\WATERLOO eISHEEEORD e OACHIM[sJ\WARDEN
Volume 16 - No 4

JOURNAL'COMMUNAUTAIRE

PAid «®

17 mavs
Fete de la Saint-Fatrick

Votre maison VENDUE  SEBASTIEN CLOUTIER

CARANT( s

Pour plus d'informations (Y
ROYAL LEPAGE

'* Visitez VenduCestGaranti.com I
ou je I'achete! 450 204-6465 e

> 10171115e09-e7ﬁ£5n2sf ZS%efford ﬁ:i/iny ’

y _Votre technicien automobile
———= — depuis 15 ans

—— aligriement - aecessbifé§ automobile - aquapel { www.garagejpm.com

8




Etincelle

Mireille
L. Labrecque

Tout d’abord, je tiens a souhaiter la
bienvenue & Anny Schneider de retour au
journal Panorama. Sa chronique, un vent
de fraicheur, saura captiver plusieurs de nos
lecteurs. J’apprends son arrivée avec plaisir,
juste A propos, a ce temps-ci de 'année.
Je compte sur toi pour nous réveiller les
neurones, nous calmer les papilles et nous
suggérer quelques potions magiques pour
le moral. Gros contrat hein?

Vois-tu, d’aprés moi, mars qui débute
devrait faire échec 4 la rigueur de lhiver.
Mais non! Il vient me torturer pour ne pas
dire me triturer le systéme nerveux dans
tous les sens. Classé mois de 'alimentation,
ou de la nutrition, appelons-le comme on
veut, il vient ajouter & mon désespoir.

Suis-moi bien et vous tous mes lecteurs!
LChiver au Québec, débute en décembre
quand ce n'est pas en novembre pour
se terminer milieu et méme fin avril.
Je napprends rien A personne; je veux
seulement faire ressortir mon état mental
particulierementatteint rendu a ce moment
de l'année. Associé a mon physique
atteint lui aussi par un état de plénitude
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EN ATTENDANT LA JOURNEE
DE LA FEMME!

impossible 4 dissimuler, comment peut-il
en étre autrement?

Apres la  bouffe de décembre, les
débordements de janvier et les chocolateries
de février, mars nous arrive triomphant en
mois de saine alimentation! Dés le 1¢
mars, cest bien simple, je vire mon miroir
de bord! Cette année, je I'ai méme retourné
téte en bas mais cette vision renversée de
moi-méme m’a donné la nausée. C’est clair
que les rondeurs de mes fesses descendues
dans mes joues ne diminuaient en rien
I'horreur de ma silhouette.

Pourriez-vous m’expliquer pourquoi, en
plus, dans ce méme mois, quelquun y
a situé La journée de la femme! Et ce
jour—lz‘l, on nous sert petits giteaux et
friandises en accompagnant d’une tasse de
thé vert une conférence sur « la femme »,
sur son « essence » (chocolatée pour la
mienne), sur 'importance de prendre soin
de sa santé et tout le baratin.

Et ¢a continue ainsi. On dirait que
quelqu'un manigance contre nous ma
parole!

Voila avril qui suit avec son sirop d’érable,
celui récolté en mars, et nous fait saliver

devant des étageres garnies de chocolat
de Piques. Et sortent les lapins blancs
qui pondent!!! des ceufs en chocolat au
lait aux cotés d’'une généreuse poule de
pur chocolat Laura Secord couvant des
ceufs Cadbury dégoulinant de caramel.
Puis, vient le mois de mai avec sa Féte des
Meres... Cest déprimant  la fin! Clest la
féte six mois sur douze et on sendette le
physique six mois sur douze! Et je passe
sous silence les anniversaires de tous et de
chacun...

Messieurs, il n’y a pas de quoi se moquer
de nous! Ne croyez pas que j'envie votre
position! Oh! non. Vous vivez les mémes
événements fatidiques que nous et par
souci d’indulgence, je m'ai pas ajouté au
compte la Féte des Peres du mois de juin.
Il ne nous (je vous inclus messieurs) reste
que juillet, aodt, septembre, octobre et
novembre pour penser faire un pas vers
la minceur. Clest déja beau dy penser!
Noooonn! Ne me rappelez pas les belles
soirées d’été A savourer un bon vin autour
du feu! Il ne me resterait que trois mois de
vache maigre!

A bien y penser, rendue & mon 4ge, active
comme je suis ou que je crois I'étre!?!,

/
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Acier et Métal Belfer

Vente d’acier neuf et usagé / Achetons aussi rebuts d’acier et de métaux

SEBASTIEN BELAND, propriétaire

\\ 6477, rue Foster Waterloo (Québec) JOE 2NO /

Tél. : 450 539-1712
Cell. : 450 777-8792
Fax : 450 539-1621

+ Mini excavation

* Terrassement

* Drainage

+ Déneigement

+ Transport en vrac
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Associez-vous a votre PANORAMA'!

instructive et porteuse de changement social, PANORAMA a besoin de solidarité.

Afin de poursuivre sa mission emballante de « faire » une information différente,cx

Votre adhésion a titre de membre traduira votre soutien a notre mission et aux

objectifs que 'équipe de bénévoles poursuit avec la plus grande conviction.

5 $ (cotisation annuelle)
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au diable les critéres de beauté féminine!
Les petites jeunes, réfléchissez bien. On
ne sait méme pas qui a osé les changer
ces critéres et installer chez la femme un
stress infime et insoutenable. Regardez les
images d’autrefois période bénie pendant
laquelle les rondeurs étaient célébrées. A
preuve, mon Larousse illustre des femmes
du Xllle au XIXe siécle toutes aussi belles
les unes que les autres, jouissant de
rondeurs tantdt ici... tantét la... De quoi
réconcilier couturiers, designers de mode
et mannequins car les robes regorgeaient,
dans tous les sens du mot, de tissu, de
dentelle, de ruban et ... de chair! Un
énorme chandails
bedaine et les leggings transparents. Ca
et les costumes des prisonniers d’Alcatraz,
cest du copier coller!

contraste avec les

Jattends toujours le sauveur, une femme
peut-étre, qui instaurera l'apologie des
rondeurs sans y apposer le sceau d’une
artere bouchée. Ne paniquez pas et cessez
de crier « Oh! sacrilege »! Je ne viens pas
de dire de se bourrer de poutines et de
sucreries. Je dis : « Quand tu en manges,
savoure-les, mais pas en septembre,
octobre, novembre. » Ha! Ha!

Bon mois de mars! A Anny et A vous tous!
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e Lesbitisseurs

LA FAMILLE NORRIS

par : Ginette Lesage

Comment ne pas parler de
Iimplication des membres de cette
famille dans le développement de
Waterloo? Sur la fin des années 1800,
Charles Norris, le pere et son épouse
Olia Kendall possédait 4 a 5 fermes
dans la région de Béthanie. Grice a
son travail acharné, il arrivait a prendre
bien soin de sa femme et de ses 5

enfants. Parmi ceux-ci, mentionnons :
Charles Kendall, médecin pratiquant,
Carl, le plombier qui par la suite est
devenu professeur au College militaire
de St-Jean, Bertha, maitresse d’école
et les jumeaux Albert et Allen.

M. Albert Norrzs, le maire de Wzterloo

Malheureusement, la maladie a pris toute la place sur la personne de Charles et suite
a la vente des terres de Béthanie, la famille a emménagé dans une ferme sur la rue
Western 2 Waterloo. A 16 ans, Albert et Allen ont di interrompre leurs études pour
aider leur pere. Faisant preuve d’initiative et de courage, les jumeaux se sont lancés
dans le commerce vendant de porte en porte les produits de la ferme paternelle.

En 1945, a la mort de leur pere, Albert et Allen, deux inséparables, ont décidé de
construire une laiterie, pres de la ferme familiale, qui fut terminée en février 1946.
Avec, au début, une livraison de 150 chopines par jour, suivie de l'acquisition
d’équipements des plus modernes, la production était en 1950 de 1 000 a 1 500
chopines quotidiennement dépendant des saisons. Grice a cette initiative, plusieurs
de nos citoyens ont pu trouver du travail. Toujours dans un esprit de commergants
a l'affat de bonnes affaires et dans le but de faire prospérer la ville de Waterloo, les
jumeaux ont acheté d’autres fermes et terrains et ont exploité des commerces de
pommes, de produits agricoles et de bois. Encore du travail pour les gens de la ville.

Tout comme son pere Charles, mordu de la politique pendant 35 ans, Albert fut
nommé conseiller municipal 2 Waterloo a I'dge de 22 ans. Ayant fait ses classes dans
ce domaine grice au support des conseillers plus expérimentés, a sa sociabilité, a sa
vision sur le développement de sa ville, 4 ses implications comme marguillier, comme
collaborateur chez les Kiwanis et autres oeuvres sociales, il se présenta comme maire 2
"4ge de 25 ans et fut élu avec une majorité impressionnante.

Sa modestie lui a permis de démontrer QU'UNE EQUIPE EST PLUS FORTE
QU’UN HOMME SEUL. Sa préoccupation majeure était le chomage. Albert a
toujours été fier de sa ville et les citoyens 'ont suivi dans ses efforts. Toujours en
collaboration avec son frere Allen, des équipes de hockey, de balle-molle, de tennis
simple ou double se sont formées et sont devenues des incontournables pour les gens
de la place et des alentours. Ce qui amena le projet de construction d’un aréna; tous y
ont participé, chacun dans leur domaine, de fagon bénévole et ceux qui ne pouvait pas

y travailler se sont impliqués
dans une levée de fond qui a
permis d’amasser 9 000 $.

La ville fut au cours de
son mandat de maire dans

une  situation  financitre
exceptionnelle. Les contacts
entretenus  par  Albert et

Allen ont permis a la ville
de se faire connaitre d’abord
dans la région, puis aupres
des différents niveaux
gouvernementaux. Ceux-ci lui
ont permis d’obtenir un octroi
de 10 000 $ pour la protection
contre le feu. Pouvez-vous
envisager ce que représentait
une telle somme en 1950?

Copropriétaires de la Luiterie : Albers et Allen Norris

Camion de la Lazterze %terloo, conduit par M. Albert Norris

Allen a épousé en 1949 Joan Wornell et ont eu 5 garcons et une fille qui sont restés sur
la ferme jusqu’a leur majorité pour aller étudier a I'extérieur. Mel, un des fils d’Albert,
demeure toujours & Waterloo ainsi que son cousin Bill, fils d’Allen.

Mereci a tous les membres de cette famille qui ont consacré leurs vies au développement

de notre Ville de Waterloo.

BON I'-IPPETIT LA VIE A LA FGRME D€ LA TERRE BOWHKER
87 rue du Pont a Warden
Apprendre a cuisiner avec les chefs de
I'école de Nutricuisine
Semer et cueillir au potager-école bio.
Nourrir les animaux de la ferme

Lécher son fou loin des écrans, ballades, pique-niques,
jeux d'eau, course de cerf-volant et méme
un « pyjama portt/ » sous les étoiles.
3 semaines
seulement,
du 24 juin au
12 juillet 2019

wwuw.ecolenutricvisine.com |

438 521-7978 |
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Vivat (Bravo)

DIX QUESTIONS A POSER
AVANT DE FAIRE AFFAIRE AVEC
UN COURTIER IMMOBILIER!

Les courtiers immobiliers ne sont pas tous pareils. Si vous décidez de demander I'aide
d’un courtier lors de la vente ou de 'achat de votre maison, vous devez avoir en main
de bons renseignements avant d’entreprendre toute démarche.

Le choix d’un agent immobilier figure parmi les enjeux cruciaux qui peuvent vous
coliter ou vous faire économiser des milliers de dollars. Dans ce rapport spécial GRA-
TUIT, nous vous indiquons les questions précises que vous devriez poser pour vous
assurer que les services offerts par un courtier correspondent a vos besoins. Avant de
faire affaire avec un courtier immobilier, appelez et obtenez une copie d’'un rapport
GRATUIT intitulé « Dix questions a poser avant de faire affaire avec un courtier
immobilier ».

Pour commander votre rapport spécial GRATUIT composez sans frais le
1-844-881-5198 et faites le 1006. Vous pouvez appeler en tout temps, 24 heures
sur 24, 7 jours sur 7.

Obtenez votre rapport spécial gratuit DES MAINTENANT et découvrez les ques-
tions que certains courtiers immobiliers ne souhaitent pas se faire poser!

Ce rapport est une courtoisie de Sébastien Cloutier Courtier Immobilier Résidentiel pour Royal Lepage Excellence

CONVOCATION
crca LE CERCLE DE
FERMIERES WATERLOO

vous invite A sa prochaine rencontre, qui aura lieu le 12 mars au local 101,
du Centre Paroissial, 2 18 h 45. Accueil a partir de 18 h 30
Le théme de la rencontre sera la nutrition. Notre invité est:
Karine Mousseau,nutritionniste
Le nouveau guide alimentaire canadien y sera présenté.
Bienvenue a toutes les femmes de 14 ans et plus.
Une collation sera servie vers 20 h / Amenez une amie, vous ne serez pas dégue.
Nous acceptons les dons de laine. / Ateliers : le lundide 13 ha 16 h
Pour renseignements: Marjolaine 450 539-3971

=tour de la Saint-FIatrick

Le 17 mars, jour de la St-Patrick est trées symbolique pour les Irlandais ot qu’ils soient.
Il est ainsi coutume de festoyer aux quatre coins du monde, mais surtout en Irlande,
aux Etats-Unis et au Canada.

N

Le 17 mars est un jour férié depuis 1903 en Irlande. Clest le jour de I'anniversaire
de la mort de St-Patrick (385-461), I'évangélisateur de I'lle Verte. Cest aussi le jour
d’accueillir le printemps & travers les parades, chants et danses.

Maewyn Succat, plus connu sous le nom de St-Patrick (ou St-Patrice), serait né vers
385 en Grande-Bretagne, probablement en Ecosse. Il est considéré comme le fondateur
du Christianisme et c’est en son honneur que 'on célebre le 17 mars, date de son déces.

Au-dela de I'événement festif et commercial, la St-Patrick est aussi et surtout une jour-
née sainte ot il est coutume d’aller a la messe et de porter une feuille de trefle a la
boutonniere. Clest ce trefle vert qui est devenu le symbole de cette journée expliquant
les notions de la trinité. Soit une fleur représentant le pere, le Fils et le Saint-Esprit
réunis par une seule tige. Voila pourquoi le vert est 2 'honneur le jour de la St-Patrick
et que pendant la féte, tous portent chapeaux, et/ou costumes verts, accessoires, trefle a
la boutonniere, lunettes comiques, etc...

De plus, cette journée rime souvent avec féte de la bi¢re. Les gens aiment se retrouver
entre amis et célébrer en 'honneur de ce Saint si peu connu.

Mais pourquoi cette tradition devenue aujourd’hui plus festive que spirituelle a réussi
a conquérir le monde? Sans doute parce quau 19e siecle, poussés par la famine, de
nombreux Irlandais migrérent en Europe et surtout aux Etats-Unis par nostalgie et ils
perpétuerent la cébration en organisant des parades et des rassemblements comme c’est
toujours le cas aujourd’hui. Mais 13, il faut strement y voir plutét une amitié celtique,
que l'on féte avec enthousiasme autour...d’un vert !
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TOURNOI PEE-WEE :
UN CALIBRE DE JEU EN
CONSTANTE HAUSSE

par : Jonathan Archambault

Depuis plusieurs années, la qualité de jeu
des équipes participantes au tournoi pee-
wee de Waterloo ne cesse de saméliorer. La
45¢ édition n'a pas fait exception a la regle
puisque les spectateurs ont pu assister a
d’excellentes parties tout au long des deux
semaines du tournoi.

Ce constat au sujet de la qualité de
jeu des équipes constitue dailleurs un
des faits saillants qui a retenu l'attention
du président du tournoi, Jocelyn Bélisle,
pendant le déroulement de ce tournoi
auquel a participé pres d’une cinquantaine
d’équipes. « La qualité de jeu saméliore
constamment et cette année encore, elle a
grimpé d’un cran. Nous lavons notamment
vue du coté des équipes  américaines
puisquon constate que leur systeme de jeu
sest grandement amélioré au fil des années.
Maintenant, elles gagnent dans leur classe
respective ce quon ne voyait pas avant. A
titre d’exemple, ¢a fait trois ans que les
Boston junior eagles l'emportent dans le
AAA releve », a-t-il indiqué en guise de
bilan depuis qu’il occupe la présidence
de cet incontournable tournoi de hockey
mineur.

La catégorie scolaire pour une premiére
fois

La principale nouveauté de cette 45¢
édition fut sans contredit I'entrée en scéne
de la catégorie scolaire (D1). Clest une
équipe de la région qui a remporté les
grands honneurs dans cette classe, soit les
Gouverneurs de Massey-Vanier. Linsertion
de cette nouvelle catégorie risque d’ailleurs
de venir rehausser le calibre de jeu du
tournoi lors des prochaines éditions. « Nous
avons vu que cétait des équipes trés bien
préparées et trés bien entrainées par des gens
quwon pourrait qualifier de professionnels »,
a fait valoir, Jocelyn Bélisle, tout en
reconnaissant au passage les mérites des
entraineurs qui consacrent bénévolement
de leur temps pour enseigner les bases de
hockey aux jeunes.

Cette catégorie scolaire sera de retour
lors de la prochaine édition. « Nous
voulons regarder pour augmenter le nombre
déquipes participantes au tournoi, mais
plus particulierement dans cette catégorie »,

Photo : courtoisie du Tournoi Pee-Wee

- =
Vics de la Haute-Yamaska (champion dans la

a souligné le président du tournoi.
Toutefois, cette augmentation d’équipes
pourrait avoir de conséquences sur d’autres
catégories, mais aucune décision finale
n'avait encore été prise au moment de la
rédaction.

De bons résultats pour les équipes de la
région

Dans un autre ordre d’idées, les équipes de
la région ont réussi, de maniere générale,
a tirer leur épingle du jeu lors de cette 45¢
édition. En effet, les Rockies de Bromont
Pont emporté dans le B, tandis que les
Jets de Farnham ont fait de méme dans
la catégorie A. Pour leur part, les Vics de

Photo : courtoisie du Tournoi Pee-Wee

la Haute-Yamaska sont repartis avec les
grands honneurs dans le AA alors que les
Gouverneurs de Massey Vanier se sont
imposés dans la catégorie scolaire.

Finalement, nul doute que le tournoi
est bien ancré pour offrir du hockey de
qualité pendant encore plusieurs années.
Le calibre de jeu saméliore constamment,
le déroulement du tournoi est bien rodé et
les bénévoles sont plus nombreux qu'avant.
« Cette année, la banque de bénévoles sest
renouvelée ce qui est de bon augure. Clest
sir que ¢a nous encourage A poursuivre,
mais surtout ¢a nous rassure sur la survie
du tournoi », sest réjoui le président du
tournoi, Jocelyn Bélisle.

o |
catégorie AA)



B Shefford

SHEFFORD EN ACTION

Une nouvelle émission télévisuelle a vu le jour  Les segments de I’émission

derni¢rement au canal MAu, réalisée par la  L'émissionsecomposedetroissegments. Le premier segment porte sur 'administration
Télévision communautaire de Waterloo, sous le municipale et traite de tous les sujets touchant la Municipalité, comme le Lab-Ecole,
nom Shefford en Action. Ce projet pilote comporte  le centre multifonctionnel, la politique familiale, etc. En alternance avec le premier, le
3 émissions de 30 minutes. Lenregistrement et la  deuxitme segment est réservé aux services de la Municipalité, tels que 'urbanisme,
diffusion de la premiere émission se sont déroulés en  les travaux publics et la sécurité incendie. Le troisieme est consacré aux événements
février ; le déroulement des deux autres se répétera et aux loisirs. A l'occasion, d’autres invités et intervenants participeront 4 I'émission.

respectivement en avril et en juin.

Shefford en Action est présentée a cinq reprises chaque semaine, a des heures différentes,
Lidée d’une émission télé découle d’une réflexion et ce, jusqu'a 'émission suivante. Elle est aussi accessible sur le site Internet de la
du comité communication qui cherchait & informer ~ Télévision communautaire de Waterloo 2 tvew.tv.

Caroline Rioux

différemment et davantage la population sur ce qui se passe a Shefford. Le conseil a

donné son aval 4 'automne dernier et a statué sur le nom de I'émission. C’est un rendez-vous a ne pas manquer pour demeurer 4 I'afftit des nouveaux projets
et événements a Shefford !

Caroline Rioux, agente communication et administration pour la Municipalité du

Canton de Shefford, agit a titre d’animatrice de I'émission Shefford en Action. Elle sera

accompagnée d’'invités durant I'émission.

SHEFFORD AUTORISE LE PAIEMENT DES TAXES

[ Sy lvie Gougeon, directrice genemle G S L I * Le 6 mai 2019 : 20 % de la taxe fonciere et lorsqu’elles sont exigibles du

propriétaire d’'un immeuble, les compensations pour services municipaux;

En vertu d’une recommandation du comité MADA émise lors de I'élaboration de la
Politique des ainés et provenant de la volonté de la Municipalité du Canton de Shefford .

) ! : : i Le 8 juillet 2019 : 20 % de la taxe fonciere et lorsquelles sont exigibles du
de mieux répartir la charge fiscale de ses citoyens, ces derniers peuvent désormais payer

' propriétaire d’'un immeuble, les compensations pour services municipaux;
leurs taxes en cinq versements égaux.

* Le 9 septembre 2019 : 20 % de la taxe fonciére et lorsqu’elles sont exigibles du
Selon la Loi sur la fiscalité municipale et la réglementation, si le total des taxes foncieres propriétaire d’'un immeuble, les compensations pour services municipaux;

municipales comprises dans un compte est d’au moins 300 $, le débiteur a le droit de . .
* Le 11 novembre 2019 : 20 % de la taxe fonciere et lorsqu’elles sont exigibles

payer en un seul ou en cing versements égaux. i
du propriétaire d’'un immeuble, les compensations pour services municipaux;

Les dates d’échéance des cinq versements sont établies comme suit :
Versement en retard

* Le 7 mars 2019 : 20 % de la taxe fonciere et lorsqu’elles sont exigibles du  Tout versement échu, a partir de la date de son échéance, porte intérét au taux 12 %
propriétaire d’'un immeuble, les compensations pour services municipaux; par année.

Evénement
Chasse aux oeufs rythmée !
Amusons-nous !

Loisirs 2019

Nouveauté dés ce printemps ! Les Créatifs de Shefford
‘ Inscriptions en ligne , Exposition-vernissage CHBSSE . Soocen
Désle 25 mars, vous aurez la possibilité de vous L ey

' !
inscrire aux activités et événements des loisirs RYTHHM F‘
dans le confort de votre foyer. Une nouvelle
plateforme en ligne sera a votre disposition sur

notre site cantonshefford.qc.ca. Tous les détails

seront disponibles a partir du 18 mars. Le groupe Les Créatifs de Shefford vous invite a leur
premiére exposition qui a lieu le jeudi 7 mars de
Toutefois, il y aura toujours la possibilité de 16ha 20h, ala salle du conseil de la mairie, au 245 S amedi 20 avril
vous inscrire en personne le mercredi 27 Chemin Picard, a Shefford.
mars de 9h a 10h30, a la salle du conseil de Vous pourrez faire la rencontre d’'une quinzaine 9h30 ou 11h00
la mairie, au 245 Chemin Picard, a Shefford. d’artistes 1jnultidisciplinaires, dont peintres, sculp- Parc écologique Jean-Paul-Forand
teurs, luthier, etc. (entrée 167, Chemin Picard)
Surveillez Tlinfolettre de la municipalité ou le site Internet  pour étre a [laf- GRATUIT POUR TOUS!
fat  des activités et événements organisés par le Service des loisirs. . \ .
Inscrivez-vous des maintenant
Pour connaitre la programmation des Ainés Actifs + de Shefford : page Facebook, par courriel : 450 539-2258, poste 239 ou
ainesactifsdeshefford@gmail.com ou par téléphone au 450 539-2258, poste 231. Les activités en ligne a partir du 25 mars
sont gratuites pour les membres (cotisation annuelle de 10$). Une contribution au montant de au cantonshefford. qc.ca

5$ est demandée aux non-membres.
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I’aventure

Soivee Jenéfice

RO %ﬂ’is

107 rue Lewis Ouest
Waterloo (Québec) JOE 2NO

Danse en ligne et plus

Avee -7 CRaY,

r

Lgs Foyrux Lopains

Groups de dansx £n ligne offert  Ja communauté tous
les mardis apris-midi par Je CAB Aux 4 Vents ainsi que
La Légion Royal Canadignne Filiale 77 Branch Shefford

Vendredi le 15 mars 2019
de 19 ha 22 h 30

Au 77 Lewis Est, Waterloo
En fin de soirée un dessert surprise vous attend |

Tous les profits de extie soirée seront renls
au Legntre d’action bénévole aux 4 vents.

Entrée: 10 $ Informations : 450 539-2395
JRienvenue a tous !

DE LA GRAINE A L’ASSIETTE

par : Maleika Beauchamp, rédactrice indépendante en innovations sociales et culturelles

Le camp culinaire “Bon Appéit la vie a la
ferme” aura lieu du 24 juin au 12 juillet,
a la ferme de la terre Bowker, & Warden.
Une initative des chefs Samir Tidjani et
Isabelle Salib, fondateurs de la Nutricuisine,
qui promouvoit la saine alimentation via
I'apprentissage des nutriments. « Ce lieu
bucolique en symbiose avec la nature est un
endroit idéal pour recevoir une ribambelle
d’enfants intrigués par la cuisine », affirme
Isabelle. « On souhaite offrir aux 6-12 ans
un endroit spacieux, pour leur permettre de
lacher leur fou et leur créativité », ajoute le
chef Samir.

Au programme
Axée sur I'exploration et 'expérimen tation,
le camp offrira 3 types d’activités :

\

* Lalimentation sera célébrée a travers
des cours de Nutricuisine théoriques et
pratiques avec les chefs ;

* Des ateliers ludiques d’initiation 2
I'agriculture dans le potager-école bio.
Prendre soin des lapins, récolter les ceufs
du poulailler ;

* Le tout sera ponctué d’activités « On
Bouge ». Lors d’un party pyjama tous les
jeudis soir, les enfants pourront cuisiner
leurs gourmandises et se réunir autour du
feu. Ils pourront méme, sils le souhaitent,
dormir 2 la ferme.

« Nous avons imaginé le camp comme
si Cétait pour nos enfants, on a mis le
aquet ! », confie Isabelle.

i nfie Isabell

Union de forces

Depuis 2009, Isabelle et Samir enseignent
la Nutricuisine via le programme « Bon
appétit la vie », dans plusieurs écoles de
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la région, dont : St-Joseph, St-Marc, St-
Luc et Roxton-Pond. Ils ont par ailleurs
visité des cégeps et des universités partout
au Québec, dans le cadre de formations
et de conférences. Le camp est une suite
logique pour ces fervents tutélaires des
saines habitudes de vie, dans un contexte
stimulant, 3 Pextérieur des salles de classes.

Les propriétaires de la terre Bowker, Mme
Linda Pelletier et M. Benoit Couture,
batissent depuis 2008 un projet de ferme,
fortement inspiré par la permaculture. Forte
de valeurs communes, cette association
entre les chefs et les propriétaires de la ferme
n'est pas la premiere. M. Couture, alors qu'il
occupait la direction de Iécole primaire de
Roxton-Pond, avait fait implémenter « Bon
appétit la vie » dans 'horaire des étudiants.

Un programme reconnu

Ensembles dans la vie comme au travail,
les chefs nutricuisiniers poursuivent une
mission de renverser les statistiques qui
prévoient, pour la premictre fois dans
I'Histoire, la baisse de 'espérance de vie
chez les enfants. La Nutricuisine préfere aux
livres de recettes, le partage de connaissances
et le développement de la logique, par
la compréhension des composantes des
nutriments. Le programme a largement fait
ses preuves en jouissant de la reconnaissance
des ministeres de la santé et de I'éducation
en 2013. On leur doit aussi I'option
Nutricuisine, offerte depuis 5 ans a I'école
secondaire Haute-Ville.

Pour réserver votre place

Téléphone: 438 521-7978

courriel: ecolenutricuisine@gmail.com
Visitez notre site web:
www.ecolenutricuisine.com

LA SAGESSE
AFRICAINE

Il m’arrive souvent de repenser aux collines verdoyantes du Rwanda et a quel
point I'été 2014 m’a fait du bien. Dix semaines c’est court dans une année routiniére,
mais C'est assez pour marquer une jeune adulte de 21 ans pour les années a venir!
Méme si, avec beaucoup de recul, j'en fais un bilan excessivement positif, cet été fit
loin d’étre facile : il m’a secoué dans mes valeurs profondes, a poussé mes défauts a
bout et m’a finalement fait lacher prise.

Cette expérience était un stage effectué avec Québec sans Frontiéres, un programme
gouvernemental qui envoie des jeunes de 18 a 35 ans faire de la solidarité internationale
dans divers pays via des organismes québécois. J’avais préalablement participé a un
stage de huit semaines au Pérou et je sentais que j'avais encore des lecons & apprendre.
Jai foncé téte premiere dans ce périple sans savoir pourquoi, mais, au fond de moi-
méme, je sentais que je devais le faire. Mon instinct avait raison!

Les enfants

Virginie
+ Fortin

Honnétement, a ce stade-la de ma vie, je n’étais méme pas certaine de vouloir des
enfants dans le futur. Je souhaitais une famille d’accueil avec des enfants de mon 4ge
et I'avais fait valoir dans ma liste de préférence. Jolyane, mon accompagnatrice qui a
la fibre maternelle surdéveloppée, a réussi & me casser en me jumelant avec une famille
avec... quatre enfants. Je suis tombée en bas de ma chaise, j’étais décue et terrifiée
de passer un été avec quatre jeunes entre 10 ans et deux semaines. Oui oui, un bébé
naissant qu'on sest empressé de mettre dans mes bras, pleurnichant, 4 peine deux
minutes aprés mon arrivée. Les deux gargons de huit et dix ans ne m’ont pas lachée
une seconde, allant méme jusqu’a s'étamper le visage dans la fenétre de ma chambre
dépourvue de rideaux. Sans parler de la trentaine de petits gargons qui étaient au
centre ol nous travaillions... Eh bien cette Jolyane a réussi son pari : je me suis liée
d’affection avec tous ces petits étres adorables et je ne la remercierai jamais assez!

La sympathie

En dix semaines, j'ai été confrontée a beaucoup plus de souffrances que je croyais
possible. J’ai été secouée par tous les gens mutilés que je croisais quotidiennement,
par les familles démunies que je voyais ou par toutes les histoires a briser le coeur
des enfants vivant au centre d’accueil. Heureusement je suis dorénavant plus sensible
aux autres. Au Québec aussi il y a beaucoup de détresse, elle est seulement mieux
camouflée.

Le matériel

Jai quitté le Québec avec une cinquantaine de paires de souliers dans mon placard.
J’avais 'habitude de voyager léger en sac 2 dos, et [a n’était pas le probleme, mais j’avais
un certain attachement aux objets. Un jour j’ai perdu mon iPod désuet au cybercafé
et j’ai capoté. Mon téléphone était au Québec, sauf que 'autre m’était fort utile pour
me divertir. Il m’a fallu deux jours pour me faire a I'idée, mais je me suis rapidement
rendue 4 I'évidence que tout ¢a était ridicule. La vie voulait sans doute me donner
une lecon puisque, le lendemain de ce constat, on I'a retrouvé. Mon rapport avec les
possessions a totalement changé cet été-1a et, moins d’'une semaine aprés mon retour,
j'ai vidé ma garde-robe au complet pour en donner la moitié de son contenu. Ca fait
du bien de se concentrer sur I'essentiel.

Patience, 6 patience!

§’il y a bien un trait qui a été aiguisé pendant ce stage, c’est celui-ci! Accepter le
temps africain a été plutdt rapide puisque je m’y attendais. Nikibimeze, Cest comme
ca! Ma surprise a été envers mon groupe pour qui il était im-pos-si-ble de prendre des
décisions et qui ne se comportait pas adéquatement a I'étranger. Je passe les détails,
mais il est reconnu que nous avions le groupe le plus chaotique et dysfonctionnel de
I'histoire de 'organisme. J’en ris maintenant, mais ces anicroches accumulées m’ont
faire bouillir de rage comme jamais auparavant. Vraiment, cette situation a fait sortir
le pire de moi-méme puis, un bon matin, aprés six semaines intenses, j’ai décroché.
Tant pis. J’ai franchi plusieurs étapes depuis, mais je choisis maintenant mes batailles
et prends la vie beaucoup plus a la légere. Je me sens beaucoup mieux sans le poids des
actions des autres sur mes épaules.

Bien siir il y a tout plein d’autres belles legons que jai ramenées au Québec comme
celle de prendre le temps de profiter de la vie, accepter ce quon ne peut pas contrdler,
prendre les revers en riant et, surtout, étre curieux des autres.

Je crois enfin que je suis une bonne version de moi-méme alors qu’avant,
je me sentais perdue et irritable. Il faut parfois perdre ses reperes pour pouvoir se
retrouver! Si jamais une telle expérience enrichissante vous interpelle, je vous invite
chaleureusement a feuilleter les offres de stage de Québec Sans Frontiéres sur leur page
Facebook ou au http://www.mrif.gouv.qc.ca/qsf/.



Communautaire

PARTICIPEZ
AUX ACTIVITES
DE LA SEMAINE DE

L’ACTION BENEVOLE 2019

Du 7 au 13 avril

ET SI ON OSAIT...
BENEVOLER !

La solidarité et I'entraide existent depuis le début de '’humanité. Bien que

I'individualisme prend parfois le dessus sur la nature profonde de I'étre humain, il
est venu le temps que les communautés, osent placer ces valeurs au centre de leurs
préoccupations.

Bénévoler est un verbe que I'on aime utiliser méme s’il nest pas encore reconnu
q

dans le vocabulaire de la langue Francaise, parce qu’il reflete les nouveaux modeles

d’engagements sociaux. Véritables pierres angulaires des organismes, les personnes

qui osent bénévoler ont un véritable impact sur la communauté.

La société québécoise offre une palette diversifiée et illimitée d’opportunités qui
peuvent combler les attentes de chacune et chacun.

Oser bénévoler, C'est trouver un équilibre entre implication bénévole, vie
professionnelle et personnelle. De plus, s'entraider et étre solidaire les uns avec
les autres améliorent la santé mentale et la santé physique. Cela permet également
d’entretenir un lien social et d’ouvrir des opportunités de carriere.

Le Québec doit bénévoler davantage ! Cette année, et pour toutes les autres 2 venir,
nous voulons que la population québécoise ose étre solidaire les uns avec les autres.
Ayez 'audace de sauter le pas, osez bénévoler !

La Semaine de 'action bénévole vise a remercier, sensibiliser, recruter, reconnaitre
les bénévoles et & promouvoir le bénévolat.

Cest pourquoi, Le CENTRE D’ACTION BENEVOLE AUX 4 VENTS vous

invite a participer aux activités.

MARDI 9 AVRIL A 8 H 45 : DEJEUNER-CONFERENCE

> Venez démystifier le métier d’écrivain avec Claire Cooke,
auteure de livres dont Plonge avec moi. Vous avez pu la
voir récemment a 'émission de Denis Lévesque et dans les
différents journaux tels que : Le Journal de Montréal et de
Québec, La Voix de I'Est, etc.

> Billets disponibles : 8 $ p.p. (incluant le déjeuner et la
conférence)

Réservez avant le mercredi 3 avril aupres d’Isabelle Blais au
450 539-2395

Maurice Pizzéria au 5765, Foster 2 Waterloo

Prenez note que les portes du restaurant ouvriront a 8 h 45. Tous les gens, sans
exception, qui se présenteront avant, devront patienter a 'extérieur.

JEUDI 11 AVRIL A 10 H : RENCONTRE D’INFORMATION

> Les gens intéressés par le bénévolat ou qui ont des questionnements sont invités
A une rencontre d’information afin de connaitre les services offerts au Centre.
Rendez-vous au Centre d’action bénévole aux 4 vents situé au 107, Lewis Ouest a
Waterloo.

CHANGER

Cécile
Lachapelle

thérapeute

Plus facile & dire qu’a faire. Changer, cest choisir d’agir autrement, faut-il encore réaliser et
accepter qu'il y a quelque chose a changer, que notre attitude n'est peut-étre pas la bonne.
Il est bon d’identifier ce quon aimerait changer. Changer se fait en profondeur petit a
petit apres avoir compris ce qui ne va pas. Pour changer, ou s'améliorer, il faut étre capable
d’affronter nos «bibittes», mais pour ce faire, il faut avoir 'humilité de reconnaitre qu'on
en a, ce qui n'est pas facile. La prise de conscience prend du temps, ¢a ne se fait pas du jour
au lendemain. Avec la connaissance vient la prise de conscience et pour changer, il faut que
I'on soit conscient qu'il y a quelque chose & changer. Se remettre en question, se poser des
questions sur nos comportements, valider ou invalider ce qu'on pense ou croit. Ecouter
ce que les autres ont a dire, réfléchir aux gestes que I'on pose ou les paroles que I'on dit.
La culpabilité est un des signes qu’il y a quelque chose a changer. Lorsqu’une personne
éprouve de la culpabilité, elle n'est pas libre a I'intérieur, elle ne se sent pas bien. Ne pas se
sentir bien dans sa peau est un des grands signes qu’il y a quelque chose a changer.

Tout est une question de choix dans la vie et changer en fait partie. Je choisis, donc
jassume. Choisir consciemment ou inconsciemment son choix, mais j assume et je répare.
Ce que l'on peut changer, cest ce que I'on accepte de changer. Prendre la responsabilité
de se reconnaitre dans nos choix pour améliorer nos relations et la plupart du temps notre
qualité de vie. Lorsqu'on souhaite que les autres changent, il est bon d’accepter de se
changer soi-méme et en se changeant soi-méme on amene les autres a vouloir (peut-étre)
se changer. Changer sa pensée contribue a changer sa vie. Ce sont nos propres jugements et
perceptions sur les expériences qui rendent 'apprentissage facile ou difficile. Lorsqu'on n’est
pas conscient que notre attitude n'est peut-étre pas la bonne, il est impossible de changer.
Tout changement passe par une prise de conscience. Changer ses pensées, c’est changer sa
vie. Ici, le mot peut-étre est important, parce qu'il signifie qu'il y a une ouverture pour
réfléchir A notre fagon d’agir et d’étre.

«Changer, cest troquer ses insatisfactions contre une vie meilleure, pourtant rien n'est plus
difhcile ni fait plus peur» parce qu'on s'en va vers I'inconnu. C’est employer un chemin que
'on ne connait pas. Cest changer I'itinéraire de notre parcours. Cest affronter nos peurs
et les surmonter. Changer peut aussi amener  récupérer son estime de soi. Il faut changer
pour soi et non pour les autres. La décision de vouloir changer certaines choses, c’est pour
se sentir mieux. Quelles que soient les raisons pour changer, il est bon de se faire confiance
et de s'entourer des bonnes personnes.

Changer prend un certain temps parce que ¢a veut dire modifier notre fagon de penser,
essayer de voir les choses différemment. Changer nos vieilles perceptions et programmations,
ne pas avoir peur de se remettre en question, changer nos fausses croyances et nos vieilles
habitudes, notre fagon de penser et notre fagon de parler. Il y a plusieurs raisons qui peuvent
amener une personne a vouloir apporter des changements dans sa vie et elle est la seule 2
en connaitre la raison. La premitre étant qu’elle a pris conscience qu'il y a quelque chose
a changer. IL y a une différence entre savoir et comprendre. On peut savoir que quelque
chose ne fonctionne pas sans savoir pourquoi ¢a ne fonctionne pas et lorsqu’on découvre
pourquoi ¢a ne fonctionne pas et qu'on en comprend la raison, le changement vient plus
facilement.

Savoir pourquoi ---- comprendre pourquoi ---- ameéne changer.

JEUDI 11 AVRIL DES 17 H 30 : SOUPER

RECONNAISSANCE DE DACTION BENEVOLE 2019

MECHOUI porc & boeuf braisés

> Billets disponibles : 15 $ p.p. (dépéchez-vous, nombre limité de

billets) ** Aucun billet vendu a la porte ** T’)
Une belle occasion de remercier les bénévoles impliqués dans vos
organisations !

Réservation obligatoire avant le mercredi 3 avril.

Tirage de prix de présence : Billets pour des attractions touristiques,
pieces de théitre, etc... Avis aux intéressés, C’est le méme traiteur
qu'a 'habitude !

Endroit : Paroisse St-Bernardin, situé au 5005, rue Foster 2 Waterloo.

BIENVENUE A TOUS !!!
Pour information ou réservation de billets, composez le 450 539-2395 et demandez
Isabelle Blais.
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Club de soccer FC WATERLOO
INSCRIPTION SOCCER - SAISON 2019

Seuls les résidents des villes suivantes peuvent s’inscrire:

St-Joachim-de-Shefford, Stukely-Sud et Warden.

23MARSde9ha1zh
4 AVRILde15h a19 h

Hotel de ville de Waterloo
417, rue de la Cour

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

Requis a P'inscription:
L’enfant doit étre présent au moment de I'inscription et avoir en sa possession:

* Preuve de résidence ex: bulletin scolaire le plus récent, carte d’hdpital, relevé
de la «Prestation universelle pour la garde d’enfants» ou relevé du «Soutien
aux enfants» ou tout autre document officiel contenant I’adresse de I’enfant;

* Carte d’assurance maladie.

L’enfant doit avoir minimum 4 ans au moment de I'inscription. L “ ”“ i

Modalités de paiement:

Inscriptions en ligne via www.ville.waterloo.gc.ca du 21 mars au 11 avril ‘ ‘

Les paiements par débit direct, argent comptant et par chéque sont
acceptés. Les cheques doivent étre libellés a I'ordre de « Ville de Waterloo »
et doivent étre datés du jour de 'inscription.

Rabais applicable de 10$ par enfant supplémentaire .

La subvention sera donnée a P’inscription pour les résidants de Waterloo et
Shefford seulement

Pour plus d’informations
WQTer |OO Pierre-Paul Foisy : soccerwaterloo@hotmail.com
Jessica Lamarche: (450) 539-2282 poste 230

SLBETERANEE

Waterloo, Bolton-Ouest, Lac-Brome, Potton, Roxton Pond, Shefford, St-Etienne-de-Bolton,

ANIMATEURS DE CAMP
DE JOUR RECHERCHES

S v il &L
Dja Ik ans!

ﬁlﬁlﬂhm‘lﬂﬂ!?
Tu es dynamique, créatif et responsable 7
¢ Tu veux travailler cet ét6 7
Nous avans e travail parfait pour toi |

CE QUE TU AURAIS A FAIRE
& Animar un groups Fenfards bods da S 4 12 ane_ voir b

RBCUTRE i PRTRSDEREE, BICOMBEGI W JPoupa Bre Sas
SOt & BSEunE Ll foirSinon Sy Ul iU B PELponSable

EXIGENCES

v Eire S dau i 18 and
#  Expeirencs Gans e domaens ds un abud

DETAILS SUR L'EMPLOI

& Lbeu de fravaeil - Ville de Walerioo
»  Hormine 35 h par semaing
& Salaire ; Selon Naspdiiancs

POSTULE DES MAINTENANT

Fiais-noas parvenis (oo Cusmkculiem Vitss par courmisl | cirms haber gy nc oom
Pouwr Wules questons. | 450-67B-0290 ou 10T T-ET8-020

CINEMA GRATUIT!
fR

La.q ;....4-‘

» A
f‘uu e

Dimanche, [7 mars 4 13h30

3 la Maison de [a culture de Waterloo
441, rue de la Cour

Popceorn sur place!

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

Waterloo

SAATOHANRE

n villewaterloo
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Activités @B’ﬁ@ﬁ@m%@@

Cinéma gratuit
[7marga3h30
Maigon de la culture de Waterloo

e r
Film — Course des tuques Pache en herbe

[nseriptions du 8 au I8 avril
Par téléphone : 450 539-2282 p.230
Pour les jeunes de 9 412 ans.

(Qn[s"(\}aTE ;Lolgshil[jgs}? cost 4 maide8h30316h30
Hotel de ville de Waterl
23 marede9hal2h otel de ville de Waterloo

Hatel de ville de Waterloo
Preuve de résidence des enfants

Ingeriptions aux activités
demandaée.

printemps-été 2018
4 avril de!5hal9h

Hotel de ville de Waterloo
Détails des activités au ville.waterloo.qe.ca

Spectacle du CPA

30 mars
Aréna Jacques-Chagnon
Cinéma gratuit
28 avril313h30
Maison de la culture de Waterloo
Titre du film 3 venir
Surprige chocolatée remise 3 tous
les enfants présents.

Waterloo

FARTENAIRE L

n villewaterloo
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DO {}tE‘E La 14¢ Semaine québécoise des

FU.%HTE popotes roulantes se tiendra du | s %ﬂIS-
18 au 22 mars 2019 & travers le ‘\%

Québec. Le Centre d’action bénévole aux 4 vents se joint

au Regroupement des popotes roulantes pour souligner le travail des bénévoles au
sein des popotes roulantes. En effet, les bénévoles apportent réconfort et sécurité
a ces personnes, car ils représentent, la plupart du temps, I'unique visite quelles

regoivent. En livrant les repas, ces bénévoles au grand coeur distribuent également de
la bienveillance et leur sourire fait chaud au cceur.

Le Centre offre des repas complets (soupe ou salade, repas principal et dessert) et
livrés 3 jours par semaine 2 6,25 $

SEMAINE QUEBECOISE Es'!h_ﬂ-_-_.. chacun. Ce service est offert aux
DES POPOTES personnes de 65 ans et plus, ou en
ROULANTES convalescence, avec un handicap
DU 18 AU 22 MARS 2019 physique ou mental ou ayant une

maladie grave.

Semaine de
Faction bénévola
45% dditéon

Du7au 13
avril 2019

Nous comptons sur une équipe de
pres de 20 bénévoles de la région
qui sillonnent les alentours. Si vous
souhaitez vous aussi distribuer des
repas et des sourires de 2 a 3 fois
par mois, n’hésitez pas a contacter
Carolyne Huot, coordonnatrice
des bénévoles.

Si vous désirez obtenir davantage
d’informations concernant le service
de popote roulante ou si vous désirez
effectuer une inscription pour

vous ou pour 'un de vos proches, g e s fca.q .
LES POPOTES ROULANTES  communiquez avec Carolyne Huot Efcabgeorys QO OO T st :
un service alimentaire de qualite ! au 450 539-2395. 10 715-7525 o i

éS|DENEE e Résidence familiale pour personnes
agees °
LACE e Autonome el semi-aufonome ¢

RlMEVéRE * Places disponibles e
450 539-4897

1973 Leclair, Waterloo

La résidence Place Primevere est située
dans la ville Waterloo depuis 1990. Que
votre choix s’arréte sur un appartement
ou encore une chambre, vous vous sen-
tirez comme a la maison. En effet, la ré-
sidence Place Primevere place au centre
de ses priorités la qualité des services
offerts et la diversité des activités. Vous
aurez de quoi vous divertir et les aires
communes vous permettront de socia-
liser avec les autres résidents. Le per-
sonnel demeure courtois et profession-
nel en tout temps et leurs compétences
sont hors pair. La Place Primeveéere est
entourée de verdure sur plus de 4 acres.
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TamTam

VOUS INFORME...

ST-BERNARDIN ET ST-JOACHIM

Mercredi des Cendres - 6 mars 4 19 h dans I'église de Saint-
Bernardin.

Le Mercredi des Cendres est le premier jour du Caréme, et
est marqué par I'imposition des cendres : le prétre dépose un peu de cendres sur
le front de chaque fidele, en signe de la fragilité de 'étre humain, mais aussi de
I'espérance en la miséricorde de Dieu. Venez débuter le Caréme en Eglise.

L’UNITE PASTORALE
/ L
=

|
it b ke

.1- Dorcier de
et Gar ot

La Taverne du Bon-Dieu — 15 mars

Vous cherchez un lieu pour jaser et pour étre avec d’autres ? Venez-vous joindre
anous le vendredi 15 mars, les Ceeurs Vaillants, et apportez vos consommations
et grignotines a la salle Esperanza de Saint-Joachim. Micheline Beauregard

Dalpé, responsable.
LArt d’étre grands-parents — 19 mars

Vous étes grands-parents et peut-étre méme arriere-grands-parents? Quelle
belle aventure... mais beaucoup d’interrogations lorsqu’il est question de la foi?
Joignez-vous 4 un petit groupe de grands-parents pour en jaser. ..

La rencontre se tiendra le mardi 19 mars & 9 h 30 4 la salle de conférence de
Saint-Bernardin. Vous pouvez vous inscrire au secrétariat, cest gratuit!

Féte de Saint-Joseph — 19 mars

Saint-Joseph est le patron du Canada et aussi le patron de I'Eglise Universelle
et des travailleurs. Saint-Bernardin ayant une dévotion particuli¢re envers ce
saint, une messe en son honneur sera célébrée le mardi 19 mars 2 8 h 30 4 Saint-
Bernardin.

Bingo paroissial de Saint-Bernardin — 23 mars

La premitre soirée de bingo de I'année se tiendra le samedi 23 mars de 19 h a
22 h (ouverture 2 18 h) ala Salle communautaire du Centre paroissial en entrant
par la porte arriere. Le livret de 10 tours 2 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
le gros lot sera de 650 $ minimum. Dates de 'année: 27 avril et 25 mai. Pour
18 ans et plus. Bienvenue a tous! La Fabrique de la Paroisse de Saint-Bernardin :
1ic201606020061-01

Eveil 2 la foi — 26 mars

Venez éveiller votre enfant 4gé de 3 4 8 ans 4 la foi en Jésus Christ le 26 mars
de 18 h 152 19 h 15 dans I'église de Saint-Bernardin. A partir de bricolages,
dessins et chansons, les petits découvriront un récit biblique. Votre présence est
essentielle pour votre enfant. Inscription au secrétariat de la paroisse.

Féte de 'amour — période d’inscription

Du nouveau cette année : 'Unité pastorale soulignera tous les couples qui le
désirent 3 une méme date et un méme endroit. Vous désirez rendre grice a
Dieu en compagnie de votre famille et de vos amis pour vos 5, 10, 15 ans ...
de vie commune ou mariés? 1l nous fera plaisir de vous accueillir le 26 mai
3 Saint-Joachim lors de la messe de 10h. Inscrivez-vous dés maintenant, au
450 539-0397 ou au secrétariat de 'Unité, 450 539-1888.

Capsules Heureux Naufrage- 4 avril
Prochaine rencontre le 4 avril. Publicité a venir.

~ Marché aux puces
' le 16 mars 2019 a la COOP
coor de St-Joachim-de-Shefford

Au eveur du village

Le prochain marché aux puces de la COOP de St-Joachim-de-Shefford se
tiendra le samedi 16 mars prochain, de 9 h a 15 h 30, au 2¢ étage la COODR,
située au 645, rue Principale.

Vous y trouverez de nombreux objets de tres belle qualité, 4 des prix tres bas.
Le marché aux puces se tient le 3¢ samedi de chaque mois.

Nous acceptons les dons d’objets en bon état, sauf les vétements. Vous pouvez
les déposer en tout temps au dépanneur.

Contact : 450 539-0895, poste 3.

FADOQ CLUB WATERLOO

_ Salle communautaire St-Bernardin (local 103)
fadoq Activités pour le mois de MARS 2019 :

... Toutes les activités du mercredi se tiendront dorénavant a 19 h
cuemueics  Mercredi, le 6 : Aucune activité (Mercredi des Cendres)
Mercredi, le 13 : Bingoa 19 h
Mercredi, le 20 : Assemblée générale Annuelle : buffeta 17 h 30 - Cotit:10 $
et ’assemblée est a 19 h. Réservation : billets pour buffet : Gis¢le Pothier
450 539-4345
(date limite pour réservation le 13 mars.
Jeudi 21 mars : Déjeuner du mois chez Maurice Pizzeriaa 9 h
Mercredi 27 mars : Cartes, baseball-poches ou pétanque atouta 19 h
Jeudi 4 avril : Partie de sucre au Domaine de I’Erable a Ste-Rosalie —
copieux diner
aux tables (2 volonté) suivi de danse avec Carl Gauthier, animateur.
Prix : membres FADOQ Waterloo : 25 §$ et les non-membres : 35 $. Le cofit
inclut aussi : les taxes et le transport en autobus.
Pour information : Lise Hardy - 450 920-0984

P CHEVALIERS DE COLOMB
) DE WATERLOO
| 1919 - 2019

Brunch mensuel: vous étes tous invités en cette année du centenaire des
Chevaliers de Colomb de Waterloo & partager avec eux le prochain brunch
dominical du 10 mars, toujours a la salle communautaire au sous-sol de
I'église St-Bernardin, de 8 h 30 4 12 h 30. Gratuit pour les enfants jusqu’a
5 ans inclusivement, 4 $ pour ceux de 6 ans 2 12 ans inclusivement et 8 $
pour tous les autres.

Souper dansant country: le souper-bénéfice annuel se tiendra samedi pro-
chain le 16 mars 2 la salle communautaire au sous-sol de I'église St-Bernar-
din 2 18 h, au cotit de 20 $ par personne. Un maximum de 200 personnes
seront admises. Réservez votre billet et informez-vous en appelant Louis
Bellemare au 450 539 2802. Diverses salades, saucisses allemandes et des-
serts 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: mille remerciements aux donneurs pour la collecte an-
nuelle de sang des Chevaliers mardi le 5 mars, en collaboration avec Héma-
Québec. Un don peut vouloir dire sauver une vie...!

LE ECOLO

ﬂfgﬁse St-Bernardin, 5005, Foster, Waterloo
fgﬁ'se St—joacﬁim, 655, rue ?n’nci}m[e, St—joacﬁim
« Ils arriverent & Mara, mais ne purent boire I'eau de Mara, car elle était amére

— d’oir son nom ‘Mara’. Le peuple murmura contre Moise en disant : “Que
boirons-nous?” » (Exode 15, 23-24)

Eglises vertes

La Journée mondiale de 'eau (22 mars) arrive r :
a grand pas et Cest justement I'occasion de se e

e
rappeler certains faits 4 propos de I'eau dans k ‘Jﬁﬂ
le monde. Nous sommes privilégiés de vivre h by

au Québec, car le majestueux Fleuve Saint- = e

Laurent puise son eau des Grands Lacs ot se =

trouvent 20% de toute 'eau douce en surface au monde! C’est une source d’eau
fidele pour lagriculture, I'industrie, le commerce et notre maison. Mais qu'en
est-il ailleurs?

Selon les Nations Unies (ONU), plus de 1,2 milliards d’humains n’ont pas
acces a l'eau potable. Les maladies causées par une eau polluée tuent un
enfant 4 chaque 8 secondes. Evidemment, il y a un probleme. Puisque Cest le
Temps du Caréme, vous pourriez faire un don a un organisme officiel comme
Développement et Paix qui vient en aide aux populations défavorisées. Vous
pouvez également visiter le site de la Fondation One Drop : www.OneDrop.org
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MARYLAINE lance un

premier album solo
FAREWELL WINTER

par : Mireille Labrecque

Attablée a un restaurant local, C’est avec
fébrilité que je relis mes notes glanées
sur le site internet de Marylaine, en
attendant cette jeune femme de Saint-
Joachim de Shefford que j’ai connue
adolescente, que j’ai perdue de vue et
que je vais retrouver avec grand plaisir
grice 4 mon travail pour le journal.
La petite Marylaine a qui j’ai enseigné
m’y rejoint et c’est avec émotion que
nous nous étreignons. Une magnifique
jeune femme, voila ce qu’elle est devenue, riche d’'une expérience peu ordinaire
pour une femme de 34 ans! La délicate blondinette au regard bleu et déterminé
que j’ai connue a fait un bon bout de chemin et la route parcourue n'a pas été sans
embiiches. Mais elle assume, avec I'assurance de ceux qui savent que, pour réaliser
ses réves on doit s’investir, transcender nos peurs et aller a la recherche de son vrai
moi.

Elle revient justement d’un congres d’une semaine & Montréal en musique folk
internationale pendant lequel elle a baigné dans la musique, cette corde qui la fait
vibrer.

Marylaine, auteure-compositrice-interprete présente son premier album solo :
Farewell Winter comme « un hommage i la période la plus difficile de ma vie » et elle
tient a ce qu’il soit accueilli ainsi! Rendez-vous sur son site internet pour constater
avec quelle générosité elle se livre. Son plus grand souhait : « Que mes chansons
puissent toucher le public et apporter un baume dans le ceur de ceux qui souffrent! »
Et elle poursuit a peu pres dans ces mots: « Nous vivons tous des moments difficiles,
pendant lesquels nous nous sentons seuls et nous cherchons si quelqu’un, quelque part
pourrait comprendre notre souffrance. » Marylaine croit tres fort que la musique
apaise et réconforte car elle en connait les bienfaits.

En écoutant son album, vous apprécierez sa voix que 'on qualifie de « soul ». Les
nombreux voyages quelle a faits ont stirement influencé son style. D’ailleurs, il y
a quelques années, j’ai été conviée a une soirée intime de jazz manouche et j’ai pu
constater que l'auditoire avait été charmé par la voix de Marylaine. Elle me confie
quelle apprécie les salles de petites dimensions ol 'ambiance revét un cachet
particulier. C’est une formule qu’elle compte exploiter. Donc, si vous désirez offrir
a vos amis une soirée mémorable, invitez Marylaine a chanter quelques-unes de ses
chansons qu’elle accompagnera a la guitare ou au banjo! J’ai eu un coup de coeur
pour la pochette du CD. Son choix de photos illustre tellement bien le contenu
de son album!

Je suis tres heureuse d’avoir eu la chance de rencontrer Marylaine a cette étape de
sa vie! Je découvre une femme vraie pour qui le plus grand souhait qui ’habite en
ce moment est celui de continuer 4 écrire des chansons! Le mien : « Je souhaite te
retrouver dans un avenir treés rapproché car échanger avec toi a été pour moi d’une
richesse! Je te souhaite de
te réaliser pleinement ma

belle!

Donne woute!

Site internet :
www. marylainemusia com

CD en vente au restaurant
Les Délices du village

Communautaire

Bibliotheque publique Waterloo
650 de la Cour, Waterloo
Tél. : 450 539-2268

REGARDER PASSER
LA PARADE
EMBARQUER DANS
LA PARADE
ORGANISER LA PARADE

Objectif principal : reconnaitre son apport a la société

Objectifs spécifiques : rendre les participantes et participants capables de :

-Prendre leur place adéquatement dans un groupe

-Inspirer une vision positive et la partager

-Agir comme leader aupres de leur entourage
Quand : jeudi 14 mars 13 h
Lieu : Bibliotheque publique Waterloo
Sur réservation seulement 450 539-2268

Madame Georgette Boivin animera la rencontre

Bienvenue a toutes et a tous!

Une lecture reconfortante,
comme une bonne tasse de
the en hiver!

Il 0’y a qu'une chose qui puisse rendre un réve
impossible, Cest la peur d’échouer.»
L'Alchimiste, P. Coelho

Il vous est peut-étre déja arrivé dans votre vie
de parler d’un livre 4 vos amis-es, et que celui-ci
fasse 'unanimité.

Clest toujours le cas avec [Alchimiste, conte

philosophique de Paulo Coelho.

Le personnage principal, Santiago, jeune berger
andalou, fait le réve qu'un trésor caché l'attend
au pied des Pyramides. Il décide alors de vendre
ses moutons afin de partir a la recherche de ce
trésor. Pendant son périple, il va rencontrer
toutes sortes de personnages qui laideront
a découvrir peu a peu sa légende personnelle,

PauLo COELHO

[Alehiniste

P, e

-i;%;r_ _.|:5..' =

en passant par une diseuse de

bonne aventure, du roi Salem, d’'un marchand de cristaux. Ce livre, raconté
simplement, est rempli de phrases qui nous portent & vouloir suivre les aventures
du jeune personnage. Ces phrases nous amenent a nous questionner sur le sens
et les signes que la vie nous envoie constamment afin de nous guider vers notre
voie. La rencontre de 'Alchimiste dans le désert demeure un moment clé dans
la compréhension de la vie de Santiago. Lamour se présentera a lui d’'une douce
manicre, ce qui ajoute de I'intérét et de la profondeur au roman.

Bref, si vous voulez vous divertir tout en ayant la possibilité de réfléchir au sens

de votre propre vie, voici un roman pour vous.

ces temps de froidure.

Par Louise Maurice

Il vous réchauffera le coeur en
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ECOLLATION

L’intimidation dans nos écoles

POUR NE PLUS SE
CACHER LA TETE
DANS LE SABLE

Afin de contrer les ravages de I'intimidation dans nos écoles, les éleves de 'option
théatre ont présenté la piece «Autruche en liberté» aux éleves du 3e cycle du primaire
de la région.

Interprétée avec brio, cette piéce mettait en lumiere 'impact de la réaction des témoins
lors de situations d’intimidation.

Ayant eux-mémes assisté a une piece semblable lorsqu’ils étaient au primaire, cest
maintenant au tour de nos éleves de contaminer positivement leurs benjamins en les
invitant a se mobiliser en faveur d’une école plus empathique.

~Whilfrid-en spectatle -

Jeudi et vendredi, 21 et 22 mars 2019 g la Maison de la Culture de Waterloo
Billets : Adultes 10 5, 17 ans et moins 55 Disponibles a I'école Wilfrid-Léger et a la porte le soir du spectacle.
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Lécole Wilfrid-Léger voit depuis quelques temps ses éleves manger de plus en plus de
fruits lors des pauses de I'avant-midi. Ce changement de comportement est encouragé
par la présence d’un projet pilote; Ecollation.

Ce projet est mené par ’Association québécoise de la garde scolaire et directement
financé par le gouvernement du Québec. 1l a pour but, on le devine, de promouvoir
la saine alimentation des éléves en améliorant leur consommation de fruits et de
légumes. Cest ainsi que des collations naturelles, principalement des fruits frais, sont
offertes gratuitement aux éléves et au personnel de I'école.

La fruiterie Aux belles récoltes, située sur la rue Foster, & Waterloo, assure I'achat
en gros et la livraison des fruits et des légumes qui sont distribués a I'école. Aussi,
les éleves de la classe DIM de Wilfrid-Léger proposent les fruits aux récréations du
mardi, mercredi et jeudi de chaque semaine.

Tous ces efforts semblent porter fruits! Les éleves apprécient grandement les collations
offertes et ils arborent un beau grand sourire lorsqu’ils les savourent.

Tds



Nos belles d’autrefois

" Marguerite
Campbell

Photo : M. Campbell, 2019
Son histoire :

Cet édifice est probablement un des plus vieux du village de Warden ou du moins
le plus vieux encore habité. On sait que les incendies étaient assez fréquents et sans
pitié pour les vieux batiments, surtout que les plus vieux étaient toujours construits
en bois. La brique est arrivée plus tard, apres la découverte, ici-méme a2 Warden, de
terre glaiseuse qui donnait une excellente brique. Ce matériau étant difficilement
exportable di & son poids, il a commencé  se répandre avec 'arrivée du chemin de fer.
Cet édifice avait d’abord appartenu 2 Lyman Draper dés 1856, mais fut vendu a E. W.
Moffat en 1861. Il a longtemps servi de commerce, C’est-a-dire de magasin général,
le “brick and stone store”, comme il y en avait au moins un dans chaque village, si
petit fut-il. Remarquez la liste des fournitures : épicerie, vétements, chaussures et
évidemment, quincaillerie de toutes sortes...pelles et marteaux...chaudieres.. .etc.

Ses fondations avaient été construites en pierres des champs, produit local,
comme tous les sous-sols a 'époque, mais celui-ci nous montre du schiste ardoisier
de différentes couleurs. Une magnifique fagade...avec, en plus, sa porte de planches a
deux battants. Le logement, construit en brique, est situé juste au-dessus et arrive en
arriere comme rez-de-chaussée, dii a la forte pente du terrain. Lendroit idéal quoi!

Ce commerce était situé dans cette partie de Warden qui se situait au croisement
des ch. de Savage Mills, Waterloo et Ste Anne de Stukely...a I'époque. Les garages
a droite, légerement en avant du magasin, avaient d’abord servis pour attacher les
chevaux des clients. Apres l'arrivée des automobiles, ils ont d’abord été annexés au
magasin et, plus tard, convertis en entrepdts pour finir, maintenant, en garages. C’est
ce qu'on appelle du recyclage...

En 1868, le commerce avait encore changé de
propriétaire et s'affichait sous le nom de Richardson
& Tittemore. Lewis E. Richarson est resté fidele au
poste, apres le départ de son associé, jusqu’en 19006,
'année de son déces. Ce dernier avait aussi été maitre
de poste pendant trente-deux ans... soit de 1874 a
1906, tout comme son pere, avant lui, 'avait été de
1854 2 1862.*

Dans les petits villages la poste occupait
simplement un petit coin dans un commerce établi
mais devait étre accessible presqu’en tout-temps. Le
magasin général était donc I'endroit idéal.

gieothily bl tlems, thad in cnbor io:
b mar day bl Bprivg Block, be i

Waterloo Advertiser, 1882

La premiere photo ancienne* nous montre I'édifice au tournant du siecle; la mode
érait alors aux belles robes longues pour les dames. Une galerie devant le magasin
nous indique que le chemin était, 2 ce moment, plus bas que maintenant. Un escalier
extérieur conduisait a I'étage, question de perdre le moins d’espace possible dans le
magasin. Les fenétres étaient, a cette époque, toutes munies de persiennes qu’elles ont
perdues au fil du temps ... évidemment.

LA MAISON DRAPER, 1850... ENVIRON

34 ch. Du Pont, Warden, Qc

Un vieux témoin du développement de ce village!

* Guide du patrimoine... Les photos sont de la collection
Paul Sicard, un descendant des pionniers de Warden.

Vers 1940, le magasin s'est agrandi dans ce qui a
été transformé en garages aujourd’hui. La photo de
droite nous le montre avec, en plus, un réservoir a
essence ‘une pompe & gaz” pour le service des véhicules
automobiles qui commengaient alors  circuler. Une
grande galerie couverte a été ajoutée a I'étage qui
contourne le flan ouest de la maison et se poursuit
sur tout le devant. Ceci permettait, ainsi, aux habitants de la maison de bénéficier d’'un
contact avec le voisinage et de relaxer aprés une longue journée de travail. On remarque
aussi que le terrain autour a été rehaussé.

Son style : Vernaculaire de la Nouvelle Angleterre

La simplicité méme... ce style était le mieux adapté aux besoins des habitants et au
climat ambiant. Voila pourquoi il s’est répandu sur tout le territoire & ce moment-la.
Cette maison-ci a été construite en brique, un matériau régional. En effet il y avait a
cette époque une briqueterie 2 Warden. La terre de type glaiseux était tassée dans des
moules de bois et mis & sécher au soleil. Maintenant elles sont cuites et fabriquées en
usine, C’est plus rapide. Les pierres du sous-bassement, c’est- a-dire le shiste ardoisier
provenaient des carrieres environnantes.

Cette maison-ci, a un étage et demi et toiture a deux versants de pente faible, est
maintenant recouverte de tdle  joints pincés. Le logement a été allongé et s'étend vers
larriere pour donner plus d’espace au rez-de-chaussée.

Le commerce étant maintenant abandonné, cette partie de I'édifice, qui occupait le
rez-de-chaussée en fagade, a pris sa retraite et se repose maintenant en sous-sol aménagé.

i

Photo : M. Campbell, 2019°

D’apres les photos, on peut constater que la maison a trés peu changé au cours
des années. Hélas, ses belles décorations de bois découpé a la Eastlake qui ornaient les
poteaux ont disparues ainsi que les balustrades qui ont été remplacées par des garde-
corps aveugles.

Lédifice sert maintenant de résidence privée uniquement... et surtout les
propriétaires ont su I'adapter a la vie moderne sans trop changer son apparence
d’origine. Bonne conservation!

Ses principales caractéristiques :

* Fondation en pierres des champs.

* Ancien commerce avec fagade en schiste ardoisier.

* Habitation 2 un étage et demi, en brique.

* Bonne fenestration.

* Son entrée principale est sur le c6té ouest arriere.

* Recyclage en garages des anciennes dépendances du coté est.
* Toit recouvert en tole a joints pincés.
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Saviez-vous...

-

L’AIR PUR, FACTEUR DE SANTE PRIMAIRE

Anny Schneider,
auteure, conﬁ’renciére
et herboriste-thérapeute
accréditée.

Photographe: Sophie d’Ayron

Rebonjour 2 tous mes concitoyens de la Haute-Yamaska !

Contente de retrouver cette tribune huit ans plus tard, j’en profiterai & nouveau
pour partager mes conseils et opinions, consciente qu’ils ne sont que le fruit de
mon expérience limitée d’importée contemporaine dans la soixantaine !

Mon sujet du jour est I'air, pur autant que possible, un remede en soi pour garder
opérant notre besoin le plus primaire, la respiration, et une des raisons pour
lesquelles je suis revenue dans la région apres cinq ans dans la grande cité.

Quand je vois encore des gens briler du plastique dans le poéle a bois, ou faire
rouler leur char en pitonnant 30 minutes sur leur cellulaire en attendant le
conjoint devant Iépicerie, ¢a me désespere !

Nouveau record de Co2 dans 'atmosphere, trou dans la couche d’ozone, 50%
de perte de biodiversité en un siecle et nous, Nord-Américains toujours dans les
plus grands pollueurs de la planéte, ce sont des faits hélas avérés...

=3

Trucs et mesures pour la santé pulmonaire et générale
Saviez-vous aussi, qu’a cause des nombreux produits chimiques qu’on utilise dans
une maison, il y a dix fois plus de particules nocives au metre carré accumulées

7 N\

IMPOTS 2018

PROFITEZ DE TOUTES LES DEDUCTIONS ET DES CREDITS D'IMPOT
AUXQUELS VOUS AVEZ DROIT

SERVICE PERSONNALISE TED
PARTICULIERS SERVICE RAPIDE
TRAVAILLEURS AUTONOMES PRIX COMPETITIFS

FORMATION, INTEGRATION €T

SUIVI SUR Le LOGICIEL SAGE 50
DEPLACEMENT A VOTRE ENTREPRISE

JOCELYNE PATENAUDE, TeA.
161, BELLEVUE, WATERLOO, QC JOE 2NO
A\ TEL : 450 539-2504 7
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dans votre espace vital ? Méme lhiver, faites aérer au moins 5 minutes par jour
pour renouveler 'oxygéne. Non, un échangeur ou purificateur d’air n’y suffit pas
toujours.

Mieux protéger nos foréts et zones humides, premiers pourvoyeurs d’oxygene,
encore plus précieux 'hiver.

Faire de l'exercice a 'extérieur c’est moins évident avec ce si rude hiver surtout
avec la fichue glace et le froid intense mais cest un des meilleurs moyens de
renouveler I'air résiduel des poumons, stagnant a 40% si on ne bouge pas assez.

Approfondir et contrdler notre respiration via nos pensées et émotions
méditation, hatha-yoga, pritre, respiration profonde...

Un grand spécialiste du souffle et inhalothérapeute québécois adulé en France,
Benoit Tremblay, a écrit ceci : « Méditer, cest se poser dans l'instant, cest prendre
conscience de notre souffle intérieur, de nos limites et de tout le potentiel présent en
nous. Rester posé, c'est demeurer attentif i notre souffle et mieux ressentir, dire, faire.
Etre présent. Rester présent, Cest se transformer de jour en jour, cest donner un sens &
la vie qui sappuie sur un souffle libre. »

Se procurer un filtreur d’air et un diffuseur d’huiles essentielles : nos chers
coniferes, pin et sapin baumier en téte, et 'eucalyptus sont de grands alliés des
poumons et des voies respiratoires en général.

Aliments et suppléments pour assainir et protéger les poumons

Garder ses muqueuses saines et consommer des mucilages variés au quotidien
sous une forme ou une autre dans la cuisine : algues agar-agar ou wakamé, kob,
avoine, graines de lin, tapioca, okras.

Dans certains cas, les suppléments sont nécessaires : les vitamines A (huiles de flétan
ou morue, plus puissantes que les carotenes) et F (bonnes huiles polyinsaturées
bio et fraiches: lin, carthame, tournesol) pour la régénération et élasticité des
muqueuses, vitamine C pour les anticorps et la viscosité sanguine. Le Zinc et les
protéines assimilables pour le tonus et 'intégrité des tissus respiratoires aident
aussi.

La lécithine de soya en liquide ou en capsules aide également les fragiles tissus
pulmonaires a se protéger et se régénérer.

Encore et toujours a la rescousse, les bonnes plantes pectorales

Ajouter souvent des plantes mucilagineuses, en infusion, la cuisson les
neutralisant, en tisane ou en teinture-mere : guimauve ou mauve, chéne, pétales
de rose, psyllium, plantain poudre d’orme, tilleul, pousse ou sinon gomme de
sapin, mes préférées.

Si précondition bronchitique a 'horizon: teinture-mére de raifort et guimauve
au vinaigre a part égale, 20 gouttes 3 x par jour avant les repas.

Si infections aigués en vue: bonne propolis d’abeille locale si possible (avec
g prop p
dominante de peuplier baumier) en teinture-mére, 10 4 20 gouttes selon la
peup g
posologie et la concentration, I'dge et la capacité digestive.

Aussi en tisane la douce molene, feuilles de capillaire, menthe ou thym et ces
charmantes fleurettes, parfois avec leurs feuilles : lierre terrestre, tussilage,
pulmonaires (!), primeveres et violettes, toutes de retour au bois ou au jardin, au
renouveau, demain!

Note importante : Tous ces conseils n’excluent pas un suivi avec un bon généraliste
ou pneumologue, surtout si vous souffrez d’une pathologie pulmonaire chronique.

Et n’oubliez pas le moral, les nerfs, la psyché...

Les chagrins durables et ou répétés, les soucis rabichés inlassablement, I'auto-
apitoiement et les soupirs continuels, bref le refoulement émotionnel en général,
nuisent terriblement au ceeur, aux poumons autant qu'au moral.

Cessez de vous laisser pomper air et d’entraver vous-mémes votre souffle vital !

Courage, le renouveau approche ! Prenez bien soin de vous !



Saviez-vous...

QUELQUES SUPER ALIMENTS A METTRE

D¢ Valérie Morissette,
{ chiropraticienne, D.C.

www.chirodelamontagne.com

Le bleuet
e

Le bleuet a fait l'objet de nombreuses études scientifiques.

En effet, se serait une source d’antioxydants qui permet-
traient de lutter contre certaines pathologies du quotidien,
comme les inflammations des muqueuses de la bouche et
de la gorge, la diarrhée et le diabete. Il aurait entre 25 et
30 variétés d’antioxydants différents : soit le taux le plus
élevé pour un fruit. Une consommation quotidienne de ce fruit pourrait donc aider
a réduire les risques de cancers et de maladies cardiovasculaires. Il a récemment été
prouvé que les bleuets avaient également des effets préventifs et réparateurs sur les
pertes de mémoire, et pourraient prévenir la maladie d’Alzheimer. Les bleuets amé-
lioreraient la communication entre les cellules cérébrales en éliminant les protéines
endommagées du cerveau. Au niveau des yeux, il s'avere que le bleuet joue, la encore,
un role dans la régénérescence du violet rétinien, c’est-a-dire le pigment violet dans la
rétine qui permet de voir dans la pénombre. Méme si certains bienfaits attribués au
fruit restent encore a prouver, la plupart d’entre eux ont été étudiés et confirmés. La
consommation de bleuets est reccommandée par un grand nombre de chercheurs, qui
les préféreront a I'état sauvage car ils conservent leurs propriétés intactes.

La betterave

: La betterave est une source d’acide folique, de fibres, et
de composés organiques. Elle s'inscrit parmi les meilleurs
superaliments du fait de ses propriétés antioxydantes, mais
aussi de sa richesse en calcium, en fer, en minéraux et en

vitamines. C’est un légume bourré de nitrates qui, entre

autres, augmentent les performances sportives. Il a été
z > 7

prouvé que la betterave permet d’augmenter le taux de globules blancs (défenseurs

de 'organisme) et les globules rouges (capteurs d’oxyene), ce qui permet de faciliter

la circulation du sang. On qualifie également la betterave de légume tonifiant et vivi-

fiant : sa teneur en glucides (8 2 10 %) est une véritable source d’énergie.

Le saumon

<
=

ment immunitaire, agissent sur la pression artérielle, les triglycérides sanguins et la

Poisson riche en oméga-3, le saumon s'inscrit parmi les
super aliments les plus gras, bien que son contenu en
lipides varie selon I'espece. Il est considéré comme un
aliment diminuant les risques de maladies cardiovascu-
laires et de mortalité par maladie coronarienne. En effet,
les acides gras omégas-3 favorisent le bon fonctionne-

Pare-Brise Wobile Waterloo [uc.

SPECIALITES :
* Vlente et installation pare-brise ¢ Rembourrage de siege ¢ Antivol
* Réparation pare-brise de tracteur o Systéme d'alarme
* \iitre d'auto ¢ Attelage pour remorque  « Installation radio d’auto
o Vitre de tracteur ¢ Démarreur  distance  # Possibilité d'installation sur place
Réclamation d’assurance

Heures d’affaires : Lundi au vendredi: 8ha 17 h
8, NORRIS, WATERLOO (Québec) JOE 2NO

PIERRE BROUILLETTE,

i prop.
TEL. : 450 539-3143
CELL. : 450 776-5715

299 Denison Est

(route 112)
Granby, Qc J2H 2R4

Fcncsis-ic

Portes & Fenétres RV oy,

A ma [ 6 Fax : 450 372-0067

DANS SON ASSIETTE

Depuis quelque temps, nous entendons beaucoup parler de superaliments : des fruits, légumes, algues et plantes
dont les bienfaits seraient supérieurs i ceux d’aliments du quotidien. Méme si aucune définition officielle w'a été
établie, il semblerait que les superaliments soient si sains qu’ils aideraient a lutter contre certaines maladies. En
voici cing dont les valeurs nutritives et les qualités protectrices ont été reconnues comme exceptionnelles.

formation de caillots sanguins. Sa forte teneur en vitamine D participe a la protec-
tion des os, du ceeur et empécherait le durcissement des arteres. Certaines études
affirment que la consommation de saumon contribuerait a la prévention des troubles
de ’humeur comme par exemple la dépression. Le sélénium présent dans ce pois-
son contribue 2 la destruction des radicaux libres, et 4 la conversion des hormones
thyroidiennes en leur forme active, ce qui permet de lutter contre la fatigue. Il est
recommandé de consommer du saumon au moins 1 fois par semaine, en enlevant la
peau qui contient des dioxines.

Le chocolat noir

Le plaisir gourmand des super aliments, c’est le chocolat
noir. Riche en antioxydants grice a ses flavonoides (10
%), il favoriserait la réduction de radicaux libres dans
'organisme. Lacide stéarique présent dans les acides gras
saturés et le fer présent dans le chocolat seraient béné-

fiques sur le plan cardiovasculaire, tout comme le magné-
sium qu’il contient. Une récente étude a ainsi démontré ses bienfaits sur les risques
d’athérosclérose : le chocolat noir permettrait de restaurer la flexibilité des arteres
et d’éviter le dépot des plaques de globules blancs sur les parois artérielles. 11 ferait
également partie des aliments qui procurent une sensation de bonne humeur, et qui
aident a lutter contre le stress. Si les études a propos des bienfaits du chocolat noir
restent controversées, la plupart d’entre elles conseillent d’en consommer entre 7 et

20 grammes par jour afin de profiter de ses effets.

(DWM .d

Services offerts :

mppp——

= Production de vos déclarations dimpots
= Service rapide et confidentiel

- 60°

taxes incluses

= Et encore plus :

= Etats financiers

= Tenue de livres

= Assistance comptable

= Remises TPS/TVQ

= Déclarations fiscales corporatives

» Achat et vente d’entreprise *-\_

= Conseils divers

Bazinet et Roberge, comptables
22, rue Taylor, Waterloo

Tel. : 450 539-4766
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POMMES

(entre Roxton Pond et Roxton Sud a 3 km du village)
JEANRIERREBISSON  ie] et autres produits dérivés

CROUSTILLANTES
Plusieurs variétés de pommes
@1 4,5, 6 et 7 avril 2019

situé au 1535 route 139
VEG ER Jus de pommes 100% pur
2181 2,3, 4 et 5 mai 2019

30, 31 mai, 1¢" et 2 juin 2019

Nos pommes sont comme si vous veniez de les cueillir | Cliquer aimer sur la page -

~\dans l'arbre, aussi fermes, croquantes et sans cire! | duVerger lean-Pierre Bisson

DARLING
JARLING | ELECTRIQUE nc.

ELECTRIQUE Kyle Ticehurst, prop.

Service de nacelle / Nacelle Service
Estimation gratuite / Free Estimate

450 539-0107

3 1
&

2
Wormon éa’i\\\s\&
RBQ : 5753-1030-01

ENTREPRENEUR SPECIALISE

Pour tous travaux de rénovation: rallonge, sous-sol, salle de bain, porte,
fenétre, bois franc, céramique, plancher flottant, escaliers,
mobilier de tous genres et travaux de finition.

ML.-

Reno\'a“““

SOUS-TRAITANCE?

Fais de ton projet une expérience exceptionnelle en demandant un
coup de main a Robin Rénovation Les Petits Bois Shefford inc.!
Clest dans la bonne humeur que je mets la main  la pate.

ES TIMATION GRATUITE GRANBY et REGION,

Nous joindre : 450 375-6023

lespetitsboisshefford.com / robinduchesne40@gmail.com
Suivez-nous sur & i
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RICHARD AUGER

membre affilié a Pharmacien-propriétaire
(NP

Prol fim

e www.GroupeProxim.ca Lundiauvendredi 9ha21h

= r-..‘iﬁt Samedi 9hai7h
Dimanche 9hat5h

Heures d’ouverture

IROPRATIQUE FAMILIALE
Dr André Paquin
Chiropraticien, D.C.

L 450 539-4999

jary
@ Atelier MMG%

Jean Gévry, prop.

566, rue de la Co

(G501 route 243
Shefford, Qc
J]2M 1G3

C’EST LA SAISON
DES ANTIROUILLES
PRENEZ RENDEZ-VOUS

MECANIQUE
GENERALE

Tél. : 450 539-2851

g>“ze¢t 2 C hot#icese
Infographiste

Conception de tous genres

Services clé en main

e Cartes d'affaires ¢ Enveloppes ¢ En-tétes de lettre
e Formule continue ¢ Calendriers e Affiches
e Menus

e Ftc.

e Dépliants e Brochures

e Livres e Journaux

Tél./Fax : 450 539-2475

Courriel : beschoi@endirect.qc.ca
695, rue Western, Waterloo, Qc JOE 2NO




