richesse biologique, la plus 
grande biodiversité en espèces animales 
et végétales. C’est là aussi où se trouve 
le plus grand nombre d’espèces 
menacées. Et c’est en Haute-Yamaska 
que la disparition des milieux naturels 
est la plus rapide.

Que faire ? Comme la majorité de nos 
milieux naturels sont sur des terres 
privées, il faut que les propriétaires 
s’engagent volontairement à les 
protéger pour les générations 
futures par des ententes légales de 
conservation. Et pour cela, existent 
des organismes comme la Fondation 
SÉTHY, Corridor appalachien et 
Nature-Action Québec dont la mission 
est d’aider les propriétaires à concrétiser 
leurs démarches. Les avantages  : des 
déductions fiscales ou des rabais de 
taxes mais surtout la satisfaction de 
laisser un héritage naturel à l’abri de la 
convoitise ou du pillage et de participer 
à un monde plus en santé. Comment 
les convaincre ? Ça c’est un long travail 
de sensibilisation.

La digestion est un processus 
sensible qui peut être capricieux. Si 
vous êtes de ceux dont les intestins 
peuvent vite vous rappeler vos légers 
écarts alimentaires, voici quelques 
conseils qui vous aideront à retrouver 
l’équilibre.

Manger équilibré
La première règle à suivre est bien 
entendu de manger de façon équilibrée. 
Des légumes, des protéines... Une 
assiette complète à chaque repas vous 
aidera à surmonter vos difficultés de 
digestion.

Bien digérer commence par une saine alimentation, une hydratation optimale, quelques exercices et de 
bonnes habitudes à table. Voici quelques astuces pour mettre ces conseils en pratique.

Une bonne mastication pour aider 
votre estomac
La mastication est essentielle pour éviter 
à votre estomac des efforts inutiles. 
Lorsque l’estomac brasse des aliments 
moins mastiqués, il devra produire 
davantage de sucs gastriques. Ce sont 
ces derniers qui vous apporteront ces 
sensations de brûlures désagréables. 
Prenez donc votre temps à table...

Privilégiez certaines épices et plantes...
S’il est connu que la nourriture épicée 
n’est pas idéale pour favoriser une bonne 
digestion, certaines épices jouent 
toutefois un rôle favorable sur ce 
processus. C’est le cas du poivre, du 
gingembre et de la réglisse qui en plus 
de vous aider à digérer, réduiront vos 
douleurs à l’estomac. Des breuvages 
chauds après le repas notamment à 

la menthe qui a de belles propriétés 
digestives vous feront bien digérer 
ce repas trop lourd que vous avez 
consommé.

...Et évitez certains aliments
Si les légumes cuits sont particulièrement 
recommandés, les crudités favoriseront 
l’irritation de votre système digestif. 
D’autres sont reconnus pour favoriser 
les troubles digestifs, c’est le cas des 
boissons gazeuses, des chewing-gums et 
des édulcorants.

Une alimentation riche en fibres
Il en faut au moins 30 g par jour. Vous 
les trouverez dans les fruits, les légumes, 
les céréales complètes, les légumes secs et 
les fruits oléagineux. N’hésitez pas à les 
varier, elles seront encore plus efficaces.

Et si vous éliminiez le lactose ?
Sans le savoir, certaines personnes 
tolèrent difficilement le lactose. Ce 
dernier devient alors responsable de tous 
leurs maux digestifs. Pour en avoir le 
cœur net, tentez une cure sans lactose 

à partir de laits spéciaux qu’on trouve 
dans le commerce, ou en préférant les 
yaourts.

Buvez beaucoup d’eau
Votre système digestif sera plus 
efficace si vous l’aidez en lui 
apportant beaucoup de liquide tout 
au long de la journée. L’eau n’est pas 
votre seule option et les jus de fruits, 
les soupes et les tisanes feront le même 
travail. Évitez en revanche le café et 
le thé qui ont tendance à favoriser les 
brûlures d’estomac.

Promenez-vous
Que vous soyez chez vous ou en pause 
déjeuner, apprenez à prendre le temps 
de marcher quelques minutes après 
chaque repas. Il ne suffit parfois que de 
quelques dizaines de mètres pour aider 
votre organisme. Si vous travaillez assis 
toute la journée, cette petite marche 
vous aidera également à lutter contre 
les méfaits de la sédentarité, autant ne 
pas s’en priver !
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WATERLOO    •   SHEFFORD                     DIRECTION GRANBY   GRANBY                      DIRECTION  WATERLOO    •   SHEFFORD   
Lundi au mercredi      7h00      8h00      11h30 
Jeudi - vendredi          7h00       8h00      11h30
Samedi -dimanche  9h00      12h00
Les heures peuvent être modifiées selon la demande 

Lundi au mercredi 12h30      14h30      16h30      18h30
Jeudi et vendredi 12h30  14h30      16h30      18h30      21h30 
Samedi et dimanche   12h30      17h00
Les heures peuvent être modifiées selon la demande 

Transport collectif  vers GRANBY

5401, rue Foster, Waterloo  (Québec)  J0E 2N0
450 539-4515
Transport vers Cowansville disponible pour rendez-vous médicaux

Pour toute information complémentaire n’hésitez pas à nous 
contacter ou visitez notre site web : www.haute-yamaska.ca

2018
1er  janvier

TARIFICATION

Passe :      117$ / mois
*Étudiant du Cégep  :       80$ / mois
Passage :  6$ 
Livret de 6 passages : 33$ 

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