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Etincelle

Mireille
L. Labrecque

Le temps de cuisiner les meilleures
ratatouilles est passé me direz-vous et
en cela je ne peux vraiment pas vous
contredire car & ce temps-ci de I'année,
les ingrédients vedettes de cette recette
originaire de la France sont sérieusement
ratatinés s'ils reposent encore sur le sol de
votre jardin. Les premitres gelées ayant
fait leur ceuvre, tomates, aubergines,
courgettes, piments et oignons, quoique
ces derniers résistent mieux au froid
automnal, ont tellement frissonné sous
leur pelure que cette derniére en a pris un
coup ainsi que leur chair qui se présente
mollette et fade.

Sur ce départ en cul-de-poule, je veux
vous présenter une recette qui ne
ressemble en rien A un plat de légumes.
Inutile de sortir vos casseroles, le tout se
fera mentalement! J’ai pigé ici et 13, des
sujets que je vous présente en ratatouille
pour cette chronique de novembre.

Pour débuter, j’ai bien envie de revenir
sur le cul-de-poule. Plusieurs d’entre
vous nont pas été surpris par cette
appellation tandis que d’autres m'ont

Nicole
Brunelle

Représentante
des ventes

Journal Panorama

Tél. : 450 539-2183 ou
Tél. : €50 539-2475

Jjackimow@live.com
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UNE RATATOUILLE POUR NOVEMBRE

peut-étre spontanément classée parmi
les  chroniqueuses Pour
ceux-ci, je mentionne que je faisais
allusion a l'appareil culinaire en métal
communément appelé, bol & mélanger.
Une recherche sur Wiktionnaire m’a
précisé I'étymologie du terme : « De cul
et poule, en rapprochement avec les ceufs
et la forme arriére de la poule qui est &
Lorigine des ceufs, trés utilisés en cuisine. »
Voici deux autres sens tirés du méme
dictionnaire: Arriere d'un canot en porte-
a-faux et Ulcére des chevaux en médecine
vétérinaire. Intéressant n'est-ce pas?

vulgaires.

Comme deuxitme ingrédient, je reviens
sur le cannabis dont jai parlé le mois
passé. Mes petites-filles m'ont corrigée.
Il n'y aurait pas de dommage 4 envisager
pour les poumons. Mais le « party » ne
commence pas pour autant. Le magazine
Québec  Science, octobre-novembre
2018, publie un article de Marine
Corniou : Parents : gare au cannabis
qui traine! En introduction, elle
mentionne que [...] Dans les services des
urgences on surveillera de preés les effets de la
légalisation du pot sur les tout-petits,... De
maniére générale, les cas d'enfants de moins
de 5 ans exposés & la marijuana, signalés

aux centres antipoison, se sont accrus de

Lmi

nos Re-Flex

REELIEX

la porte.

150% entre 2006 et 2013 aux Etats-
Unis, parallelement & laugmentation
Quel
Québec?
Lauteure de larticle rapporte un pareil
Benoit  Bailey,
urgentologue au CHU Sainte-Justine,

.Avec la légalisation, on sattend i ce
qu’il y ait une augmentation, mais sera-t-
elle importante? »

du nombre de consommateurs. ..
résultat vivrons-nous au

questionnement  de

Toujours dans Québec Science, en lisant
un article de six pages pour suivre le trajet
de nos déchets électroniques (cellulaires,
vieux téléviseurs et ordinateurs...), jai
été 2 méme de constater que ce genre
de récupération présente plusieurs
volets. Lauteure Mélissa Guillemette,
rapporte : « En voulant les (nos vieux
appareils) suivre, nous avons découvert
un programme de récupération bien
rodé, mais critiqué par son manque
de transparence; des matiéres toxiques
complexes a traiter; un réseau parallele
de recycleurs qui échappe
et des exportations illégales. » Ca m'a vite
ramenée dans mon sous-sol oli dorment

a tout contrdle;

mes appareils obsoletes en attendant que
je les apporte 4 I'Ecocentre. Je me suis

redit, plus je garderai longtemps mes

bons appareils électroniques, moins je

la surconsommation et
du méme coup, moins je nourrirai la
plan¢te d’'ingrédients indigestes.

bl M \
m’adonnerai a

Au final, je réalise que cette ratatouille
comporte des éléments tres peu
rassurants  (enfants  intoxiqués au
cannabis, mati¢res non recyclables ou mal
recyclées)... Rassurons-nous, tout espoir
n'est pas perdu car plusieurs scientifiques
cherchent des solutions susceptibles de
résoudre le tas de problémes créés par
les terriens non conscients du sérieux des
alarmes environnementales. Mais faudra
que ces programmes soient adoptés par
le commun des mortels comme vous,

moi et ...les autres!
Pour améliorer la saveur de ma
ratatouille : Voici une information tirée

du livre Savais-tu ? Les Eléphants,
Editions Michel Quintin.

Saviez-vous ...que les molaires  des
éléphants, qui ont la grosseur d’une brique
et pésent environ 2 kilos, seront remplacées
six fois au cours de leur vie? Ah! si j’étais
une éléphante, j’irais moins souvent chez
le dentiste.

Bon mois de novembre!
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e Estimation gratuite en tout temps
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instructive et porteuse de changement social, PANORAMA a besoin de solidarité
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“' C’est chez nous que ¢a s’passe!

CIRCUIT DE PRESTATIONS PAR LE CHCEUR DU
CCEUR VILLAGEOIS DE WATERLOO

Iff;nsemble vocal‘ « Les VoixS‘ins » a
offert une magnifique prestation lors

du circuit du Ceeur villageois, le 22
septembre dernier. Le soleil était au rendez-vous ainsi que le journal Panorama. Ce
dernier a suivi avec plaisir « Les VoixSins » tout au long de cet itinéraire historique qui
couvrait quatre parcs de la ville.

En plus de faire la fierté de Waterloo, ces parcs sont des lieux ou se sont déroulées
les premitres pages de Ihistoire de notre coin de pays. A chaque endroit, soit au parc
du carré Foster, au vélo-parc, au parc Denise-Lauziére et a la place du Centenaire,
les participants apprenaient quelques éléments historiques suivis de trois pieces du
répertoire des « VoixSins ».

Il fallait voir les responsables monter et démonter leur matériel a chaque endroit
différent, tout ¢a dans la bonne humeur. Les membres du cheeur ne s'offusquaient en
rien au fait d’avoir a se déplacer pour reprendre leur performance. Il faut dire que leur
dynamique directeur musical, Jean Wiedrick, y est pour quelque chose! Un bel apres-
midi qui s'est terminé au parc du Centenaire o1 se déroulait le Festival des bieres.

Une information & rappeler : Onze villes et villages se méritent I'appellation Coeur
villageois. Ceux-ci se distinguent par leur qualité touristique, leur générosité et
leur accueil envers les visiteurs. Ce sont également des lieux ott 'aménagement des
parcs et les activités culturelles permettent de se déconnecter du rythme fou de nos
vies quotidiennes d’aujourd’hui. Ici, & Waterloo, cette zone s'étend du Carré Foster
jusquau coin des rues Allen et Foster. Tout ¢a, grice a des personnes qui se sont
donné comme mission de rendre concrets des projets qui ont fait reconnaitre la ville
de Waterloo comme un de ces Coeurs villageois!

Toutes nos félicitations au choeur « Les VoixSins » pour la générosité de leur prestation
lors de ce circuit historique. Le choix des pieces interprétées cadrait parfaitement avec
les lieux visités.

Célébrez lavie a limage de ['étre cher
avec nos ceremonies personnalisees

Bessettev

RESIDENCES ET JARDINS FUNERAIRES

Le témoignage d'une vie

GRANBY ¢+ BROMONT ¢ VALCOURT =«
5034, rue Foster, Waterloo 450 539-1606

WATERLOO
1888 730-6666

famillebessette.com
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Entrepreneur, auteur, consultant et conférencier, M. Stephan Maighan s’est vu re-
mettre, le 5 octobre 2018 lors d’une conférence de presse 4 la mairie du Canton de
Shefford, la Médaille du souverain pour les bénévoles du Gouverneur général du Ca-
nada.

1792

Cet honneur est remis au nom de la gouverneure générale, Son Excellence la tres
honorable Julie Payette, & des bénévoles canadiens qui ont investi leur temps et leur
énergie au service des autres.

Stephan Maighan est un conférencier motivateur enthousiaste dont les expériences
personnelles et I'expertise ont eu un effet positif sur son auditoire. Fréquemment in-
vité & donner des conférences dans différentes entreprises au pays et a I'étranger, M.
Maighan compte parmi ses clients Airbus, Costco, Bombardier, Nikon, IBM pour ne
nommer que ceux-1a ainsi que le ministére de la Défense nationale, les Forces armées
canadiennes et plusieurs organismes gouvernementaux.

Depuis 2011, M. Maighan agit  titre de porte-parole pour la Fondation des maladies
du coeur et de 'AVC du Canada et s'implique bénévolement comme grand jury au
sein de Forces AVENIR. Il voit a sensibiliser la population 2 la santé mentale et phy-
sique et a inciter les gens a réaliser leur plein potentiel.

« Voila une belle opportunité pour nous de rencontrer un citoyen de chez nous qui a
su se démarquer par ses réalisations tant ici qu'a 'étranger et de pouvoir honorer ses
accomplissements. Cest avec fierté que la Municipalité du Canton de Shefford a remis
cette médaille & M. Maighan en compagnie du député fédéral de Shefford, M. Pierre

LA MEDAILLE DU SOUVERAIN
REMISE A UN SHEFFORDOIS

« Clest une richesse pour une société que d’avoir des gens, tels que M. Maighan,
qui offrent de leur temps et de leurs énergies afin d’appuyer le développement des
membres de leur collectivité. Il est important de souligner ses réalisations bénévoles
exceptionnelles et de reconnaitre son apport 2 la collectivité. M. Maighan est pour
nous une source d’inspiration et une fierté pour la circonscription de Shefford. », a
déclaré le député fédéral de Shefford, M. Pierre Breton.

Breton. », a mentionné le maire du Canton de Shefford, M. Eric Chagnon.

UN HOMME VRAIMENT EXCEPTIONNEL

par : Denise Lauziere

Lors de cette conférence de presse, nous
en avons appris un peu plus sur sa vie
et ce qu'il I'a conduit vers du bénévolat
a tres grande échelle. Stephan Maighan
n’a pas un parcours ordinaire.

Fils unique, élevé par une mere
monoparentale, il n'avait que 7 ans
quand il 'a vue faire un AVC a ses cotés,
dans leur voiture. Dés ce moment sa
vie bascule dans la complexité avec de
grands et nombreux défis & relever. Sa
maman, apres quelques semaines dans
le coma, revient a elle complétement
paralysée du coté droit, aphasique
et sans souvenir de sa vie antérieure.
Sans revenu, cette famille atypique
doit vivre de laide sociale et clest
alors qu’il découvre la puissance du
bénévolat. « Les bénévoles ont joué
un rdle primordial dans ma vie »,
dit-il, en parlant de 'appui qu’ils ont

recu d’organismes pour personnes
handicapées et de leurs bénévoles.

Le grand principe de sa mere « zéro
excuse, ce n’est pas ce qui nous arrive qui
compte, c’est ce qu'on en fait », il en fait
sa devise et sa fagon de vivre. Il prend
exemple sur sa mere qui malgré toutes
ses difficultés s'efforce de faire tout ce
qu’elle peut pour aider autour d’elle. 11
obtient son dipléme de secondaire 5,
vend des encyclopédies, des balayeuses
pour aider financi¢rement. Stephan se
construit lui-méme, a coup de volonté
et de résilience.

Devenu adulte, il part vivre en
Colombie-Britannique, question de
mieux apprendre notre langue seconde,
ou il devient entrepreneur : président
et fondateur d’une entreprise qui
représente et distribue ses produits dans
plus de 400 points de vente a travers le
Canada et les Etats-Unis. En 2011, il est

auteur du Best seller « Devenez maitre
de votre vie » et en 2013, il récidive
comme co-auteur du livre « Osez
réussir ». Il devient un conférencier en
motivation et est reconnu parmi les top
5 des conférenciers experts de cloture
bilingue. Il a animé sa chronique radio
« Question d’attitude » sur les ondes de
M105.

Depuis quelques années M. Maighan
sent le besoin de remettre a la société
ce qu’il a regu des bénévoles a travers le
temps. Il devient porte-parole national
de la Fondation des maladies du coeur et
de 'AVC du Canada. Il fait également
partie du jury de l'organisme Forces
AVENIR, qui valorise I'engagement
étudiant au Québec.

Ce Sheffordois au grand coeur et
humble a demandé que la cérémonie se
fasse dans son milieu et c’est 2 ’hotel de
ville de Shefford qu’il a regu sa médaille

du député fédéral de Shefford, Pierre
Breton, et du maire de Shefford, Eric
Chagnon.

Monsieur Maighan a souligné que cet
honneur revenait a tous les bénévoles.
I a aussi eu une pensée pour sa mere,
aujourd’hui décédée. « Je l'ai vue faire
des heures de bénévolat, sans aucune
reconnaissance, mais toujours avec un
grand sourire. »

« Pour moi, c’est naturel. Je suis devenu
sa VOIX et je veux continuer. »

Il demande i tous les citoyens de
consacrer une heure par mois de
bénévolat 4 une activité significative
pour notre communauté. Pouvons-
nous lui refuser cette demande?

En conclusion, il lance cette phrase
« Tout le monde peut le faire.
Bénévoles, sachez que vous faites une
vraie différence ».

ERTREATIEN 6T REPLELTION BE YESCULES

GARAGE BAZINET & FILS inc.
S NE-1-1=8 54, rue Nord, Waterloo, Qc JOE 2NO

Teél. : 450 539-1144 / www.garagebazinetetfils.com Vi 3
Air climatisé ¢ Mécanique ¢ Carrosserie ® Pneus Lo /A l"'/e
Entreposage de pneus ¢ Esthétique complet

ALIGNEMENT EN 3D

Eric & Fernand Bazinet, propriétaires

(7P
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B Shefford

BIENVENUE A SHEFFORD !

La borne du Chemin des Cantons est maintenant installée 4 Shefford! Elle est
désormais a la disposition des visiteurs.

La borne est située au parc de la Mairie ol se trouve également la halte routi¢re. On 'y
retrouve une carte du Chemin des Cantons, une carte routiere de la Municipalité du
Canton de Shefford ainsi que la carte du circuit patrimonial du Canton de Shefford.

C’est dans le cadre du 225¢ anniversaire de la Municipalité du Canton de Shefford et
de I'inauguration du circuit patrimonial du Canton de Shefford que I'idée d’une borne
a Shefford a émergé. Ensuite, les Amis du Chemin des Cantons, en collaboration avec
la Municipalité, ont réalisé cet outil.

Patrimoine en valeur

Le Chemin des Cantons offre opportunité de découvrir les Cantons-de-I'Est
autrement. Il met en valeur le patrimoine bati et naturel de la région a travers une
route touristique signalisée qui sétend sur 430 kilometres. Celle-ci traverse 31
municipalités, dont Shefford.

\

Shefford est une municipalité & caractére semi-rural. Le territoire est dominé par
le Mont-Shefford qui offre plusieurs magnifiques points de vue sur la région. On
y retrouve également une partie de la piste cyclable 'Estriade ainsi qu'une réserve
naturelle comprenant le Parc écologique Jean-Paul-Forand et le Parc des Montagnards.

La borne du Chemin des Cantons est un complément a notre circuit patrimonial pour
découvrir notre belle région du Canton de Shefford.

[

Sur la photo, on reconnait le maire du Canton de Shefford, M. Eric Chagnon accompagné
du président de la corporation du Chemin des Cantons, M. Laurent Frey.

SHEFFORD EST
RESPONSABLE DU
SAUVETAGE HORS ROUTE

Clest a 'occasion du lancement de la Semaine de la prévention des incendies que la

MRC de la Haute-Yamaska et le Comité technique de sécurité incendie (CTSI) ont
q

présenté les nouvelles mesures mises en place, afin d’améliorer la qualité des services

de sauvetage et d’'intervenir de maniére efficace et sécuritaire lors d’une situation

d’urgence hors du réseau routier.

Le CTSI a recu le mandat d’élaborer un Protocole local d’intervention hors du réseau
routier. «De par la nature du territoire de la Haute-Yamaska et la pléiade d’activités de
plein air quiy sont pratiquées, il est nécessaire de se doter d’'un protocole d’intervention
afin d’optimiser les services d’urgence», explique M. Paul Sarrazin, préfet de la MRC.

Le CTSI a identifié le Service de sécurité incendie (SSI) de la Municipalité du Canton
de Shefford comme porteur de ce dossier, notamment en raison de sa situation
géographique stratégique sur le territoire. «Notre service est appelé & jouer un role de
référence concernant les interventions hors du réseau routier en collaboration avec les
autres SSI. Ces interventions comprennent les sauvetages avec ou sans évacuation de
blessés, les interventions en espace escarpé, les sauvetages dans les sentiers de motoneiges
ou de véhicules tout terrain, la désincarcération», précise M. André Cadorette, directeur

du SSI.

Le Protocole local
d’intervention hors
du réseau routier
peut étre consulté
sur le site Web de
la MRC au www.
haute-yamaska.ca,
a la page Sécurité
publique.

(Source : MRC de La
Haute-Yamaska)

Ainés Actifs + de Shefford

Café citoyen

13 novembre : Découverte de produits

Trlrn;'

&;t_ "

Initiation a l'informatique

al13h30 Lunivers de la tablette et
A la salle du conseil du téléphone intelligent
(245, chemin Picard) a13h 30

(A la salle du conseil, 245 chemin Picard)

FEERIES DE NOEL

Gratuit pour tous!

dl

Une session en novembre
20 novembre - COMPLET

locaux et dégustation

Apprenons a connaitre les produits de chez nous:
whisky, hydromel et vin. De talentueux produc-
teurs de Shefford nous racontent leur parcours et
nous expliquent leurs spécialités !

Un atelier de dépannage
4 décembre
(Inscriptions jusquau 29 novembre en men-
tionnant la problématique qui vous intéresse a
aaplusshefford.informatique@gmail.com)

*Nos activités sont généralement gratuites pour nos membres. Une petite
contribution sera demandée pour les non-membres.

Surveillez I'infolettre de la municipalité et notre page Facebook pour les détails
ou communiquez avec M. André Bélisle a: aaplusshefford.belisle@gmail ou par
téléphone au 450 777-2823.

e !

2 décembrede 12h a 16
Club de Golf Waterloo, 360 chemin Leclerc

Animation
Musique
Distribution de cadeaux par le pére Noél et ses lutins
Maquillage
Atelier de bricolage
Randonnée en carriole et plus!

Pour information veuillez communiquer avec le Ser-
vice des loisirs au 450 539-2258, poste 239 ou
mantha.nadine@cantonshefford.qc.ca
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Laventure

L’ARBRE ol e
MAGIQUE est % i
de retour

Parrainer un enfant pour Noél

grice a CARBRE MAGIQUE.

Dans notre communauté,
certains enfants ne seront pas
émerveillés par la magie de § , . - - -
Noél. B E NG TR e

S - TR PR O
Les pompiers de Waterloo par &%, & WL # by ?qr*ﬁ.::}

leur collecte de jouets changent

les choses.

Vous pouvez déposer les jouets a 'Hotel de Ville de Waterloo et a la nouvelle
caserne de Pompiers, au 400 rue Bernard a Waterloo.

Aidez-les en participant 2 CARBRE MAGIQUE.

Deux fagons s’offrent a vous : en déposant un jouet lors de la collecte de la
Grande guignolée des Médias au coin des rues Foster et Lewis le 6 décembre
prochain ou en participant 2 PARBRE MAGIQUE.

Qu’est-ce que CARBRE MAGIQUE?

Dans l'arbre magique, vous retrouverez des enveloppes contenant les
instructions pour parrainer un enfant. Choisissez une enveloppe et achetez
un cadeau pour cet enfant. Quelle belle fagon de partager la Magie de Noél!

Ot trouver CARBRE MAGIQUE?

Larbre magique sera au Marché de Noél de Waterloo au sous-sol de I'église
St-Bernardin le 18 novembre de 9 h 4 16 h, et au Marché Metro Plouffe.

Lan dernier, TARBRE MAGIQUE a permis doffrir pour plus de
100 cadeaux, nos besoins sont de 150 cadeaux. Soyons généreux et

ILLUMINONS les yeux de nos tout-petits.

BENEVOLES
RECHERCHES !

Le club des petits déjeuners de I’école L’'Orée-des-Can-
tons a Waterloo cherche des bénévoles pour préparer et
servir le déjeuner aux enfants.

Issus de tous les groupes d’age et de tous les milieux, nos
bénévoles ont tous deux points communs : un grand

coaur et un bon réveille-matin!

Pour tout renseignement contactez :
Colette Labbé 450-204-9643
Léonard Crowley 450-776-3212

JOIGNEZ-VOUS A NOTRE EQUIPE!

* Les candidats bénévoles doivent satisfaire a une vérification d’antécédents judiciaires

¥ - . -
fwll|:] Pour en savoir plus, visitez la section

4 « Impliquez-vous » sur le site Web : clubdejeuner.org
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LE ROLE
DE FAMILLE
D’ACCUEIL

Le dernier volet de mon échange en Allemagne a débuté en septembre alors que jallais
chercher mes correspondantes 4 I'aéroport. A travers des voyages, j’ai eu la chance
de loger chez quatre familles généreuses et, pour la toute premiere fois, c’est moi qui
accueillais des voyageurs chez moi. Voici donc les deux belles semaines passées en leur
compagnie alors que je leur faisais découvrir le Québec!

Virginie
« Fortin

Luisa et Sélina sont arrivées chez moi, a Saint-Hubert, alors qu'on venait tout juste de
finir la conversion du bureau en deuxieéme chambre d’invité. Ma situation était différente
des autres familles d’accueil québécoises puisque, non seulement jaccueillais deux
Allemandes, mais en plus je jouais le role de la correspondante et de la maman! Au cours
de ces deux semaines reposantes, je devenais en un instant, le taxi, la guide touristique
et la cuisiniere en plus de mes occupations habituelles. Cette méme semaine, je débutais
ma toute premiére session d’université 3 Concordia, alors ce n’était malheureusement
pas le meilleur moment.

Avec le décalage horaire, les filles étaient fatiguées a leur arrivée alors on s'est contenté
d’un bon souper a I'extérieur, d’un feu de camp et d’une bonne créme glacée molle
enrobée. Comme elles étaient debout des 5h, nous avons mis le cap tot vers le mont
Saint-Hilaire pour une petite randonnée. La météo prévoyait de la pluie vers midi,
mais nous allions avoir le temps de faire 'aller-retour avant le déluge, pas vrai? Faux.
J'avais omis d’inclure un temps «touriste» a notre parcours pour photographier tous les
écureuils sur notre chemin. La pluie n’était pas un probleme et j’ai méme appris qu'une
expression allemande ressemblait beaucoup a une des notres: « Wir sind nicht aus Zucker»
qui se traduit par «nous ne sommes pas faits en sucre.» Nous avons terminé avec une
bonne poutine et une soirée dans un pub ludique pour jouer a des jeux de société.

Lesoleil étaitde retour pourlelundi férié alors qu'on se dirigeait vers le lac Memphrémagog
pour une journée en bateau. On semblait éviter les orages qui tournoyaient autour
du lac pendant qu'on samusait sur le tube pneumatique, mais, 2 un moment, nous
avons di nous réfugier sur un ponton pour nous cacher le 'orage monstre qui déferlait
pendant 10 longues minutes. Voila une péripétie de voyage!

Le mardi, ce sont les activités de groupe qui commengaient pour elles. Elles rejoignaient
Penseignant chaque matin et partaient a la découverte de Montréal. Elles ont notamment
fait du vélo sur I'ile Sainte-Hélene, visité le Jardin botanique, monté le mit du Stade
Olympique et fait du magasinage. Beaucoup de magasinage. Leur itinéraire incluait
aussi une journée compléte a3 Ottawa pour voir le parlement et, bien str, un super séjour
de trois jours dans la ville de Québec! Elles ont adoré les chutes Montmorency et le
Vieux-Québec méme si pour des européennes, 400 ans C’est relativement jeune.

Pour la fin de semaine, je leur ai préparé une sortie géniale en camping et j’ai découvert
en méme temps quelles les iles de Boucherville! Des amis québécois et leur partenaire
allemande se sont joints & nous alors nous étions un beau groupe de huit avec des sacs
a dos remplis pour marcher jusqu’a nos tentes Huttopia. Armés de deux petits chariots
remplis de victuailles, la marche de trente minutes donnait 'impression qu'on se rendait
loin dans la forét alors que nous étions seulement a quelques kilometres de Montréal.
C’était parfait! Nous y avons fait du canot et mangé comme des rois avec tous les repas
que j’avais préparés la veille pour ce beau groupe! Le moment marquant pour elles a été
la visite des ratons laveurs curieux. Il en fallait peu finalement!!!

Pendant leur séjour, je me suis assuré de leur faire vivre une expérience remplie d’activités
et de délicieux repas tout comme on I'a fait pour moi dans mes quatre familles d’accueil.
Nous avons eu peu de moments libres, mais elles embarquaient dans tout ce que je leur
proposais malgré la fatigue. Je les ai amenées faire du surf intérieur, faire une baignade
chez des amis, monter le Mont-Royal au coucher du soleil avec un bon pique-nique,
marcher au parc pour voir des tortues et méme voir mon conjoint jouer au hockey. Elles
nont pas eu le temps de sennuyer, et moi non plus d’ailleurs. J’aurais aimé les amener
plus souvent dans mon Waterloo natal mais j’ai quand méme eu la chance de leur
montrer cette belle ville ou jai grandi.

Javais le coeur gros a leur départ puisque, contrairement en juin lorsque je quittais
I’Allemagne, je ne savais pas quand j’allais les revoir. Elles ont adoré leur expérience avec
moi et je suis fiere d’avoir rempli mon réle d’hotesse avec brio. Méme si ce n’était pas de
tout repos, je le referais n'importe quand.
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DISCUTONS VOITURES
ELECTRIQUES
| @%ﬁ AVEC
DANIEL BRETON e

Le vendredi 23 novembre 2 9 h 30, le Centre d’action bénévole aux 4 vents vous invite
a une conférence sur les voitures électriques avec le conférencier Daniel Breton, co-
auteur avec Jacques Duval et Pierre Langlois du livre « Cauto électrique...et plus ». La
conférence est offerte a toute la population. Elle aura lieu a la Salle du conseil de la
ville de Waterloo au 417, rue de la Cour.

Labc des voitures et des technologies électriques. Tous les véhicules hybrides, hybrides
rechargeables et électriques testés et analysés, « Rouler vert » ne colite pas plus cher.
Quel modele serait bon pour vous? Les questions que vous devez vous poser... et plus.
Le colit est de 5 $ par personne. Inscription avant le 16 novembre. Pour réservation,
contactez Isabelle Blais au 450 539-2395.

_ EN DECEMBRE,
RS T E CAB AUX
4 VENTS
RAMASSE DES DENREES POUR
LA BANQUE ALIMENTAIRE
GRANDE GUIGNOLEE DES MEDIAS

Jeudi 6 décembre
De 6 h 30 2 16 h 30, les équipes du CAB amasseront les dons
devant le Centre et 4 différents endroits 2 Waterloo.

la grande
5|u15|1m1.£f£
i mbding

Surveillez les affiches pour plus de détails.
Soyez au rendez-vous!

LA FONDATION COURVILLE
PRESENTE POUR NOS AINES !

a Fondation de Gérontologie Courville a pour mission d’améliorer la sécurité et la
La Fondation de G tologie C 11 d

qualité de vie des ainés vivant encore & domicile afin qu’ils aient une vie meilleure
et plus heureuse. Soucieuse de leur alimentation, la Fondation est heureuse d offrir
un soutien financier au Centre d’action bénévole aux 4 vents pour son service de
popote roulante et de diner animé. Mme Nicole Deschamps, secrétaire du conseil
d’administration de la Fondation remet un chéque de 5 500 $ 3 Mme Huguette
Ouellette, membre du conseil d’administration du Centre.

ft; " ' "’” |
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LES
BLESSURES

Il ne faut pas minimiser les blessures émotionnelles vécues dans I'enfance. On sait
quun enfant retient plus ce quil voit que ce qu’il entend. On sait aussi que les
paroles négatives qu'on lui aura dites le marqueront et auront un impact négatif sur
son estime de soi. Jusqu'a I'4ge de dix ans environ, I'enfant enregistre sans vraiment
comprendre ce qu’il pergoit. Son senti, ses peurs, ses joies, ses perceptions seront
emmagasinées sans avoir la maturité nécessaire pour faire le tri dans ce qui est réel ou
non. Rejet parental, conflit familial, conflit dans la fratrie auront une influence sur
sa confiance et son image personnelle. Vers 'adolescence, il commencera a réagir en
fonction de ce qu'il aura intégré.

Cécile
Lachapelle

thérapeute

Il est important d’identifier les blessures de I'enfance, elles sont a l'origine de la
plupart de nos comportements et influencent notre facon de penser et d’agir. Plus la
blessure aura été grave, plus elle nous atteindra comme étre humain. Plus la personne
blessante a de I'importance 4 nos yeux, plus la blessure sera grande. «Il arrive qu’on
n’arrive pas a identifier origine de la blessure. Cimportant est de reconnaitre
la blessure. C.EPR.H. » En identifiant la blessure, nous serons en mesure de la
reconnaitre, de 'accepter et de la soigner. Il n'est pas souhaitable de vouloir ignorer,
camoufler, minimiser ou enterrer une blessure. Plus on veut contréler notre ombre,
plus elle va nous jouer des tours. Les ennemis a l'intérieur de nous sont ceux qui font
le plus de dégats. Plus on cherche a faire taire ce qui se passe a 'intérieur de soi, plus
¢a risque de ressortir de fagon démesurée. A force de se taire, on finit par «exploser»,
quelques fois démesurément. 1l est important d’identifier 'émotion que la blessure
nous fait vivre, ainsi nous serons plus en mesure de la soigner.

Tous, nous portons nos propres blessures: rejet, abus, agression, trahison, séparation,
divorce, violence, etc. On ne peut changer Ihistoire de notre vie, mais on peut changer
la perception que nous avons de notre histoire. Regarder en arri¢re n’y changera rien.
Savoir, comprendre, accepter, pourra par contre faire toute la différence dans ce
qui viendra apres. Le ressentiment, la ranceeur, la rancune ne serviront qu'a nous
garder prisonnier de nos blessures. Par contre, la compréhension, I'acceptation, le
pardon, nous aideront a guérir de nos blessures. Rappelons-nous que pardonner,
ne veut pas dire oublier. Les personnes que I'on cotoie deviennent en quelque sorte
des professeurs. Certaines de ces personnes auront une influence positive dans
notre vie, certaines autres en auront une négative. A nous de reconnaitre les bons
professeurs. Reconnaitre et éloigner les personnes qui sont nuisibles pour nous est
parfois difficile, mais quelque fois nécessaire. Au contraire, reconnaitre les personnes
qui ont été bienveillantes pour nous est salutaire.

Dans son livre, Dan Bigras le mentionne trés bien : « Tout est possible. J’ai vu
tellement de gens partir de loin et se reconstruire que je suis obligé d’en tirer une
lecon extraordinaire. TOUT est réparable. Le combat est beaucoup plus égal que
nous le croyons et nous avons les outils pour réparer tout ce qui est réparable et pour
faire la paix avec nos anciennes souffrances ».

Nous sommes peut-étre des étres qui avons été blessés, mais nous ne sommes pas nos
blessures.

Lucie Cadorette

Co-propriétaires

'@ﬂf{;ﬁém Dm.he,

TEICHTS & CADLEUK

www.bedonsdelame com

o 450 994.2286

Nos fils d’été sont arrivés.
Certificats cadeaux

Cours et ateliers
disponibles
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% NICOLA CICCONE PRESENTERA SON
NOUVEAU SPECTACLE DE NOEL A
ST-JOACHIM-DE-SHEFFORD

COOP
S e dha village

Le populaire chanteur Nicola Ciccone présentera son tout nouveau spectacle de Noél

a St-Joachim-de-Shefford le 15 décembre prochain.

Le concert, au profit de la COOP « Au coeur du village », aura lieu 2 19 h 30, & l’Eglise
de St-Joachim-de-Shefford, située au 655, rue Principale.

On peut, dés maintenant, se procurer les billets (45 $, taxes incluses) :
* Au dépanneur de la COOP, 645, rue Principale

* Ou en ligne : https://st-joachim.ca/loisirs-et-cultures/

Information : 450 539-0895 (postes 2 ou 3)

La COOP de solidarité Au coeur du village est une entreprise d’économie sociale
dont la mission est d’offrir aux citoyens et citoyennes de Saint-Joachim-de-Shefford
et des environs des services commerciaux de proximité. Fruit d’'une mobilisation
citoyenne exceptionnelle, elle a été créée en 2006 afin de sauver le dépanneur du
village qui allait fermer ses portes. Apres avoir acheté le fonds de commerce, elle I'a des
lors exploité tout en planifiant l'implantation d’'un nouveau complexe commercial,

. Horade de

aChi

. Waterlo

{ FARTENAIRE ?

Samedi, 24 novembre 2018
16 h 30

Trajet de la parade:

Rue Foster (entre Lewis et Allen)

Fete 3 [a Place du Centenaire
de 15 h a 18 h 30.

Sur place: maison des sucreries, jeux gonflables,
animation, etc. Le Pere Noél sera également sur place
apres la parade! Venez vivre un moment magique!
Offert a tous gratuitement !

www.paradewaterloo.com
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inauguré en décembre 2012. Un bétiment phare, qui fait aujourd’hui la fierté de la
population.

La COOP simpose de plus en plus comme un service essentiel, et a ce titre participe
au remarquable élan de revitalisation que connait présentement la municipalité de
Saint-Joachim-de Shefford. Elle a réussi, par 'implication constante de ses membres,
par la fidélité d’une clientele croissante et 'appui de la Municipalité, & surmonter le
cap difficile de tout démarrage d’entreprise et 2 devenir un péle d’attraction. En plus
d’un dépanneur qui abrite une agence officielle de la Société des alcools et un comptoir
postal, elle comprend un poste d’essence, un restaurant et un marché aux puces mensuel.

Les profits de ce concert-bénéfice permettront de consolider ses assises financiéres et
de servir encore mieux la population. Avec le souhait que cet événement devienne une
tradition de fin d’année.

Pour suivre les activités de Nicola Ciccone, nous vous suggérons de consulter son site
officiel : www.nicolaciccone.com

Lors du 31¢ colloque Rues principales,

PRESIDENTE DE CCEUR: JESSIKA LEMAY
Joria Loy $on v dbmmrn

son engagement dans la démarche Revitalisation Centre-ville ainsi que pour son
implication dans la vitalité de notre communauté.

Jessika est installée & Waterloo depuis 6 ans. C’est le travail et 'amour qui 'ont amenée
ici. Ses premiceres implications sont celles d’'une amoureuse, d’'une maman de deux
jeunes filles et d’une professionnelle portant deux boulots, copropriétaire du Biere-O-
Loo et adjointe administrative pour les Constructions Stéphane Fortin.

Jessika a été membre du comité de gestion initial de revitalisation du centre-ville en
2014. Elle a travaillé plus particuli¢rement dans le sous-comité loisirs et organisation
d’événements. Elle fait aujourd’hui partie de la table de concertation.

Jessika C’est aussi la téte pensante, le coeur au ventre et le jus de bras de bien des
moteurs qui contribuent au dynamisme de notre municipalité! En 2016, elle a écé
membre du comité 24 juin pour 'organisation de la Féte nationale. Depuis 2016, elle
est une des administratrices de Fancy Goat Production. Elle organise volontairement
et bénévolement, avec ses collegues Alex St-Martin et Félix LeFrangois, le Festival
Underground et le Festival des bieres déja devenus des rendez-vous incontournables.
Il faut aussi compter I'organisation de la 1 édition de la Tournée nocturne qui a eu
lieu le 19 octobre dernier et qui visait & participer au financement de la restauration
du terrain de balle situé derriere I'école secondaire Wilfrid-Léger.

Jessika sait aussi porter des causes au-dela de son implication citoyenne. Avec Alex
St-Martin, elle a organisé deux spectacles-bénéfices afin de ramasser des denrées non
périssables juste avant les fétes pour venir en aide & ceux qui en ont besoin. Avec sa
partenaire Caroline Plourde, elle s'engage pour la Fondation de la Maison Diapason
qui offre des soins palliatifs gratuitement. Au fil des ans, elles ont remis 15 000 $ en
organisant 5 tournois de balle, en plus d’avoir organisé 7 soupers spaghettis et de
marcher pour la cause depuis 8 ans.

Jessika est une femme créative et
d’action. Une femme dévouée et
passionnée. Elle garde son sourire
dans le plaisir autant que devant
adversité. Elle est une inspiration
pour beaucoup de gens dans la
communauté et sans aucun doute
un exemple pour son conjoint et
ses enfants qui peuvent en étre tres
fiers.
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SALON DE L’ARME ET DU MILITARIA

par : Robert Lefebvre, directeur, A.C.A.B.C.
Association des collectionneurs d’Armes du Bas-Canada

Le Salon de 'arme et du Militaria tenu 2 la Grillade de Granby dimanche 14 octobre
sest avéré un grand succes avec 550 visiteurs et 150 exposants venus de partout du
Québec, Ontario et méme du Vermont. Lors de 'ouverture et pendant le Salon, plu-
sieurs tirs de canon (réplique) de 1860 ont été grandement appréciés par les repré-
sentants des Patriotes, des Voltigeurs, de la milice et autres. Plusieurs armuriers, taxi-
dermistes, collectionneurs sans oublier tous nos chasseurs et membres de la Stireté du
Québec, tous ont contribué au grand succes et a la continuité du Salon de Granby.

LE CCEUR VILLAGEOIS
SE FAIT BEAU POUR WATERLOO

par : Sylvain Hamel

Vous remarqué
I'aménagement de nouveaux décors
en entrant dans le centre-ville de
Waterloo. Difficile de passer a coté
sans les voir! Tellement que des
automobilistes pour
laisser passer le cycliste avant de se
rendre compte qu’il s'agit en fait d’un
épouvantail souriant sur un vélo qui
fait partie du décor. Beaucoup de
bons commentaires abondent pour
souligner cette initiative de Coeur

Villageois de Waterloo.

avez certainement

ralentissent

Ces décorations qui délimitent la
zone du Coeeur Villageois, soit de
'intersection des rues Allen et Foster
jusquau parc Carré
Iceuvre d’un comité de quelques
citoyens qui se donnent pour mission
d’animer la rue principale, de la
rendre plus attractive et de I'embellir
encore plus par 'ajout de décorations
thématiques. Et pour ce faire, rien
de mieux que des gens créatifs qui
aiment leur village et qui n’hésitent
pas a mettre la main a la pate pour
fabriquer les éléments de décor dans
un petit atelier situé dans le bloc C de

Foster sont

I'ancienne caserne des pompiers. Ces
passionnés se réunissent pour trouver
de nouvelles idées de décoration pour
I'Halloween, Noél, Paques ou encore
pour la thématique des sports d’hiver
en mettant en valeur les attraits
touristiques de Waterloo. Certains
de ces passionnés ont des habilités en
menuiserie, d’autres en dessin et en
peinture, ou encore en décoration et
en aménagement.

Ce comité Ceeur Villageois a le gotit de
grandir pour faire rayonner Waterloo
de plus en plus. Dans le petit atelier,
on souhaite accueillir de nouveaux
passionnés pour bricoler ensemble
certains soirs de la semaine, et méme
de jour occasionnellement, tout en
discutant avec un bon café, dans une
atmosphere d’amitié. Certains artistes
sont méme invités a créer des ceuvres
pour souligner certains thémes,
comme l'a fait Denis Desautels qui
a réalis¢é I'Arbre de I’Amour qui
reprendra sa place en février pour la
Saint-Valentin. Les artisans qui ont
réalis¢ les décorations d’Halloween
au coin des rues Allen et Foster et du
Carré Foster sont Yvan Labrecque,
Annie Lapierre et Sylvain Hamel. Ils

ont été aidés pour linstallation par
Yvon Lauziere, Denise Lauziere (qui
est aussi une des instigatrices de ce
comité) et Ronald Laberge.

Si vous voulez joindre cette équipe,
donner un ptit coup de main ou
si vous voulez faire don d’outils
dont vous ne vous servez plus et qui

pourraient bonifier cet atelier de
passionnés, vous pouvez téléphoner
a ’Hotel de Ville de Waterloo 450
539-2282 au poste 230 (service des
loisirs) ou poste 276 (Sylvain Hamel,
conseiller municipal) et laisser un
message. Le Ceeur Villageois veut
mettre en valeur la fierté et le bonheur
de vivre & Waterloo !
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VOUS INFORME...
ST-BERNARDIN ET ST-JOACHIM
Assemblée générale des paroissiens et élection du conseil

e des marguilliers : apres la messe de chacune des paroisses : le
L 2 décembre a St-Joachim et 9 décembre a St-Bernardin.

Messe 4 saveur country a St-Joachim -4 novembre

Maintenant devenue une tradition, nous aurons la visite de M. Bernard Paquette
qui collaborera par ses chansons a la messe du dimanche 4 novembre, 9 h 30 2
St-Joachim. Bienvenue 2 tous!

I‘/__ L'UNITE PASTORALE
-
r

=r e e

Eveil 4 la foi — 6 novembre

Venez éveiller votre enfant 4gé de 3 4 8 ans 4 la foi en Jésus Christ le 6 novembre
de 18 h 15 2 19 h 15 dans I'église de St-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.

Lart d’étre grands-parents — 13 novembre

Vous étes grands-parents d’ados? Quelle belle aventure... mais beaucoup
d’interrogations lorsqu’il est question de la foi? Joignez-vous a un petit groupe de
grands-parents pour en jaser...

La rencontre se tiendra le mardi 13 novembre 2 9 h 30 4 la salle de conférence
de St-Bernardin.

Vous pouvez vous inscrire au secrétariat. Cest gratuit!

La Taverne du Bon-Dieu — 16 novembre

Venez jaser avec nous, les Coeurs Vaillants, le vendredi 16 novembre 4 19 h et
apportez vos consommations et grignotines 2 la salle Esperanza de St-Joachim.
Micheline Beauregard Dalpé, responsable.

Le retour de nos RE-FLEX - 17 novembre

La paroisse St-Bernardin vous invite & une soirée spectacle et danse dans
église méme, le samedi 17 novembre & 19h30. Les billets de cette activité
de financement sont disponibles au prix de 20$ aupres des marguilliers et au
secrétariat de la paroisse. Des rafraichissements et grignotines seront en vente
sur place (aucun alcool sur place). Venez danser sous le dynamisme de nos idoles
d’hier... et d’aujourd’hui!

LHeureux Naufrage- capsule de discussion- 22 novembre
Nous poursuivons une réflexion sur le sens de la vie et la présence de spiritualité

dans notre société. Nous vous attendons le jeudi 22 novembre, soit 2 10 h ou 2
19 h dans la salle Chagnon (102) du Centre paroissial St-Bernardin. Bienvenue!

Bingo paroissial de St-Bernardin — 24 novembre

La premitre soirée de bingo de 'année se tiendra le samedi 24 novembre de 19 h a
22 h (ouverture a 18 h) 4 la Salle communautaire du Centre paroissial en entrant
par la porte arri¢re. 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: 8 décembre, 26 janvier, 23 février,
23 mars, 27 avril et 25 mai. Pour 18 ans et plus.

Bienvenue a tous! La Fabrique de la Paroisse de St-Bernardin : 1ic201606020061-01

2 concerts de Noél i venir :

15 décembre 19 h 30 a I'église de St-Joachim, Nicolas Ciccone;

16 décembre 14 h a I'église de St-Bernardin, Echo du ceeur et talents locaux.
Surveillez la publicité...

Préparons-nous pour la Guignolée le samedi 1 décembre.

GUIGNOLEE A SAINT-JOACHIM

Samedi le 1 décembre 2018 aura lieu la Guignolée a Saint-Joachim-de-

Shefford.

De 9 ha 11 h 30, des bénévoles passeront de porte en porte sur le territoire de
la municipalité pour ramasser votre don (denrées non périssables ou argent) que
vous désirez offrir aux plus démunis.

Si vous devez vous absenter, vous pourrez apporter votre don directement
la salle des Loisirs entre 9 h et 11 h 30 ou laisser vos boites de denrées bien
identifiées pres de votre porte d’entrée. Soyons généreux !

FADOQ CLUB WATERLOO

Salle communautaire St-Bernardin (local 103)
fadog Activités pour le mois de NOVEMBRE 2018 :
ot vensnes Mercredi, le 7 : Bingo 2 19 h 30
T Mercredi, le 14 : Cartes et jeux de société a 19 h 30

Jeudi le 15 : Déjeuner du mois : CExpress 2 9 h
Mercredi, le 21 : Baseball-poches, pétanque atout et cartes 2 19 h 30
Mercredi, le 28 : Souper des Fétes a 18 h, accompagné de Mario Dulude.
Coiit : 25 $ (réservation avant le 21 novembre
inclusivement ) Infos. : Gisele Pothier : 450 539-4345.
(Aucun billet ne sera vendu & la porte).

ATy CHEVALIERS DE COLOMB
&9 DE WATERLOO

BRUNCH DOMINICAL: Vous étes tous conviés au prochain brunch des
Chevaliers qui aura lieu dimanche le 11 novembre au sous-sol de I'église
St-Bernardin, de 8 h 30 2 12 h 30. Le prix trés raisonnable est toujours le
méme, soit: 8 $ pour ceux et celles ayant 12 ans et plus, 4 $ pour les enfants
de 6 4 11 ans inclusivement et gratuitement pour les enfants en bas de 6 ans.
Amenez votre famille et vos amis.

LA GUIGNOLEE: Les Chevaliers préparent encore cette année la Guigno-
lée 2018 qui se déroulera samedi le 1 décembre. Toute personne désireuse
d’y participer comme bénévole est priée de bien vouloir communiquer pour
information et inscription avec les responsables suivants: Raymond Fontaine
pour le secteur de Waterloo, Warden et la partie Est de Shefford au numéro
de téléphone 450 539-3182, ou Josée Ouellet pour la partie Ouest de Shef-
ford au 450 776-6044, ou Lise Bourguignon pour St-Joachim-de-Shefford
au 450 539-4806.

INSCRIPTIONS POUR LES PANIERS DE NOEL: Toute personne vou-
lant bénéficier d’un panier de Noél suite 4 la Guignolée devra d’abord s’ins-
crire en se présentant au sous-sol de I'église St-Bernardin, soit vendredi le 16
novembre, soit vendredi le 23 novembre, soit vendredi le 30 novembre, entre
9het12houentre 13 het 16 h.

CONFERENCE OFFERTE A TOUS:
SECURITE A DOMICILE

Le 13 novembre, 4 18 h 45 le Cercle de Fermieres Waterloo vous invite a sa
rencontre réguliere, salle #101, Centre paroissial.

@ CERCLE DE FERMIERES WATERLOO

La population est invitée 4 la conférence de Mme Sandra Cyr de ’Ambu-
lance Saint-Jean. Elle nous parlera de sécurité & domicile. Comment éviter
les pieges au quotidien afin de vivre dans un environnement sécuritaire.

Les ateliers du lundi se poursuivent dés 13 h.

Pour information: Marjolaine au 450 539-3971

MARCHE AUX PUCES DE LA COOP
DE ST-JOACHIM

Le Marché aux Puces de la Coop se tiendra samedi le 20 octobre, de 9 h a
15 h, au 2° étage de la Coop, 645 rue Principale, Saint-Joachim-de-Shefford !

Vous pourrez vous procurer des articles bon marché tout en soutenant la

Coop de solidarité « Au Ceeur du village ».

Venez découvrir plein de nouveaux articles dont des costumes, accessoires
et déco d’Halloween, équipements et jouets pour enfants, articles de cuisine,
petits meubles, quincaillerie, outils, objets antiques et de collection, bijoux,
décoration et accessoires de maison, vaste choix de livres de cuisine, DVD et
plus encore. Bonne humeur et café gratuit !

Le Marché aux puces de la Coop ouvre tous les 3¢ samedi de chaque mois.
La Coop Au Ceeur du Village accepte les dons d’objets fonctionnels et en bon
état, sauf les vétements. Pour plus d’information ou pour des dons, contactez

Doris Gagné. Tél. 450-539-0895, poste 3. / coopcoeurvillage@gmail.com
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EGLISE ST. PAUL UNITED CHURCH
Bazar de Noél / Christmas bazaar.
4929 rue Foster, le 24 nov, 10 h 4 14 h / Nov. 24th, 10 h-2 h.
PAtisserie, artisanat, encan silencieux.
Baking, crafts, silent auction
Petit repas / Lunch served
Bienvenue 4 tous / All welcome

ACTIVITES CHEZ ENTR’ELLES
CAFE-RENCONTRE offert gratuitement les mercredis de 9 h a 11 h 30.

Le 7 novembre : Communication pacifique et responsable

Communiquer n’est pas toujours facile, mais il importe d’en pratiquer pour soi
et pour maintenir de saines relations. Apprenons alors 4 le faire d’une fagon
responsable et pacifique.

Le 14 novembre : Rien n'est permanent sauf le changement

Vivre, c'est étre constamment en adaptation face au changement. Ce café-
rencontre servira d’outil pour mieux comprendre notre style face au changement,
comprendre le concept, se donner des stratégies et de bonnes questions pour
faciliter la période d’adaptation aux changements dans nos vies.

Le 21 novembre : Brain Gym 1
Présentation des 26 MOUVEMENTS pouvant étre faits au cours de la journée.

Le 28 novembre : Brain Gym 2
Exploration des menus de MOUVEMENTS pouvant améliorer I'exécution de
certaines tiches.

Pour information : 450 375.4042. Entr’elles est situé au Centre communautaire
St-Benoit 170, rue Saint-Antoine Nord, bureau 321 a Granby.

L’Heureux Naufrage avec Mario Pelchat
22 novembre 2018

« Enraciner sa vie pour mieux s'épanouir ». Qui I-.F HEURE x f{
ne connait pas Mario Pelchat, chanteur 2 la voix | ; ;
.
rofonde et envottante? 1 |« y
P -\J WiTa! -

Nous poursuivons notre réflexion sur le sens de
la vie et la pré- 4
sence de la spi-

ritualité dans notre société, en vous proposant
le visionnement de I'entrevue intégrale de cet
auteur, compositeur, interprete et producteur.
Avec une carriere qui se poursuit depuis main-
tenant plus de 30 ans, il n’'a pas fini de nous
étonner autant par ses chansons et ses nom-
breux projets que par sa réflexion spirituelle.

Nous vous attendons le jeudi 22 novembre 2018, soit & 10 h ou 2 19 h dans
la salle Chagnon(102) du Centre paroissial St-Bernardin. Bienvenue a tous et
a toutes!

CAPSU

fgﬁse St-Bernardin, 5005, Foster, Waterloo
fgﬁse St-joacﬁim, 655, 1ue CPrincfpaﬁz, St-joacﬁim

cglises vortes
8

« Une bonne nouvelle qui vient d’un pays lointain, c’est comme de leau
Jfraiche pour une bouche desséchée. » (Proverbes 25, 25)

Utiliser de I'eau froide pour faire la lessive est aussi une bonne ‘t!':l
nouvelle pour votre facture d’électricité!

Vous pouvez économiser environ 80% des cotts d’énergie de la

ﬂ laveuse en utilisant de I'eau froide plutét que de I'eau

chaude quand vient le temps de faire une brassée de

. 5 lavage. Pour une laveuse ordinaire, c’est environ 220 $ d’économie

1 i par année. Et si votre vieille laveuse mérite d’étre changée, optez
pour une laveuse qui requiert moins d’eau et moins d’électricité.

Communautaire

CLUB ESPACE PHOTO

Le Club Espace Photo est un organisme & but non lucratif, administré par ses membres,
regroupant des amateurs de photographie de tous 4ges et de tous niveaux.

Par I'entremise d’analyses de photos effectuées par les membres les plus expérimentés,
de conférences données par des experts venant de I'extérieur du club, de formations
et d’ateliers diversifiés offerts par les membres, chacun participe et contribue a sa
manicre, selon ses capacités et ses limitations du moment. Des sorties de pratique
photographique sont organisées soit 4 la suite d’un atelier ou d’une conférence, soit
pour pratiquer librement. Des coachs sont la pour épauler ceux et celles qui le désirent.
Les membres se rencontrent habituellement le mercredi soir de 19 h a 21 h 30
toutes les deux semaines de septembre & mi-juin pour partager leurs créations, leurs
connaissances et leur passion.

Les nouveaux membres sont toujours les bienvenus. Que vous soyez débutant ou
expérimenté en photographie, n’hésitez pas a nous contacter sur notre site https://
clubespacephoto.org pour savoir comment participer. Les réunions ont lieu 2 la salle
des Chevaliers de Colomb au 620 Rue Dufferin, Granby, QC J2H 0Z2.

La prochaine
réunion est le 7
novembre, les
dates a venir:

14 novembre, 5
décembre, 9 et 23
janvier, et ainsi de
suite aux 15 jours.

Vous étes tous et
toutes bienvenus !

www.excavationgregwilliams.com
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se 3 Wilfrid
Prévention des incendies

UN EXERCICE D’EVACUATION QUI SE DEROULE DANS LE CALME

Sous la supervision du service des incendies de Waterloo, les éléves de I’école
Wilfrid-Léger ont vécu leur exercice d’évacuation annuel dans lordre et le calme.

Conformément aux pratiques de sécurité en vigueur, un exercice d’évacuation a eu lieu
comme & chaque année dans les écoles de la ville de Waterloo. Apres 'école primaire
qui avait vécu le sien la veille, 'école secondaire a été évacué en fin d’avant-midi, le
mercredi le 10 octobre.

Au son de la sirene d’alarme, les éleves ont quitté leur classe et se sont dirigés dans le
calme vers I'aréna de la ville ot1 les présences ont été prises afin de sassurer qu'aucun
éleve n’était manquant. Apres s'étre assuré quaucun éleve n'ait été oublié, la direction
de I'école a autorisé le retour en classe pour que les éléves puissent terminer leur cours.

Selon le service des incendies, I'exercice s’est bien déroulé et I’évacuation s’est déroulée
plus rapidement que ce qui était anticipé.

Lors de I'évacuation, le service des incendies de la ville de Waterloo était sur place Les éléves de Iécole circulent dans le calme entre I'école et laréna, lieu de
pour superviser le tout et évaluer le processus. rassemblement sécuritaire désigné pour I'exercice d’évacuation.

L’ECOLE SECONDAIRE WILFRID-LEGER ADOPTE UNE RIVIERE

Le 28 septembre dernier, I'option Explora Sciences est allée a une ;..:‘ R o _ - R il S
sortie a la riviére afin de porter un regard scientifique sur la santé du 3
bassin versant de Waterloo.

Guidés dans ce projet par I'organisme Séthy (Fondation pour la sauvegarde des
écosystemes du territoire de La Haute-Yamaska), les éleves ont procédé a des analyses
physico-chimiques et ont recueilli des macros-invertébrés qui permettront d’évaluer la
qualité de I'eau. Ils en ont profité pour nettoyer les berges et ont découvert certaines
«cochonneries» étonnantes. Finalement, 1ls ont laissé une trace positive de leur passage
en plantant des végéraux [ ; - '
qui contribueront 2 .
préserver la qualité de

Ieau.

i

Ce projet d’engagement
communautaire 3
caractere scientifique

est le fruit de la
collaboration entre

les enseignants de
sciences, TAVSEC
(Service d’animation

de vie spirituelle

et d’engagement
communautaire), le
technicien en travaux
pratiques et divers
organismes de la
communauté, soit la
Fondation SETHY,
I'OBV (organisme du
bassin versant) du lac de
Waterloo et TOBV de la : :
Yamaska. Un groupe d’éleves de 'option science de Wilfrid-léger
(Crédit photos : Bernard transportant du matériel d’analyse scientifique pres des A partir des échantillons prélevés dans la riviere, les éléves doivent identifier et dénombrer

Valiquette, Fondation . . a o, . . . . . .
SET(%—IY) berges. les organismes invertébrés qui sont la base de la chaine alimentaire du milieu de vie.
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Sous la supervision de leur enseignante, les éleves effectuent des prélevements afin
d’analyser la qualité de I'eau.




Nos belles d’autrefois

N Marguerite
Campbell

Photo : M. Campbell, 2018

Son histoire :

Lexcellent livre publié par monsieur André Pontbriand, ancien maire de la municipalité
de Shefford, Du Township of Shefford au Canton de Shefford (1792-2009) nous donne
la liste des différents propriétaires de cette maison.

Cette maison du rang IV fut construite sur une parcelle d’une terre agricole. Le
livre de C. Thomas (1877) nous renseigne sur ses premiers personnages. Dés 1812,
Benjamin Longley de Marlborought, N.H. s'était établi dans Shefford a cet endroit
qui devint connu a I'époque sous le nom de “Longley Hill”. Sur la carte Walling
(1864) d’ailleurs, on peut y voir le nom de Longley sur plusieurs lots.

Son fils Edmund (?- 1885) les avait acquis en 1873 de la succession de John B. Lay
(1834-1872), qui était grand propriétaire terrien et professeur avant de devenir avocat
en 1861.

Edmund Longley fut commissaire pour des proces de 1re instance, juge de paix,
conseiller et maire de canton. Sa compagnie prenait des contrats pour les remblais
des voies ferrées partout dans la province. Il était le pere du Dr. Edmund Longley de
Mansonville et du Rev. B. Longley, pasteur 2 Montréal. (Histoire de Shefford. par C.
Thomas.) Sur une carte de la Waterloo de 1864, le nom de E. Longley & Co apparait
au Carré Foster, lot no 1, voisin de I’hétel Foster House.

La maison a ensuite appartenue, en 1878, a son fils George H. Longley qui I'a
cédée en 1885 i son frere Benjamin qui 'a revendue 2 Andrew Boa en 1888. Alors
qu’il habitait au Minnesota, Benjamin Longley rachéte la maison en 1891 pour la
revendre peu apres 2 un certain James Candish qui I'a conservée jusquen 1901.

Apres quelques autres propriétaires, soit M. Langlois en 1901, Joseph Trudel en
1902, H. Porter en 1903, c’est William Moynan qui s'en est porté acquéreur en 1904.
Ce dernier a été conseiller et maire entre 1904 et 1914. En 1909, le couple avait cédé
sa terre 4 leur fils ainé George Moynan.

En 1917, la ferme fut vendue 2 Marcus L. Hackwell qui I'a conservée jusqu’a son
déces en 1952. Ce dernier avait aussi été conseiller municipal de Shefford entre 1934
et 1936. En 1952, c’est Anna Hackwell, la veuve de Marcus, qui a alors conservé la
propriété jusquen 1958.

Dés lors, leur fils William Hackwell en a pris possession et I'a habitée jusqu’en
1970. La grange qui avait disparu depuis quelque temps servait surtout d’écurie dans
les derniers temps. Les Hackwell étaient, parait-il, de grands amateurs de chevaux
quiils présentaient dans toutes les expositions agricoles.

En 1970, Cest le voisin de William Hackwell qui a pris possession de la ferme,
pour revendre 'emplacement de cette maison-ci, en 1980, & Edmond Robert, un
citoyen de Waterloo. Tel que mentionné au début, cette parcelle faisait partie d'un
grand domaine qui pouvait couvrir plusieurs acres de terre.

Suite au déces de ce dernier en 2000, Rose Alba St-Georges, la veuve ¢’ Edmond
Robert a conservé la maison jusqu’en 2004.

Depuis, la propriété appartient maintenant 2 Claire Gagnon et Alain Bertrand.
Ces derniers en sont tout heureux et bichonnent la maison comme un joyau. Ils y ont
fait 'ajout, entre-autre, de jolies persiennes.

LA MAISON LONGLEY,

(1878)

181, ch. Clark Hill, Shefford

1"| [\'
el nh

Photo : M. Campbell, 2018

Son style : Néo-Queen Anne

Sa charpente 4 deux étages recouverte de déclin, présente un corps principal flanqué
d’un avant-corps latéral chacun surmonté d’un toit a deux versants. Le bas de la maison
est rallongé vers Iarriere et présente un grand solarium. Les fenétres sont toutes a
guillotine y compris celles des combles. Le salon est éclairé de fenétres jumelles.

Une grande véranda contourne lla maison avec une balustrade et poteaux de
bois tourné. Une délicate frise aussi de bois tourné couronne la véranda sur toute sa
longueur. On accede a la galerie par un large escalier tout aussi bien décoré. Remarquez
aussi, les gros poteaux tournés surmontés de pommeaux de bois.

Encore un bel exemple d’'un maison bien conservée. Les différentes boiseries,
marches et rampe d’escalier intérieur ont été conservées...peut-étre sous plusieurs
couches de peinture, ce qui justement conservaient tres bien.

J’aime particulierement les boiseries en petites planches embouvetées comme
le coin de cette piece qui est ici mis en valeur par la rangée de crochets et les jolis
chapeaux de brousse... Sans doute de vieux souvenirs de famille! Les portes et leurs
encadrements ainsi que les plinthes semblent aussi d’origine. Ces mémes planchettes
recouvraient aussi les plafonds et méme les solives.

Les vieux planchers, notamment celui de la salle & manger, sont aujourd’hui mis
en valeur. Nous avons la chance, maintenant, de bénéficier de meilleur vernis. Ils
ont sans doute été décapés de sous un amoncellement de peinture ou simplement
recouverts de “prélart” comme on disait autrefois. Le dictionnaire Beauchemin en
donne la définition suivante, roile peinte servant de tapis, linoléum.

La maison a charpente de bois est recouverte de déclin de cedre avec ses pignons
recouverts de bardeaux décoratifs, tout a fait dans le style Eastlake. Les propriétaires
actuels ont fait ajouter de tres jolies persiennes de couleur contrastante. Je souhaite aux
propriétaires d’y vivre encore de trés nombreuses années.

—

Ses principales
caractéristiques :

Couverte de déclin de cedre.
Pignons recouverts de bardeaux.
Toits a pignons avec fronton.
Fenétres a guillottine, avec
persiennes.

Grande véranda décorée a la
Eastlake.

Entrée principale au centre.
Fenétres jumelles coté salon.
Belle balustrade de bois tourné.
Poteaux et jolis bordures de toit.
O Solarium en arricre.

LA

N

SeeENe
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Sport

« COURS POURTA VIE »

par : Renée Fournier

L’organisme « Cours pour ta vie » participait derniérement au relais deux heures de
St-Hyacinthe dans le but de se préparer pour la course et marche des 24 heures autour
du lac de Waterloo. Par une journée d’automne absolument parfaite, Jean-Christophe
Renaud, Sébastien Marois ainsi que Jérémy Duranleau ont fait 99 tours. Ils devaient
se relayer sur une distance d’environ 400 metres et cela pendant une durée de deux
heures. Les trois partenaires ont parcouru 40 kilometres a trois. Ils ont beaucoup
apprécié leur expérience de course plus rapide que dans leur habitude, étant tous les
trois des coureurs de long parcours. Heureux de cette participation, ils convient la
population a se donner des défis a leur mesure, asortir dehors en cette période de froid
qui commence 2 s'installer et de vivre pleinement les changements de température et
non de les subir. Dans la prochaine parution du journal, Jean-Christophe Renaud de
«Cours pour ta vie», vous donnera les résultats des 24 heures de course autour du lac
de Waterloo et vous dévoilera un nouveau projet en préparation pour 'année 2020.

Allez prendre ’air!

DATES DE TOMBEES
DU
JOURNAL PANORAMA

La date de tombée pour I'achat de la publicité est le 10 du mois
précédent le journal dans lequel vous désirez voir apparaitre votre
annonce. Toutefois si nous devons préparer une nouvelle pub, il
faut agir plus tot.

Préposée a la publicité:
Nicole Brunelle 450 539.2183

Quant a 'envoi d’un article, il faut nous le faire parvenir le 15 du
mois précédent le journal dans lequel vous désirez voir apparaitre
votre article. Toutefois, il serait préférable que vous nous préve-
niez afin que nous réservions votre espace.

Préposée a la publication:
Ginette Choini¢re a4 panorama@journalpanorama.com

e Acheter localement ce n’est pas sorcier. Il nous
e st el suffit de changer un peu nos habitudes de

consommation et que cela devienne un choix réfléchi. Connaissez-vous des
gens qui sont fiers de dire qu’ils achetent localement?

Quand nous parlons d’achat local, cela veut dire acheter des produits de chez-
nous, fabriqués et cultivés par des gens d’ici et des produits qui n’ont pas voya-
gé des milliers de kilometres. Ce petit geste de la part de chaque consomma-
teur a une répercussion importante pour les producteurs et les commergants
locaux. A moyen et a long terme, cela apporte une valeur ajoutée a I'ensemble
de la communauté.

Lachat local semble parfois cotiter plus cher. Cest vrai mais si c’est pour
valoriser les artisans et les commercants de chez-nous dans leur travail au quo-
tidien, ils n’en seront que plus fiers de nous offrir de beaux et bons produits a
mettre sur notre table ou a offrir en cadeaux.

Ce nest pas nécessaire d’acheter 100 % local pour faire une différence. Un
petit légume par-ci, un sac de pommes par-la, un beau tricot fait a la main,
un bijou unique, une peinture... Le consommateur a fait un choix: pour lui,
ce choix important est d’encourager I'économie locale. En agissant ainsi, nous
contribuons au maintien des emplois de chacun. Plus les gens consomment
dans leur ville ou leur région, plus ils font tourner I'économie et plus I'écono-
mie tourne bien, plus les commergants font de bonnes affaires. Lachat local
n'est pas une idée nouvelle; Cest un choix qu'il faut continuellement stimuler

\ Ct surtout ne pas Ioublier au fil du temps. /

GENS DE ST-JOACHIM, DE SHEFFORD, DE WARDEN, DE WATERLOO

Le journal Panorama cherche activement des personnes intéressées a combler bénévolement le poste de journaliste.
Le journal est fait par et pour la communauté; les gens sont conviés a y écrire des articles d’intérét public. Le Panorama
souhaite également consolider la collaboration entre les organismes communautaires.

Venez rejoindre I’équipe! Nous serons heureux de vous compter parmi nous.
Pour informations, contactez : Ginette au 450 539-2475

RICHARD AUGER

Pharmacien-propriétaire

W
an
h—i]

PRATIQUE FAMILIALE

» Dr André Paquin
Chlropratlaen D.C.

membre affllle a

Pro} Zim

Heures d’ouverture

5606, rue de la Cour
Waterloo, Q

450 539-4999 JOE 2N

N www.GroupeProxim.ca Lundiauvendredi ~ 9h a2th
Samedi 9hai7h
r_ Dimanche 9hat5h
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Saviez-vous...

AUTOMNE : LA FATIGUE AU CHANGEMENT DE SAISON ?

D¢ Valérie Morissette,
:Hr chiropraticienne, D.C.
www.chirodelamontagne.com

Les changements de saison, propices a la fatigue

Que ce soit a larrivée du froid de
lautomne ou au printemps, lorsque
la nature se réveille, il est trées courant

d’éprouver une fatigue passagere. Si

k des petites baisses d’énergie sont tout
a fait normales en cours d’année, elles
ne doivent pas se chroniciser. Ainsi, la
fatigue récurrente et persistante liée au
changement de saison doit étre prise au

=t

sérieux. Chez certaines personnes, elle
7 * 1z s . 5 5 5o
peut altérer considérablement la qualité de vie, en particulier pendant I'hiver.
Le phénomene est de plus en plus étudié et 'on sait aujourd’hui bien le prendre
en charge et méme le prévenir, notamment grice a la luminothérapie. Mieux vaut
donc réagir 4 temps pour retrouver toute son énergie rapidement.

La fatigue de 'automne : mécanismes

Nous y sommes tous sujets, a des degrés divers. Lorsque les jours raccourcissent, que

le froid s’installe, on est moins actif, plus fatigué, et on souffre parfois d’une petite

baisse de moral. Rien de plus normal.

Si les études scientifiques n'ont pas identifié clairement les causes de ce blues
d’automne, on sait que la baisse de la luminosité y joue un grand réle. Différents
mécanismes agissent probablement en combinaison, dont :

*  Un trouble du rythme circadien (réduction de son amplitude). Notre horloge
interne doit étre en phase avec les conditions d’ensoleillement et 'alternance
jour/nuit. Lorganisme recoit notamment la lumiere a travers la rétine, dans
loeil, qui relaie les signaux au cerveau. Celui-ci est le « chef d’orchestre » du
rythme circadien, mais il semble qu'a 'automne, un déreglement soit fréquent.

*  Une désynchronisation ou une perturbation de la sécrétion de la mélatonine
(P’hormone du sommeil).

e Une modification des concentrations cérébrales de neurotransmetteurs (les
molécules qui servent de « messagers » entre les neurones), dont la sérotonine,
qui régule '’humeur.

* Le manque de stimulation lumineuse au niveau de la rétine, ce « film
photographique » du fond de I'ceil qui, chez certaines personnes, serait moins
sensible a la lumiére.

Résultat, a mesure que les jours raccourcissent, un décalage peut se créer entre
le rythme circadien interne et les signaux extérieurs, ce qui conduit a une fatigue
parfois persistante.

La fatigue saisonniere : pas seulement en hiver !

Si T'on connait tous la fatigue hivernale, le fait d’étre exténué au printemps peut
paraitre plus inhabituel. Pourtant, de nombreuses personnes ont une baisse d’énergie
au moment o la végétation se réveille et que le soleil chauffe & nouveau. Pourquoi ?
La encore, les mécanismes sont multiples. On parle notamment d’épuisement du
systeme immunitaire, qui a lutté contre moult microbes durant I'hiver. Il n’est
d’ailleurs pas rare d’attraper un rhume carabiné en plein mois d’avril.

Enfin, certains scientifiques avancent I'idée que le corps doit se réajuster lorsque
les jours s'allongent. Mis en « hibernation », le métabolisme fonctionnait au ralenti
durant I'hiver. Le corps a sécrété davantage de mélatonine, la fameuse hormone du
sommeil. Au printemps, les sécrétions de mélatonine et d’un neurotransmetteur
stimulant (la sérotonine) doivent donc se rééquilibrer. Cette phase d’ajustement,
qui prend quelques semaines, peut entrainer une fatigue. Celle-ci dure toutefois
moins longtemps que la fatigue de 'automne.

Dépression saisonniere : une vraie maladie
Le blues survenant pendant les mois d’hiver est décrit depuis '’Antiquité. Cependant,
ce n'est que depuis les années 1980 que les médecins reconnaissent que, chez
certaines personnes, il s'agit d’'une vraie maladie : la dépression saisonniére, ou
trouble affectif saisonnier (« seasonal affective disorder » en anglais).

Dans les pays tempérés et nordiques, 10% de la population serait concerné par
ce syndrome. Sil'on se base sur les criteres les plus stricts de diagnostic, la prévalence
atteindrait plutét 1 ou 2% des adultes en Europe et en Amérique du Nord. La

C’est bien connu : a Uarrivée de l'automne, nombre de personnes subissent une baisse de moral et une fatigue passagere. Pour certains,
cette fatigue survient méme & chaque changement de saison. Le point sur les mécanismes en cause et la prévention.

dépression saisonnitre est plus fréquente chez les femmes (presque 4 fois plus que
chez les hommes), notamment avant la ménopause. Les enfants et adolescents
peuvent aussi étre touchés, mais ce trouble se manifeste le plus souvent pour la
premicre fois dans la vingtaine.

Contrairement 2 la fatigue hivernale passaggre, il s'agit la d’une vraie dépression,
dont I'impact sur la qualité de vie peut étre considérable. Les symptémes principaux
sont la perte d’énergie, la tristesse, le besoin de dormir plus qu’a I'accoutumée,
'augmentation de I'appétit (fringales sucrées) et la prise de poids. Ces symptomes,
qui surviennent généralement a 'automne, disparaissent d’eux-mémes au printemps.

Dans le doute, un examen s’impose

Une fatigue persistante n'est jamais normale. Elle peut étre le signe d’un probleme
plus grave, comme une maladie chronique, ou une dépression (C’est d’ailleurs le
symptome principal de la dépression). Certaines maladies infectieuses, comme la
mononucléose, peuvent aussi se traduire par une grande fatigue.

Ainsi, lorsque la fatigue dure, il ne faut pas hésiter a consulter son médecin. Celui-
ci effectuera probablement un bilan sanguin en plus d’un examen médical. Cela
permettra d’écarter certaines causes de fatigue chronique, comme I'hypothyroidie
ou 'anémie (carence en fer) et la carence en vitamine D.

Dans la majorité des cas, toutefois, 'examen ne révele rien d’anormal. Le
meilleur moyen pour retrouver sa forme sera donc de continuer 2 rester actif en
hiver, notamment en pratiquant une activité sportive réguli¢re, de garder de bonnes
habitudes de sommeil et d’adopter une alimentation équilibrée en attendant les
beaux jours !

Cure de lumiere : luminothérapie
En cas de véritable dépression saisonniere,
revenant année aprés  année, la
luminothérapie (ou photothérapie) a fait
ses preuves. Clest le traitement de choix,
méme si des antidépresseurs peuvent aussi
étre prescrits en cas de symptomes séveres.
Bien qu’il n'existe pas vraiment de
consensus scientifique quant a I'intensité
lumineuse, le spectre et la durée de
exposition nécessaires au traitement, la
plupart des lampes proposent une lumitre proche de celle du soleil. Des études
récentes ont toutefois montré que la lumiere « bleue » était aussi efficace. La
luminothérapie est efficace rapidement, apres 2 semaines de traitement environ.

Dépression saisonniere : comment la prévenir ?

Si vous étes sujet aux dépressions saisonnitres, certaines mesures peuvent limiter

Iintensité de votre blues :

- Sortir le plus souvent possible de chez soi, méme en hiver, pour bénéficier de la
lumiere du soleil (la luminosité en appartement est faible) ;

- Quelle que soit la météo, passer le plus de temps possible a 'extérieur et y faire une
activité physique modérée (marche, vélo, par exemple pour se rendre au travail) ;

- Pratiquer un sport de fagon régulitre, si possible en plein air.

JRBQ.:BG25-9473-41 ’ -
W me. 4
"

* Mini excavation I
* Terrassement

* Drainage

+ Déneigement

* Transport en vrac

Tél. : 450 539-1712
Cell. : 450 777-8792
Fax : 450 539-1621
~\www.optilog.com/patricelaramee / 2956, Route 112 Shefford (Québec) J2M 1C6 /~

/

Tél. : 450 539-2940 / Fax : 450 539-2236 \
9109-1835 Québec inc.
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 /
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WATERLOO § ROXTON POND GRANBY

ST-JOACHIM-
pE-SHEFFORD
18 novembre 25 novembre 29 novembre au 2 décembre 9 décembre
9hai16h 9hai16h Jeudi et vendredi 16 h a 20h 9hai16h

Samedi et dimanche 9h a 16 h

Salle Centre Place Johnson Salle Esperanza
St-Bernardin communautaire Centre-ville de Granby 655, rue Principale
5005, rue Foster 905, rue Saint-Jean (a coté du 160, rue Principale)

'O‘
COMMERCE \)
Initiative de: ﬂ i s Partenaires: WWaterloo Ea Granby S=
=nicion L e B B
Information: haltesgourmandes.ca Partenaire média: !4'1'5!

e
VOTRE BAC DE
oé RECYCLtn MATIERES

@ “-= RECYCLABLES

Hoy, e - : e
Rsérmgn?wso 01 = DEBORDE?

L

? Sk ENTREPRENEUR SPEClALlSE : Zreki s
our tous travaux de rénovation: rallonge, sous-sol, salle de bain, porte, “]I operqhon de remplacement a

fenétre, bois franc, céramique, plancher flottant, escaliers, . Waterloo!
mobilier de tous genres et travaux de finition. A Vous pouvez remplacer gratuitement votre

bac roulant de matieres recyclables de
240 litres par un bac roulant bleu plus gros
de 360 litres. Le nouveau bac sera livré a
f'i' . " L. votre domicile par I'équipe des travaux
1 : publics. Vous n'avez pas besoin de vous

: - déplacer. De plus, nous nous chargerons

SOUS-TRAITANCE? d'emporter et de recycler votre vieux bac.

Fais de ton projet une expérience exceptionnelle en demandant un

coup de main 2 Robin Rénovation Les Petits Bois Shefford inc.! ’ Contactez votre MRC au 450 378-9976, poste 2231, d'icila

Cest dans la bonne humeur que je mets la main 2 la pate. el fin du mois de novembre pour obtenir votre nouveau bac.
e Les demandes seront fraitées selon leur ordre d’entrée jusqu’a
I'épuisement des stocks.

V i c
gscalier Hois fran

Information :
www.haute-yamaska.ca

ES TIAIAT V{ ON GRATUI TE GRANBY et REGI ON

Nous joindre : 450 375-6023 mrc

Iespetitsboisshefford.com / robinduchesne40@gmail.com La Haute-Yamaska
Suivez-nous sur f . ﬂ' Prospéare de nature 'ﬁ
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