
octoBRE 2019
Volume 16 - No 10

Waterloo • Shefford • St-Joachim • Warden

GARANTI
Votre maison VENDUE

ou je l’achète!*
Pour plus d’informations

Visitez VenduCestGaranti.com

Votre technicien automobile 
depuis 15 ans 

www.garagejpm.com 

450-776-3522 
1017, rue Denison est, Shefford  

 

Vente et installation de pneus - pare-brise réparation et remplacement 

alignement - accessoires automobile - aquapel  

De gauche à droite : M. Jean-Marie Lachapelle (maire), Mélisandre Hamel, Paule Pintale, Véronique Hamel, Jean Wiedrick, Annie Lapierre

PIANO PUBLIC À lire en page 4
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Dorian! On a dit qu’il a été le plus intense 
à frapper la Nouvelle-Écosse depuis 
l’ouragan Juan en 2003. Formé à partir 
d’une onde tropicale sortie de la côte 
africaine le 19 août, Dorian a fait du 
surplace durant 48 heures aux Bahamas et, 
ce matin-là du 7 septembre, il s’annonçait.  
Son centre allait nous atteindre vers 
18 ou 19 heures. Les prévisions étaient 
inquiétantes. 

7 septembre 2019 : 
3 h 45, nous sommes debout car notre 
fils et sa conjointe prennent l’avion pour 
l’Alabama. Au retour de l’aéroport vers
5 h, mon mari s’assure que tout est à l’abri 
car la nature s’ébroue déjà. 

Midi  : Je mets à gratiner une soupe à 
l’oignon que j’avais congelée. C’est le 
deuxième ouragan que je vis à cet endroit.  
La radio mentionne que l’aéroport 
d’Halifax est fermé.  

13 h : J’ouvre la porte et prend une courte 
vidéo. Lorsque je la referme, le plancher 
est tout mouillé et moi de même!  

14 h: 73  000 foyers sont privés 
d’électricité, des vents de 150 km à l’heure 

Comment j’ai vécu l’ouragan Dorian
se dirigent vers nous. Assise au bout de la 
table, j’observe le lac, l’écume gonfle sur 
les vagues qui déferlent sur le rivage…  
Une brume intense cache l’autre rive du 
lac. Les feuillus échevelés ne savent pas où 
donner de la tête; leurs feuilles se déchirent 
et viennent se coller aux fenêtres. Des 
conifères, affrontent stoïquement la 
tempête pendant que d’autres tentent 
péniblement de s’accrocher au sol. La 
pluie abreuve les fleurs qui n’ont plus soif 
depuis longtemps. J’essaie de lire…

14 h 15  : Clin d’œil de l’électricité. Le 
vent rage. On l’entend rugir comme un 
lion malgré les fenêtres fermées. C’est 
ce bruit qui me dérange le plus… Par 
moment, de la friture envahit la radio…  

14 h 45  : Je sors prendre une seconde 
vidéo sur le belvédère qui surplombe le lac; 
j’ai de la difficulté à tenir ma tablette. La 
couleur noire des vagues est menaçante.  

15 h  : La plupart des commerces sont 
fermés; les routes le seront sous peu.  
Dorian est classé catégorie 1. On décide 
de faire un roupillon car la journée sera 
longue. Nos animaux se rapprochent de 
nous… La fenêtre de la chambre donne 
sur des bouleaux agités. L’électricité fait 
un autre clin d’œil; moi je ferme l’œil.

15 h 45  : On perd le courant; j’ouvre 
l’œil. La pluie a redoublé; les bourrasques 

se sont intensifiées. Rapport de la radio 
(à piles) : 281 000 foyers sans électricité.  
Les routes sont gorgées d’eau. L’armée est 
demandée en renfort.  

17 h  : Dorian est rendu catégorie 2, il 
frappera dans une heure, au plus deux, 
avec des vents de 150km/h.  

17 h 20:  Assise « sur » la table, j’observe le 
paysage bousculé par la tempête.

18 h :  Petit pipo  à la bécosse. Une chance 
qu’on l’a! Je suis surprise par le calme 
apparent. En ressortant, le vent reprend 
de plus belle. La poule en métal du jardin 
reste silencieuse. Notre chien, lui, ne veut 
toujours pas faire ses besoins. Le ruisseau 
déborde comme au printemps.  

18 h 30 : 325 000 clients sans électricité.  
Le quai tient bon malgré le vent qui le 
secoue férocement… Le thermomètre 
indique 18,8 à l’extérieur!!! Je me fais 
les ongles presqu’à la noirceur. Yvan fait 
chauffer de l’eau sur le poêle à bois, les 
animaux exceptionnellement calmes se 
réfugient sur leur coussin. Pas de ligne 
téléphonique. Et nos deux cellulaires sont 
à plat… 

19 h  : Souper à la chandelle  : baguette, 
pâté de campagne, fromages, raisins et 
coupe de vin.

19 h 30 : Les vagues ont diminué, la pluie 

est plus douce, l’autre côté du lac est 
toujours invisible. Le ciel sans nuage me 
semble un fantôme grisonnant!!! Ce calme 
signifie que nous sommes dans l’œil de 
Dorian… 

20 h : Les éléments de la nature reviennent 
nous assaillir.

21 h  : L’émission spéciale de la radio se 
termine. Le pire est passé laissant 354 140 
clients de Nova Scotia Power sans 
électricité.  Un événement météorologique 
majeur. Les vents en rafales à 150km/h 
devraient diminuer à 120 vers minuit. 
On ouvre la porte. Ouf! On la referme. Le 
vent coléreux rouspète encore. Malgré la 
noirceur, on peut entrevoir la rive opposée 
grâce à la lueur des lumières de l’aéroport 
toujours fermé. 

21 h 30  : Après une toilette à la 
débarbouillette, je souffle les chandelles.  
Demain, évaluation des dégâts qui 
semblent minimes. J’entends souffler 
le vent, la tempête se retire. Je l’espère!  
Dorian se transporte ailleurs. Une pensée 
pour les 2 réfrigérateurs… Je ne sais pas 
si je vais m’endormir… Je suis consciente 
que nous sommes plus chanceux que 
d’autres à qui Dorian a fait beaucoup de 
mal. Et il continuera d’en faire, à l’Île du 
Prince-Édouard, à Terre-Neuve et aux Îles 
de la Madeleine…
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Les bâtisseurs

C’est en jasant avec son grand-
père, alors âgé de 101 ans, que la 
romancière Dominique Lavallée a eu 
l’idée d’écrire l’histoire d’Eva O’Hara, 
dans la série en deux tomes de Pour 
toi Abby.
	 Quand Ernest lui a raconté 
qu’une jeune irlandaise du nom de 
Nelly Smith avait travaillé dans sa 
famille d’agriculteurs à Laval comme 
domestique alors qu’elle était logée et 
nourrie, mais non rémunérée, sa petite-
fille Dominique en fut étonnée.
	 «  Que faisait-elle loin de son 

pays ? » « C’était une orpheline. Faut crère qu’elle était venue par icitte pour se trouver 
de l’ouvrage qui manquait par chez eux. » 
	 Touchée par la tragédie de cette fille, l’auteure a inventé une sage familiale autour 
d’une jeune héroïne fictive.
	 Quand on demande à madame Lavallée si ses personnages de romans sont inspirés 
de personnes qu’elle connaît, sa réponse ne se fait pas attendre.
	 « Oui ! Tout à fait ! Par exemple, dans le premier tome, il y a un charretier âgé 
qui est justement basé sur le caractère un peu bourru qu’avait mon grand-père qui 
est d’ailleurs décédé à l’âge vénérable de 104 ans. Il faut savoir qu’il a conduit son 
“char”, un gros Chrysler Cordoba, un véritable bateau, jusqu’à l’âge de 93 ans, même 
s’il roulait sur l’accotement de l’autoroute et qu’il grafignait au passage les carrosseries 
d’automobiles dans les stationnements de centres commerciaux ! Quand notre famille 
tentait d’aborder ce sujet sensible avec lui, il s’indignait aussitôt : “Lâchez-moé avec ça ! 
J’t’encore capable de chauffer !”
	 Il faut savoir que la romancière est devenue à ce point passionnée par l’écriture 
qu’elle n’a pas hésité à laisser derrière elle la profession du droit pour se consacrer 
entièrement à ses histoires. “On a rien qu’une vie à vivre, autant faire ce qu’on aime 
vraiment !” 
	 C’est sur la montagne de Shefford qu’elle a passé ses journées à inventer la vie 
d’Eva O’Hara, entourée de sa chatte Clémentine et de ses deux perroquets Lolita et 
Hortense. D’ailleurs, la présence d’un macareux moine surnommé “le perroquet des 
mers” est un élément capital dans le premier tome.
	 L’histoire d’Eva commence abruptement. On est en 1832. À cause d’une 
distraction, elle perd de vue sa sœur Abigaïl, une “faible d’esprit” qui subit une 
mauvaise expérience.
	 Évidemment, Eva qui aime plus que tout sa “petite Abby” se sent coupable et 
désire se racheter à n’importe quel prix.
	 Cet été-là, les récoltes sont mauvaises et la famille O’Hara sait qu’elle aura de la 
difficulté à nourrir la famille. Or, Eva qui a entendu dire que de jeunes Irlandaises 
étaient parties au Canada pour se placer comme domestiques, annonce à ses parents 
que sa décision est prise : elle traversera l’Atlantique sur un grand voilier en direction 
de Montréal ! 
	 En faisant parvenir ses gages à sa famille, cette fille dégourdie espère se rendre utile 
et réparer sa faute.
	 Mais les choses ne se passent pas comme elle avait prévu. Dès son arrivée au port 
de Québec, les embûches se succèdent jusqu’à Montréal malgré la rencontre du bel 
Hector qui fera rapidement battre son cœur. D’une mésaventure à l’autre, Eva se voit 
aspirer dans une spirale d’épreuves. 
	 Heureusement qu’elle possède une détermination hors du commun et un caractère 
flamboyant ! 
	 La plume de l’auteure nous touche en plein cœur et nous donne tellement 
l’impression d’être collés à elle, qu’à mesure qu’elle traverse des difficultés, on ressent 
autant qu’elle la culpabilité qui la ronge. On comprend sa révolte et on partage l’amour 
infini qu’elle porte à sa sœur Abigaïl.  Avec elle, on est tantôt en colère, tantôt touché, 
tantôt elle nous fait rire de bon cœur. On revit les premiers émois de l’amour et on 
côtoie la générosité des personnes qui croisent son chemin. Il y a de bonnes âmes qui 
lui tendent la main et cela nous réconforte de la savoir en sécurité.
	 Le fait que cette jeune héroïne croise de véritables personnages qui ont vécu à cette 
époque et qui ont fait progresser Montréal ainsi que l’authenticité de la description des 
us et coutumes d’autrefois, nous aide à apprécier le contexte social dans lequel évolue 
Eva. 
	 Le suspense qui est maintenu tout au long du récit grâce à des chapitres sur “le 
méchant” qui alternent avec ce que vie l’Irlandaise. Le lecteur est rivé aux pages qu’il 
tourne avec empressement afin de connaître comment l’aventure d’Eva va se terminer.
	 Qui est cet homme mystérieux? Pourquoi a-t-il commis ce crime sans nom?

	 Les réponses nous 
jettent par terre, au 
moment où l’on s’y 
attend le moins.
	 C’est l’histoire 
d’une jeune fille 
dont la douce naïveté 
cède la place à une 
force de caractère 
incomparable qui 
apprend à devenir 
une femme résiliente 
à laquelle on s’attache 
et qu’on a envie de 
prendre sous notre 
aile.
	 Le magazine Elle Québec a choisi Pour toi Abby parmi les 25 suggestions de 
lecture pour l’été 2019 aux côtés, entre autres, de Christine Brouillette, Marc Lévy et 
Alexandre Jardin.
	 Dominique Lavallée nous surprend avec ses deux romans. C’est une romancière 
qu’il faut absolument découvrir !
	 Avant d’écrire la série Pour toi Abby, cette ancienne avocate a publié deux recueils 
de nouvelles : La course folle des spermatozoïdes et Étonnez-moi, mais pas trop ! Ce dernier 
recueil vient d’être publié pour une deuxième fois, en février 2019 aux éditions Nota 
Bene. Lors de sa première sortie en 2004, il avait été très bien reçu par la critique de 
La Presse, du Journal de Montréal ainsi que du Devoir. 
	 Apprenez-en davantage sur l’auteure en la suivant sur Facebook et en prenant 
connaissance des appréciations favorables laissées par des lectrices et des lecteurs qui 
sont tombés sous le charme de sa plume.
	 Vous aurez l’occasion de faire sa connaissance lors du Salon du livre de l’Estrie, 
le samedi 19 octobre de 11 h à 14 h et de 15 h à 16 h ainsi que le dimanche 20 
octobre de 12 h à 13 h et de 14 h à 15 h.

Pour toi Abby
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Vivat (Bravo)

PIANO PUBLIC

De gauche à droite : Jean Wiedrick (pianiste en premier 
plan), Jacques Bouchard (chanteur en arrière-plan)

Le comité «Cœur villageois» composé de citoyens bénévoles a inauguré avec fierté le 
premier piano public à Waterloo le jeudi 5 septembre en soirée. Ce dernier occupe une 
place de choix en plein cœur du centre-ville sous le kiosque de la place du Centenaire.

La mission d’un Cœur villageois est de mettre en valeur le caractère propre et 
exceptionnel de la communauté. Depuis 2017, les membres bénévoles du cœur 
villageois de Waterloo chapeauté par Tourisme Canton de l’Est se distinguent par 
leur qualité d’accueil envers les visiteurs et la mise en valeur de lieux et d’activités. 
C’est ainsi qu’est né le projet d’un piano public. Il a fallu plus de 200 heures de 
travail par un groupe de bénévoles, sous la supervision de Sylvain Hamel conseiller 
municipal, pour transposer le croquis de l’artiste Paule Pintale sur le piano 
gracieusement offert. Ce croquis est une véritable œuvre d’art qui représente les 
diverses facettes de Waterloo.

Inauguration
Un peu plus d’une centaine de personnes étaient réunies pour inaugurer le premier 
piano public à Waterloo. M. Jean Wiedrick, le Gregory Charles waterlois, était 
sur place pour pianoter les premiers airs du piano public. Le public a ainsi eu la 
chance de se laisser bercer par les notes de notre virtuose. Accompagnés par M. 
Wiedrick, deux ténors locaux, MM Jacques Bouchard et Pascal Gauthier, ont aussi 
poussé la note en entonnant à tour de rôle les chansons «Le blues du businessman» 
(auteur Luc Plamondon, interprète Claude Dubois et musique Michel Berger) et 

par : Denise Lauzière «Hallelujah» du regretté Leonard Cohen. Par la suite, des musiciens amateurs ont 
pris la relève et se sont déliés les mains au plus grand bonheur des spectateurs.

Qui est Paule Pintale ? 
Mme Pintale est une artiste en art visuel depuis plus de 25 ans. Elle a enseigné son 
art et participé à des expositions dont une à Waterloo. Elle continue de participer à 
des colloques sur l’art et demeure en apprentissage continuel. Arrivée ici il y a 5 ans 
pour un besoin familial elle y est demeurée par désir de participer à l’essor de la ville 
et à son émergence. Son œuvre, Paule Pintale la voulait joyeuse, vivante, colorée et 
qu’elle représente l’historique de la Ville, des entreprises qui ont marqué la ville. 
Slack Brothers et Vélo Raleigh y sont représentées. Le vélo, les loisirs, la culture et 
la vie spirituelle y figurent en plus du slogan Partenaire de vie.

Le lendemain, lors de notre visite, un citoyen Craig Wakeling y était installé et nous 
a offert un petit concert improvisé. Craig est autodidacte et apprend le piano par 
Internet, sa détermination et son assiduité lui ont permis de progresser rapidement. 
Quelle coïncidence madame Pintal est arrivée sur les lieux, on a pu en profiter pour 
prendre une photo.

Amis pianistes ne vous gênez 
pas pour sortir ce magnifique 
piano de son boîtier pour 
pianoter au gré du temps pour 
égayer le «Cœur villageois».

Arrière du piano
Paule Pintale artiste et

Craig Wakeling utilisateur du piano public
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Shefford

Halloween
Le parc ensorcelé

Jeudi 31 octobre 2019 
16h30 à 18h30

Parc de la mairie

Venez rencontrer des personnages autant 
amusants que mystérieux qui vous atten-
dront dans le parc de la mairie ensorcelé 
pour partager sorts et potion magique. 

Traversez la gloriette hantée!

Gratuit pour tous
Tradition des voitures décorées

Décorez le coffre de votre voiture, distribuez des 
bonbons et contribuez à la tradition sheffordoise 
du Trunk or treat. Présence des pompiers.

Vous devez réserver votre place de stationnement 
en vous inscrivant au 450 539-2258, poste 239 ou 
à l’adresse : mantha.nadine@cantonshefford.qc.ca

 La Grande Marche
de Shefford

Dimanche 20 octobre 
Animation à 9h30, départ à 10h30

Parc Maher, 65 rue Maher, à Shefford

Inscription gratuite :
onmarche.com

La Grande Marche de Shefford en est à sa deuxième édition et le comité organisateur 
vous invite à participer à cet événement rassembleur encouragé par Le Grand Défi 
Pierre Lavoie. Avec plus de 400 marcheurs l’an passé, la Grande Marche de Shefford  
a été un succès! Nous désirons relever le défi encore cette année et atteindre 500 
marcheurs. Espérons que cette marche devienne une tradition à Shefford.

C’est sous la présidence d’honneur de M. Éric Chagnon, maire de Shefford, que 
se déroulera l’édition 2019. La Grande Marche sera animée par Olivier Chagnon 
et la kinésiologue Jessica Meunier qui nous inviteront à faire quelques exercices de 
réchauffement avant le départ, qui aura lieu le dimanche 20 octobre, à 10 h 30 au 
parc Maher. Un nouveau tracé du parcours de 5 km facile et invitant incitera petits 

et grands à sortir et à prendre plaisir à 
marcher. 

La Grande Marche aura lieu dans 
près de 100 municipalités au Québec 
en collaboration avec les médecins de 
famille du Québec. Des milliers de 
personnes marcheront pour les saines 
habitudes de vie lors de ces événements 
gratuits et accessibles à tous.

Invitez vos parents et vos amis à 
participer à ce grand rassemblement 
de marcheurs et inscrivez-vous 
sur onmarche.com dans la section 
événement. 

Apportez votre gourde d’eau et votre 
bonne humeur.  Beau temps, mauvais 
temps, nous serons là le dimanche 20 
octobre prochain, c’est un rendez-
vous!

Deuxième édition
de la Grande 

Marche de Shefford
par : Francine Langlois, conseillère municipale et membre du comité organisateur

par : Caroline Rioux, agente communication et administration

Désormais, les citoyens de Shefford ont accès à un site Internet revisité qui leur 
permet d’être informés rapidement et qui facilite leurs recherches. Concrètement, 
les onglets principaux ont été réduits à quatre, soit La Municipalité, Services, 
Loisirs, événements et culture ainsi que Vie communautaire. Chacun de ces 
onglets comprend des sous-onglets où l’information s’y rattachant se retrouve.

Dans l’onglet Services, un sous-onglet destiné spécifiquement aux citoyens a été 
créé afin de regrouper l’information et simplifier la recherche de renseignements. 
D’ailleurs, vous êtes invités à consulter le site Internet de la Municipalité pour 
constater les modifications apportées et vous familiariser avec cette nouvelle 
présentation du contenu.

En plus du site Internet, la Municipalité du Canton de Shefford est maintenant 
à l’ère des médias sociaux puisqu’elle dispose d’une page Facebook Canton 
Shefford et la population peut demeurer informée en tout temps en s’y 
abonnant. 

Pour ce qui est du Guide des nouveaux résidents, il sera revu dans son entièreté 
et son élaboration se fera au cours de l’automne pour une impression à la fin de 
cette année et disponible pour la population dès janvier 2020.

Quant à l’émission Shefford en action, ce projet pilote, comportant 3 émissions 
télévisuelles d’une durée de 30 minutes chacune, a pris fin en juin dernier. Cet 
automne, les membres du conseil discuteront de son retour en ondes à partir 
de 2020 ou sous une autre formule. À suivre…

Un site Internet 
revisité, une page 

Facebook et un 
guide des nouveaux 

résidents à venir
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Porte ouverte

Le service de sécurité incendie régional de la ville de Waterloo convie ses citoyens ainsi 
que ceux de la région à sa première journée porte ouverte dans la nouvelle caserne 
Joseph-Gallagher située au 400, rue Bernard à Waterloo. Le samedi 5 octobre, entre 
13 h et 17 h, la caserne ouvrira ses portes aux curieux. Afin de promouvoir les compor-
tements sécuritaires à adopter au quotidien, plusieurs activités y seront tenues. Cette 
journée spéciale lancera la Semaine de prévention des incendies qui se déroulera à la 
grandeur du Québec du 6 au 12 octobre et dont le thème est «Le premier responsable 
c’est toi!». 

Journée porte ouverte
Caserne de pompiers Joseph-Gallagher

Quelles activités seront 
offertes
Pour cette première journée 
porte ouverte, le personnel 
du service de sécurité incen-
die sort l’artillerie lourde. En 
plus de la visite guidée de la 
caserne, il sera possible de 
visiter les différents camions, 
mais également d’y embar-
quer et ainsi avoir la chance 
de faire une petite prome-
nade dans un vrai camion 
de pompier. Il y aura un ate-
lier de démonstration et de 
manipulation d’extincteurs 
pour en démystifier l’usage. 
Les pompiers vous en met-
tront aussi plein la vue lors 
d’une démonstration d’uti-
lisation de pinces de désin-
carcération. Un kiosque de 
prévention avec la maison 
«Tout risque» permettra 
d’en apprendre davantage 
sur tous risques potentiels 
à identifier ainsi qu’à éviter 
dans les résidences. 

Pour le bonheur des plus petits, Burny, la mascotte officielle du service de sécurité 
incendie régional sera sur place pour distribuer de chaleureux câlins aux enfants. Les 
pompiers et Burny se prêteront au jeu et arboreront leur plus beau sourire pour des 
séances photo avec les enfants. Un jeu gonflable et un circuit en voiturette électrique 
seront aussi à la disposition pour amuser les jeunes. Les plus audacieux auront la 
chance de s’exercer sur un parcours que les pompiers effectuent lors des entrainements 
pour se préparer aux feux. Des collations et des rafraîchissements seront servis aux 
enfants qui auront un petit creux après toutes ces activités. 

Kiosques et conférences 
Chaque demi-heure, il sera possible d’assister à une conférence donnée par un pom-
pier. Les thématiques à l’honneur lors de ces conférences toucheront l’installation de 
détecteurs de fumée, l’utilisation de détecteurs de monoxyde de carbone, le plan d’éva-
cuation de la résidence en cas de feu et une portion portera sur «Prévoir l’imprévisible».  

Une facette plus méconnue sera mise en évidence lors de la conférence interactive qui 
mettra sous les feux de la rampe l’implication d’un pompier dans sa communauté. Un 
pompier ne fait pas qu’éteindre des feux, mais il s’implique activement dans sa com-
munauté en étant présent lors de différents événements populaires à grand déploie-
ment par exemple. 

Des kiosques d’information et de sensibilisation seront animés par la Croix rouge 
canadienne section Haute-Yamaska/Brome-Missisquoi, l’Unité de sauvetage de la 
Haute-Yamaska et le club des Lions de Cowansville. Des représentants de la Sûreté 
du Québec procéderont à la vérification des installations des bancs pour bébés/enfants 
dans les véhicules des visiteurs. 

Pour consulter l’horaire complet de la journée porte ouverte, consultez la page Face-
book «Sécurité incendie Waterloo» à cet hyperlien : https://www.facebook.com/caser-
nedewaterloo/.
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L’aventure

Virginie
Fortin

Cape Town
CENTRE D’ACTION BÉNÉVOLE

AUX 4 VENTS
107 rue Lewis Ouest

Waterloo (Québec) J0E 2N0

BESOIN D’AIDE AVEC VOTRE TÉLÉPHONE CELLULAIRE 
OU VOTRE TABLETTE ?

L’Escouade Techno est offerte en collaboration avec les 
étudiants de l’école Wilfrid Léger et les bénévoles du 
Centre. Rendez-vous au Centre d’action bénévole aux 
4 vents entre 15 h 20 et 16 h 20 les mardis 8 octobre, 5 novembre, 3 décembre et 14 
janvier au 107, rue Lewis Ouest à Waterloo.

Que ce soit pour télécharger des applications, des jeux, envoyer des courriels, photos, 
textos ou autres, l’équipe sera disponible pour répondre à vos questions et vous aider 
à mieux  comprendre vos appareils électroniques, et ce, tout à fait gratuitement. Ce 
service d’Escouade Techno est offert à toute la population. Venez faire un tour et 
prendre un bon café en leur compagnie.

Des liens d’accomplissement tissés serrés est le thème de cette année 
au CFQ.

Votre Cercle de Fermières Waterloo continue les ateliers du lundi de 13 h à 16 h

Venez y apprendre de nouvelles techniques: comment faire des mules feutrées, du 
faux vitrail, tricoter des Amigouroumis, ou apprendre les rudiments de la dentelle au 
fuseau ? Nous acceptons les dons de laine.

La rencontre d’octobre aura lieu mardi, 8 octobre à 18 h 45.
Accueil à partir de 18 h 45. Notre invitée, Mme Marguerite Campbell Vary nous 
parlera du Patrimoine bâti de Waterloo.

Nos activités ont toujours lieu au Centre paroissial St-Bernardin, salle Lussier (101)
Stationnement en arrière de l’église.

On vous attend. Amenez une amie.
Pour information: 450 539-3971 Marjolaine

Cercle de fermières Waterloo

Voici la deuxième partie de mon périple en Afrique du Sud : Cape Town! Le mois 
dernier, je vous relatais mon expérience en safari dans l’immense parc Kruger et voilà 
maintenant les premiers moments passés dans la grande ville. Toutefois, avant de la 
visiter, il fallait s’y rendre et ce ne fût pas qu’un claquement de doigts. Après tout, on 
avait plus de 1800 kilomètres à parcourir !

L’Afrique du Sud est située sur la pointe sud du continent africain ce qui fait en sorte 
qu’elle s’étend sur la côte est et ouest, touchant à la fois l’océan Indien et Atlantique. 
Comme Kruger et le Cap se trouvent aux deux extrémités, nous devions traverser tout 
le pays sur sa pleine longueur. Le plus rapide aurait évidemment été en avion, mais 
nous étions à la dernière minute et les prix avaient presque triplé… Sur un budget de 
sac à dos, c’était impensable. Nous avons finalement opté pour une solution au quart 
du prix : l’autobus. 

Après une dernière nuit fraîche en camping, nous avons programmé le GPS en 
direction de Johannesburg, la capitale, où nous devions rendre la voiture de location. 
Plus habituée à la conduite inversée, ma sœur a pris le volant à travers les magnifiques 
paysages. En effet, tout comme l’Inde, l’Angleterre ou l’Australie, la conduite se fait à 
gauche et le conducteur se trouve à droite. Il faut être bien éveillé et alerte lorsqu’on 
s’aventure pour la première fois sur la route ! Rendues à destination, nous avons nettoyé 
le plus de poussière possible et pris le train vers la ville. 

Nous avons redoublé de prudence lors de notre court passage puisque Johannesburg 
est un endroit hostile pour les touristes avec un taux de criminalité à faire frissonner. 
Avec tous nos bagages sur nos épaules, nous avons passé un peu de temps dans un 
petit musée avant d’entamer notre long périple en autobus. À la réservation, nous 
nous sommes assurées d’avoir des sièges hautement inclinables et confortables afin 
de dormir un peu pendant les 22 heures de transport. Oui, vingt-deux heures. Par 
chance nous avions prévu le coup pour notre divertissement entre les arrêts puisque 
« La course aux jouets » avec Arnold Schwarzenegger jouait sur l’écran. Un film de noël 
matérialiste en plein mois de juin, pourquoi pas?

Arrivées au Cap, il était évident que l’hiver était bien installé malgré la température 
agréable que nous avions à Kruger. Effectivement, il n’y a pas que la route qui soit 
inversée, les saisons aussi ! Comme tous les pays se trouvant dans l’hémisphère sud, 
l’hiver se déroule pendant les plus chaudes semaines du Québec. Plus on s’éloigne 
de l’équateur, plus la différence se fait sentir. J’ai étonnamment dû acheter un petit 
manteau en duvet en pleine canicule, c’était la première fois que je faisais mon sac pour 
une destination froide. Nul besoin de vous dire que la camisole dont j’avais espoir de 
porter n’a été d’aucune utilité. Je me suis toutefois remercié d’avoir encombré mon sac 
avec un sac de couchage puisqu’il n’y a aucun système de chauffage.

La première soirée à Cape Town a été incroyable. Pendant notre journée de visite, 
nous avions croisé un pub non loin de notre auberge et l’affiche « 99 types of craft 
beer » a tout de suite retenu notre attention. C’est une fois devant notre plateau de 
dégustation que nous avons constaté que quelque chose se préparait. Un karaoké. Notre 
petite sortie du lundi soir a pris une tournure épique pleine de fous rires, de danse 
et de moments invraisemblables. J’ai d’ailleurs eu des applaudissements pour mon 
interprétation du « Shack à Hector » des Cowboys Fringants. Je suis habituellement 
une fière représentante de la francophonie canadienne, surtout que c’était le 1er juillet, 
alors je vous avoue que je me suis vraiment amusé. 

Nous sommes revenues tard en tentant d’être discrètes, mais nous dormions dans le 
lit superposé le plus bruyant du continent. Rien à faire, c’était mission impossible. 
J’adore opter pour des auberges de jeunesse pour le côté économique, mais surtout 
pour les voyageurs qu’on y rencontre. Or, celle-ci était différente, elle logeait surtout 
des résidents à long terme, et pas nécessairement dans notre tranche d’âge. C’était tous 
des gens qui travaillaient le lendemain et qui avaient une routine. Avec le vacarme 
qu’on a involontairement fait, la dame qui se trouvait dans notre chambre (et qui 
s’obstinait à laisser la fenêtre ouverte malgré les 3 degrés pendant la nuit) devait se 
réjouir qu’on ne reste pas plus longtemps. 

C’est un peu plus loin, dans le quartier de Green Point, que nous avons trouvé une 
auberge qui nous convenait plus. À cause de circonstances imprévues que je vous 
raconterai dans une future chronique, nous y avons élu domicile pour la durée de mon 
passage. Nous avons tissé des liens avec l’équipe et avons fait plusieurs activités avec 
eux. J’ai hâte de vous raconter la suite.
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LAQUELLE DE CES ERREURS 
COÛTEUSES FEREZ-VOUS 

LORSQU’IL SERA LE TEMPS
DE VENDRE VOTRE MAISON?

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

Un nouveau rapport publié tout récemment révèle les 7 erreurs coûteuses que com-
mettent la plupart des propriétaires lorsqu’ils vendent leur maison. Il dévoile égale-
ment un système composé de 9 étapes qui peut vous aider à vendre votre maison plus 
rapidement et au meilleur prix. Ce rapport de l’industrie indique clairement comment
les méthodes traditionnelles de vente des maisons sont devenues de moins en moins 
efficaces dans la situation actuelle du marché.

Le fait est qu’au moins les trois quarts des vendeurs n’obtiennent pas les résultats 
escomptés par rapport à la vente de leur maison et ceux-ci font face à des déceptions 
et, pire encore, ils se retrouvent pénalisés sur le plan financier lorsqu’ils mettent leur 
maison en vente sur le marché.

Comme le dévoile ce rapport, la plupart des vendeurs commettent 7 erreurs irrépa-
rables qui leur coûtent littéralement des milliers de dollars. La bonne nouvelle est que 
chacune de ces erreurs est totalement évitable. Pour répondre à cette problématique, 
des professionnels de l’industrie ont préparé un rapport spécial offert gratuitement, 
intitulé « Le système à 9 étapes pour vendre votre maison rapidement et au meilleur 
prix ». Pour écouter un bref message enregistré décrivant la façon de commander une 
copie GRATUITE de ce rapport, composez sans frais le 1 844 881-5198 et faites le 
1000. Vous pouvez appeler en tout temps, 24 heures sur 24, 7 jours sur 7.

Obtenez votre rapport spécial gratuit DÈS MAINTENANT pour découvrir com-
ment vous pouvez obtenir le meilleur prix pour votre maison.

Vendredi 18 octobre 2019, entre 13 h et 19 h
séances de 20 à 30 minutes

pour 1 ou 2 personnes (de 10 à 90 ans)

Bibliothèque de Waterloo, 650 rue de la Cour, Waterloo, Tél. : 450 539-2268
Marie-Christine Trahan, artiste de la parole

Les éclaircies lumineuses
Contes en confidence

S’offrir une parenthèse :
   un moment, une rencontre, une histoire,

   une rêverie, une étincelle…

Championnat de l’est Canadien
de poussée de bobsleigh et skeleton
par : Yannik Morin

Les records tombent sur la piste de Waterloo 

10 Québécois et 10 Ontariens se sont affrontés en août dernier lors de cet événement 
unique dans l’est du pays. Le défi est simple en apparence, en bobsleigh à deux, les 
athlètes doivent franchir la zone chronométrée de 50m le plus rapidement possible. 
L’équipe ayant obtenu le meilleur temps combiné après deux essais remporte la palme 
dans sa catégorie. En skeleton, il s’agit du même principe, mais contrairement au 
bobsleigh, l’athlète solo, se projette sur le ventre sur le skeleton à l’embarquement.

En préparation à cet événement, les athlètes membres de l’équipe du Québec, de 
l’équipe canadienne et les prospects récemment recrutés se sont entrainés sur la piste 
de poussée de Waterloo à raison de 1 à 2 fois par semaine, tout l’été, pour arriver aux 
performances du week end.
 
Maxime Danny surprend
Une des grandes surprises de la compétition est la performance du Waterlois Maxime 
Danny qui s’est joint à la compétition in extrémis avec seulement quelques pratiques 
en banque. Le jeune hockeyeur s’est joint à cette compétition en bob à deux à l’ath-
lète Olivier Giard de Granby. Ils ont pris le 3e rang derrière l’équipe Ontarienne et 
l’équipe du Québec a terminé en tête avec un nouveau record de piste.

Depuis l’implantation de la piste de poussée de Waterloo, la représentation québécoise 
au camp des prospects de Calgary a considérablement augmenté. En 2015, 2 pros-
pects pour le bobsleigh à deux féminin s’étaient rendues en Alberta pour la sélection 
annuelle de l’équipe nationale. Cette année, ce sont 4 athlètes ( 1 femme et 3 hommes) 
pour le bobsleigh, et 2 hommes pour le skeleton qui sont en voie de se qualifier sur 
l’équipe au moment d’écrire ces lignes.
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Le Centre d’action bénévole aux 4 vents est heureux d’annoncer l’ouverture officielle 
de L’Épicerie du CAB… le 9 octobre prochain. À vocation communautaire, l’Épicerie 
sera ouverte tous les mercredis après-midi de 12 h à 16 h 30 au 107, rue Lewis Ouest 
à Waterloo (entrée par le stationnement).

L’Épicerie du CAB… se veut également un lieu de rencontres et d’échanges, et ce, dans 
un environnement accueillant et chaleureux. Un espace café sera aménagé et, tout au 
long de l’année, des dégustations et des ateliers culinaires seront offerts gratuitement.
L’Épicerie du CAB… a comme objectifs d’accroître l’accès physique et économique aux 
aliments frais et nutritifs, d’offrir des activités d’éducation qui favorisent l’autonomie 
alimentaire et de créer un lieu d’intégration et de socialisation.  

Pour y adhérer, les gens devront se procurer une carte de membre leur donnant accès 
à des prix «solidaire» ou «maison» selon leur situation financière. Une façon juste et 
équitable d’offrir le service à toute la communauté tout en aidant les personnes vivant 
sous le seuil de la pauvreté.

L’Épicerie offrira un vaste inventaire de denrées non périssables, de fruits et légumes 
frais, de viandes congelées, de produits laitiers, de produits d’hygiène, d’entretien et 
une grande sélection de produits en vrac. La possibilité d’acheter en petits formats et 
à l’unité sont des avantages qui plairont aux personnes vivant seules. 

Ce projet est rendu possible grâce au soutien financier de la Direction de santé 
publique de l’Estrie via leur mesure 13.1 du PAGIEPS (plan d’action gouvernemental 
pour l’inclusion économique et la participation sociale).

L’Épicerie du CAB….pourra compter sur une équipe de bénévoles qui prendra en 
charge toutes les tâches opérationnelles (approvisionnement, emballage, accueil des 
membres, etc.). Une contribution essentielle au bon déroulement de ce nouveau 
service. 

Ce projet en autonomie alimentaire découle d’un ancien service, Le Vrac à rabais, mis 
en place en 2015. L’expérience et l’expertise acquises au cours des dernières années 
nous ont permis de développer ce nouveau service. Il constitue une alternative durable 
au dépannage alimentaire en permettant aux personnes qui le fréquentent de faire leur 
épicerie à moindre frais sur une base hebdomadaire.  

Ce service est offert à tous les citoyens des 4 municipalités desservies par le Centre 
d’action bénévole soit Waterloo, St-Joachim-de-Shefford, Warden et Shefford. 

PORTES OUVERTES : On vous attend le mercredi 2 octobre de 13 h à 16 h et le 
jeudi 3 octobre de 9 h à 12 h. Une belle occasion de découvrir l’épicerie, de rencontrer 
le personnel, les bénévoles et de vous procurer votre carte de membre pour être prêt le 
9 octobre lors de l’ouverture officielle.

Une épicerie
communautaire

en Haute-Yamaska !
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Noémie Denicourt, Jessika Lemay, Yan St-Hilaire (gagnant) et Alexandre St-Martin
Photo : Marie-Ève Lapointe

Photo : Marie-Ève Lapointe

Photo : Marie-Ève Lapointe

Chansonnier Jonathan Chagnon

Festival des bières de Waterloo 4e édition :
La micro-brasserie Moulin 7 nommée choix du public 2019

C’est une quatrième édition remplie de soleil et de bonne humeur qui se termine 
pour le Festival des Bières de Waterloo. Les fans de produits brassicoles et autres 
élixirs alcoolisés ont été choyés par le grand nombre d’artisans qui  étaient 
présents durant l’événement. En effet, les quelques 2300 festivaliers qui se sont 
déplacés 21 septembre dernier à la Place du Centenaire de Waterloo ont été ravis 
par la variété des produits à découvrir. Les producteurs de bières et de produits de 
distillerie ainsi que les producteurs agroalimentaires pour leur part se sont dit très 
heureux de la réponse du public et de la qualité de l’organisation de l’événement.

Tout au long de la journée, les visiteurs étaient invités à déguster les divers 
produits offerts et ensuite à voter pour leur micro-brasserie préférée. Leur choix 
s’est donc arrêté sur Moulin 7 d’Asbestos pour la 4e fois, qui s’est vu remettre la 
bannière « Choix du Public 2019 ». 

C’est toujours un plaisir de venir ici. Tout le monde est vraiment gentil, il y 
a du beau monde et on est pas trop de brasseurs pour l’espace, tout le monde 

peut en profiter. C’est définitivement un de nos festival chouchou.
(Yan St-Hilaire – co-propriétaire et fondateur de la Microbrasserie Moulin 7)

L’équipe de la boîte de production Fancy Goat est très fière de cette 4e édition. 
«On a toujours une belle participation du monde autour, on sait que ça se parle 
dans la région. On est un événement important et on a travaillé fort pour que 
les gens l’apprécient, autant la population que les entreprises qui acceptent de 
venir nous présenter leurs produits. On pense déjà à l’an prochain. On sait que 
les gens ont envie de revenir année après année», nous affirment Jessika Lemay  
coorganisatrice du festival, avec Noémie Denicourt et Alex St-Martin. 

La boîte de production Fancy Goat est également l’organisatrice du festival de 
musique L’Underground, ainsi que de la Tournée de vélo nocturne. L’entreprise a 
pour mission de produire différents événements artistiques et culturels afin de faire 
découvrir la relève, divertir la population locale et faire rayonner la Ville de Waterloo 
dans la région.
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Tam Tam

FADOQ Club Waterloo
Salle communautaire St-Bernardin (local 103)

Activités  pour le mois d’octobre 2019 :

CHEVALIERS DE COLOMB
DE WATERLOO - 1919-2019

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

L’unité pastorale
vous informe…

St-Bernardin et St-Joachim

Marché aux puces à la COOP 
de St-Joachim-de-Shefford

le 19 OCTOBRE
 Le marché aux puces de la COOP de St-Joachim-de-Shefford 

sera ouvert le samedi 19 octobre de 9 h à 15 h 30, au 2e étage la COOP, située 
au 645, rue Principale.

Nous offrons une belle sélection de cadeaux de Noël.

Le marché aux puces se tient régulièrement le 3e samedi de chaque mois. Vous 
y trouverez de nombreux objets de très belle qualité, à des prix très bas.
Vous pouvez déposer vos dons, en bon état, en tout temps au dépanneur.

Contact : 450 539-0895, poste 3.

Souper paroissial d’Action de Grâce et soirée dansante à St-
Joachim – 13 octobre
Venez souper et vous amuser en famille le dimanche 13 octobre 

lors du Souper paroissial d’Action de grâce de la paroisse à la salle Esperanza. De 
l’animation pour les plus jeunes et de nombreux prix de présence pour tous les 
âges vous attendent. Au menu : Jambon, fèves au lard, spaghetti, salade César, et 
desserts. Le souper sera servi à volonté de 17 h à 19 h 30. Billets en vente auprès des 
marguilliers, secrétariat St Bernardin et Coop St Joachim. Coût; 20.00 $/adultes, 
6.00 $ / 6 -12 ans, gratuit / 0-5 ans.  Bienvenue à tous!

Rencontres bibliques pour adultes – 15, 16 et 22 octobre
Louise-Marie et Danielle, agentes de pastorale pour l’Unité, offrent des rencontres 
bibliques à partir des récits vus dans les parcours de catéchèse, en s’inspirant de 
l’approche biblique symbolique. Ces rencontres de 2 heures sont gratuites et offertes 
à tous et toutes. Inscriptions demandées. Gratuit!
L’horaire des prochaines rencontres sont : (toujours entrer par la porte # 200)

- 	 15 oct. 19 h ou 16 oct. 13 h : La brebis retrouvée et La Nativité
- 	 22 oct. 19 h : Le passage de la mer, La traversée du Jourdain, La tempête 

apaisée

La Taverne du Bon-Dieu – 18 octobre
Venez partager vos préoccupations et échanger sur les points chauds de l’actualité. 
Les Cœurs Vaillants vous attendent le vendredi 18 octobre à 19 h  ; apportez vos 
consommations et grignotines à la salle Esperanza de St-Joachim. Micheline 
Beauregard Dalpé, responsable.

Le retour de nos RÉ-FLEX – St-Bernardin – 19 octobre
La paroisse St-Bernardin est heureuse de vous inviter à venir danser comme dans le 
bon temps, le samedi 19 octobre dès 19 h 30 dans l’église même. Des rafraîchissements 
et grignotines seront en vente sur place. Billets en vente auprès des marguillers et au 
secrétariat au prix de 20 $.

L’Art d’être grands-parents – 22 octobre
Vous êtes grands-parents et peut-être même arrière-grands-parents? Quelle belle 
aventure… mais beaucoup d’interrogations lorsqu’il est question de la foi?  Joignez-
vous à un petit groupe de grands-parents pour en jaser… 
La rencontre se tiendra le mardi 22 octobre à 9 h 30 à la salle de conférence de Saint-
Bernardin. 
Vous pouvez vous inscrire au secrétariat, c’est gratuit!

Soirée RETRO DISCO – St-Joachim - 26 octobre
Venez vous amuser tout en aidant la paroisse! Souper ¼ de poulet servi à 18 h 15; 
soirée dansante animée par Martial Vary et René Beauregard; tenue des années 1950-
1980 suggérée; apportez vos consommations; porte de la Salle Esperanza ouverte à 
17 h; 16 ans et plus; 20 $. Billets en vente auprès des marguilliers, au secrétariat St-
Bernardin ou au 450-539-3221.

Bingo paroissial de St-Bernardin – 26 octobre
La première soirée de bingo de l’année se tiendra le samedi 26 octobre de 19 h à 
22 h (ouverture à 18 h) à la Salle Communautaire du Centre paroissial en entrant 
par la porte arrière. Le livret de 10 tours à 9 faces chacun est au prix de 11 $, et il 
sera possible d’acheter pour 5 $ supplémentaire, 2 tours spéciaux et le gros lot.  Les 
gagnants se mériteront 50 $ par tour régulier, 100 $ par tour spécial et le gros lot sera 
de 650 $ minimum. Prochaines dates: 23 novembre, 14 décembre, 25 janvier, 22 
février, 28 mars, 25 avril et 23 mai.  Pour 18 ans et plus. 
Bienvenue à tous!  La Fabrique de la Paroisse de St-Bernardin : lic201905026989-01

ENCAN à St-Bernardin– 27 octobre 
Des pâtisseries et des conserves cuisinées par les paroissiens/paroissiennes seront 
mises en encan le dimanche 27 octobre à 13 h dans la salle communautaire
St-Bernardin. Les profits iront à la fabrique.
Merci de venir encourager les cuisiniers/cuisinières! Argent comptant seulement.

Messe à saveur country à St-Joachim - 3 novembre
Maintenant devenue une tradition, nous aurons la visite de M. Bernard Paquette 
qui collaborera par ses chansons à la messe du dimanche 3 novembre, 9 h 30 à
St-Joachim. Bienvenue à tous!

« Tu observeras la fête de la moisson, des prémices de ton travail, de ce que 
tu auras semé dans les champs; et la fête de la récolte, à la fin de l’année, 
quand tu recueilleras des champs le fruit de ton travail. »   (Exode 23, 16)
En ce temps d’Action de grâce, nous comprenons que 
la période de la récolte dans le récit de l’Exode était un 
temps pour célébrer et rendre grâce à Dieu. Ce geste est 
à la racine de l’histoire de notre foi. Pendant que nous 
remercions pour les fruits de la terre et du travail humain, 
demandons-nous comment nos choix alimentaires ont 
un impact sur la Création. 

Est-ce que nos aliments ont poussé dans notre région ou ont-ils nécessité 
beaucoup de carburant pour arriver de si loin?  Est-ce que ces aliments 
ont été témoins d’un travail juste et équitable ou sont-ils l’objet de gens 
pauvres et exploités?  Ont-ils poussé dans un champ soigné par l’agriculture 
biologique ou ont-ils été arrosés avec des pesticides et des engrais chimiques? 
Si ces questions d’alimentation responsable vous intéressent, pensez 
toujours à local, biologique et équitable. 

Brunch dominical : En cette année de leur centenaire,  les Chevaliers 
vous invitent cordialement à leur prochain brunch dimanche le 13 octobre prochain,  
toujours à la salle communautaire de l’église St-Bernardin, de 8h30 à 12h30. Gratuit 
pour les enfants jusqu’à 5 ans inclusivement, 4$ pour les enfants de 6 à 12 ans inclu-
sivement et 8$ pour tous les autres.

Souper dansant country : Le souper-bénéfice annuel des Chevaliers se tiendra plus 
tôt cette année, soit samedi le 2 novembre prochain à la salle communautaire au sous-
sol de l’église St-Bernardin à 18 h, au coût de 20 $ par personne. Un maximum de 
200 convives seront admis. Réservez vos billets et informez-vous en appelant Louis 
Bellemare au 450 539 2802. Diverses salades, saucisses allemandes et desserts seront 
offerts. Il y aura service de bar. De la musique country, jeux et animation égaieront le 
tout. Bien entendu, une tenue vestimentaire de style cowboy  est bienvenue.

2 oct.	 Bingo à 19 h
9 oct.	 Cartes et jeux de société, à 19 h
11 oct.	 Souper de fermeture de la pétanque, à la Légion 

Canadienne, à 17 h 30.
16 oct.	 Conférence : L’Alsace avec M. Jacques Guénette, à 19 h	
17 oct.	 Déjeuner du mois :  L’Express, à 9 h
23 oct.	 Baseball-poches, pétanque-atout et cartes, 	à 19 h
30 oct.	 Cartes et jeux de société Halloween, à 19 h
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Cécile
Lachapelle
thérapeute

Le Passé

À quoi sert le passé ? À regarder ce qui a été fait, aux décisions prises, aux choix 
optés et tenter de comprendre ce qui aurait pu être fait autrement, tourner la page 
et continuer d’avancer avec les expériences acquises. Le passé c’est le passé, on n’y 
peut rien, sauf réparer ce qui a été causé, s’excuser pour les choses qu’on a faites ou 
dites, s’il y a lieu. Mais ce qui est fait est fait et rien ne sert de ruminer. Par contre, 
ruminer veut dire que rien n’est réglé, que je vis encore dans l’hier et que je n’avance 
pas. Vivre dans le passé, c’est s’empêcher de vivre. Désavouer quelqu’un qui nous a 
causé préjudice est sain, couper les liens avec cette personne est aussi sain. Renier ne 
veut pas dire oublier, la blessure reste là et ressurgira lors d’un évènement similaire, 
sauf si la compréhension de cet évènement a été faite et acceptée. 

Nier le passé ne le fait pas disparaître. Dire que ça n’a pas existé ne le fait pas 
disparaître, c’est refuser d’admettre les choses. Renier les gens ne les font pas 
disparaître non plus. Renier, c’est rejeter, refuser de reconnaître. Nier ne veut pas 
dire avoir réglé le problème. Nier ne veut pas dire que cela ne s’est pas passé. Par 
contre, accepter que cela se soit passé, accepter que l’on ne puisse retourner en 
arrière, c’est accepter de vivre avec. 

Renier le passé équivaut à se renier soi-même. Le chemin parcouru a contribué à 
ce que l’on est devenu aujourd’hui. Nos choix, nos expériences, nos peines et nos 
joies nous ont façonnés. Nos rencontres, nos amitiés, nos amours nous ont aidés 
à nous former en tant qu’être humain. Rien n’arrive pour rien. Il n’en tient qu’à 
nous pour le reconnaître. Nos expériences du passé font parties de la personne que 
l’on est aujourd’hui. La vie que nous avons eue est le résultat des choix que nous 
avons faits. Pour avancer et progresser, il faut accepter de comprendre, d’apprendre 
et de changer. Aller chercher ce qu’on n’a pas eu par nous-mêmes. Le passé est le 
passé, on ne peut rien y changer, on ne peut le refaire, mais apprendre et continuer. 
Aller voir le passé, pour guérir le futur. Ne pas stagner dans le passé, regarder en 
arrière pour comprendre et avancer, développer des mécanismes pour se protéger. 
« Vous permettez aux problèmes de persister dans votre présent parce que vous leur 
accordez attention et énergie, vous les laissez libres de demeurer dans votre tête ». 
Sylvie Boucher, psychologue.

Certaines personnes ont de la difficulté à se séparer du passé. Pourtant, se séparer 
du passé, c’est se libérer de ce qui peut nous retenir prisonnier et nous empêcher 
de continuer. Ce qu’il faut retenir du passé, ce sont les leçons apprises, qu’elles 
soient positives ou négatives, ensuite la personne pourra avancer. On ne peut 
changer le passé, par contre on a le pouvoir de se servir des expériences du passé 
pour transformer son présent et son futur, de se reconditionner en transformant 
les pensées négatives par des pensées plus réalistes. Accepter le passé, ne pas le 
renier, assumer ce qui a été. Reconnaître le passé comme une série d’expériences et 
non comme des erreurs. Changer le mot « erreur » par mauvais choix, mauvaises 
décisions, mauvaises expériences aide à se pardonner et à pardonner aux autres. Se 
faire une juste place, être fidèle à son vécu, à ses besoins et les reconnaître. Se poser 
la question : «Est-ce que je peux changer quelque chose sur ce qui a été ? Est-ce que 
je peux revenir en arrière ? Est-ce que je peux défaire ce qui a été fait ? Est-ce que je 
peux me servir du passé pour comprendre qui je suis devenu (e) ?  Le passé est notre 
allié pour ce qui  va suivre. Le comprendre et l’accepter modifiera le futur.

  Dimanche le 27 octobre 2019, servi de 11 h à 13 h 30
au Centre Communautaire de Roxton Pond.

Coût d’entrée : 	 12 $ pour les 13 ans et plus
	 6 $ pour les 5 à 12 ans
	 Gratuit pour les moins de 5 ans
* animation et prix de présence
Info-billets : 450 777-2907
Bienvenue à tous et toutes !

Dîner-spaghetti
bénéfice

Au profit de l’Association de paralysie cérébrale du Québec

ACTIVITÉS
CHEZ ENTR’ELLES

Les jeudis de 9 h à 11 h 30, des cafés rencontre sont aussi offerts à WATERLOO, au 
Centre d’Action Bénévole aux 4 Vents situé au 107, rue Lewis Ouest. Voici les sujets :

Le 3 octobre : Journée nationale des Centres de femmes du Québec: travail invisible 
et charge mentale, continuons la route! (Description ci-haut mentionnée)

Le 10 octobre :  La liberté d’être soi
Les femmes sont souvent brimées dans la possibilité d’être qui elles sont vraiment. 
De par notre éducation, la nécessité de s’adapter aux exigences des autres semble plus 
naturelle, ce qui fait qu’il est parfois difficile de vivre en fonction de soi, de ses besoins 
et valeurs. Apprenons donc à nous donner davantage de liberté!

Le 17 octobre :  De la culpabilité à la responsabilité  
Nous confondons malheureusement souvent les moments où l’on se sent coupable et 
ceux où nous devrions nous sentir seulement responsable.  Nous prendrons un temps 
pour faire la différence entre les deux et le faire plus facilement et rapidement. 
 
Le 30 octobre : Peine d’amour, peine d’amitié (Description ci-haut mentionnée)
Différents groupes de cheminement personnel à moindre coût, de jour et en soirée, 
sont offerts avec inscriptions, les places sont limitées :

Communication & négociation, les mercredis du 9 octobre au 13 novembre;
Femme à nouveau pour un second regard, les lundis du 21 octobre au 25 novembre;
Stressée et heureuse, les mardis du 22 octobre au 26 novembre.

Téléchargez la programmation au www.centredefemmesentrelles.org. 

Pour information : 450 375-4042. Entr’elles est situé au 170, rue Saint-Antoine Nord, 
bureau 321 à Granby.
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Wilfrid-Léger : une rentrée scolaire
sous le signe de la bonne humeur

C’est avec beaucoup de plaisir que l’équipe de l’école secondaire Wilfrid-
Léger a accueilli les élèves lors de la première journée d’École.  Sur l’heure 
du midi, les élèves ont pu se régaler avec le traditionnel repas hot-dogs et 
blé d’inde.

Deux élèves heureux de retrouver 
leur milieu d’apprentissage (pour 
leur dernière année).

Avec le retour à l’école, les groupes d’amis se retrouvent 
après des vacances bien méritées.

L’équipe (réduite) de la Maison des jeunes de Waterloo est venue
prêter main forte pour servir le diner aux élèves.

Lors de l’inscription, les élèves avaient la possibilité de tester leurs habiletés à piloter 
un avion grâce à un simulateur de vol.

Un groupe d’élèves de Wilfrid-Léger ont eu comme mandat d’accom-
pagner les nouveaux élèves arrivant du primaire. Leur tâche consistait 
principalement à faciliter l’acclimatation à la réalité du secondaire.

L’école Wilfrid-Léger offre aux élèves la chance de pouvoir participer à une toute 
nouvelle activité parascolaire gratuite qui se nomme Aviation Connection. Ce 
programme permettra aux participants de découvrir le domaine de l’aérospatial 
tout en vivant des activités dynamiques et diversifiées.

La première phase, le recrutement, s’est déroulée jeudi le 12 septembre à l’école. 
Pour l’occasion, des représentants du programme ainsi qu’une instructrice-pilote 
était sur place pour présenter le programme et répondre aux questions des élèves. 
C’était également le moment pour les élèves de pouvoir s’inscrire. Plusieurs élèves 
en ont profité pour essayer un simulateur de vol... avec plus ou moins de succès !

L’activité a soulevé un grand intérêt de la part des élèves et au moment d’écrire 
ces lignes, nous en sommes à compléter les inscriptions. C’est par la suite que les 
élèves se mettront en action. Ceux-ci bénéficieront d’une vingtaine de cours sur 
des simulateurs de vol tout en intégrant plusieurs notions telles que la portance, la 
poussée, la vitesse, la pression ...

Les élèves désirant poursuivre leurs apprentissages pourront le faire l’an prochain 
puisque la suite du programme leur permettra, grâce à une approche basée sur 
l’expérimentation, de concevoir et fabriquer un aéronef télécommandé. Afin de 

Programme Aviation Connection
satisfaire le désir d’apprendre des élèves, la troisième année du programme proposera 
aux élèves de construire, programmer et piloter un drone télécommandé.

Sébastien Rouleau
Enseignant de sciences et technologie
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Cette année encore, la ville de 
Waterloo remercie un bénévole qui s’est 
particulièrement investi dans le dynamisme 
de la communauté. Lors du 32e colloque de 
Rues principales, le 2 octobre dernier, cette 
implication a été signifiée par la remise 
d’un certificat de reconnaissance.

Annie Lapierre et ses deux filles sont 
bien installées à Waterloo. C’est avec 
elles qu’elle traverse côte-à-côte et avec 
une vertu désarmante tous les bonheurs 
et les revers de la vie. Annie est aussi 
éducatrice et le bien-être des enfants, 
pas seulement les siens, la conditionne 
dans son quotidien comme dans ses ambitions. Cela donne d’ailleurs tout le relief et 
l’importance à ses projets qu’elle a plein la tête et à ses idées, même plus qu’il n’en faut. 

Cette flamme se transpose ainsi dans sa petite entreprise, Les Boites d’Annie, qui offre 
aux enfants des anniversaires, des animations et des créations captivantes pour tous 
leur sens (et du renfort précieux pour les parents débordés, disons-le!).  

Annie, c’est aussi un des piliers du comité Cœur villageois. Tout au long de l’année, 
sans répit, elle donne tout ce qu’elle a de cœur, de talent et de temps! pour mettre en 
scène le cœur villageois et rehausser les attributs de notre ville. À travers elle s’exprime 
toute la générosité de la communauté envers ceux qui la compose et la visite. 

Annie, c’est une force tranquille. Elle paraît bien gênée a priori, mais ne vous leurrez 
pas. Elle prend sa place, là où et quand il le faut. Elle est déterminée, persévérante et 
patiente. Toute la puissance de sa force s’exprime dans l’énergie qu’elle n’hésite jamais 
à déployer. 

Annie, c’est aussi une passionnée, une créative. Une petite jase avec Annie et on se sent 
tout de suite transporté dans un univers, son univers, qui n’est pas piqué des vers. Son 
imagination et son inventivité n’ont de limite que là où l’humain ne peut pas accéder, 
ou exceller.

Annie a l’âme généreuse, elle est engagée plus qu’à son tour. C’est une femme sur qui 
on peut toujours compter. C’est assurément un exemple de volonté et d’implication 
pour ses filles qui tendent tranquillement vers le même chemin de complicité et 
d’implication. 

Annie est inimitable. Nous la remercions, profondément, pour ce qu’elle est et nous 
apporte. Tout cela va bien au-delà des affaires citoyennes. C’est à son tour de recevoir 
les honneurs. Elle est sans contredit notre présidente de cœur cette année. 

MERCI!

Présidente de cœur : 
Annie Lapierre

par : Jessica McMaster

par : Yannik Morin

Championnat
Provincial des 

hommes forts et 
femmes fortes de 

Waterloo
Marie-Ève Roy représentera le Québec lors du prochain championnat ca-
nadien de force en Saskatchewan. 
Le 7 septembre dernier avait lieu, au Parc des Générations de Waterloo, le rendez-
vous des meilleurs athlètes de force amateur du Québec. Pour la cinquième année 
consécutive, la Waterloise Marie-Ève Roy a obtenu, via ce championnat, son laissez-
passer pour « les nationaux » ;  elle nous représentera chez les femmes poids légers. 
Bien qu’elle ait eu peu de compétition sur la scène québécoise cette année, c’est une 
compétition féroce qui attend celle qui a fait d’énormes progrès en 2019. À Régina, ce 
sont  les 11 meilleures du pays, chez les moins de 140lbs, qu’elle aura à affronter. Au 
sommet de sa forme, c’est un podium qu’elle vise pour cette rencontre annuelle. La 
jeune femme de 38 ans fait très peu d’erreur en compétition et les 6 épreuves sélection-
nées pour ce championnat pourront jouer en sa faveur. Les 2 premières positions de 
chaque catégorie lors du championnat canadien seront qualifiées pour les mondiaux à 
Columbus, Ohio en mars, un défi à la hauteur du potentiel de la femme forte. 

Colton Dagenais
La jeune recrue de la catégorie novice a ravi la 4e position de son groupe. À 17 ans, 
il fut de loin le plus jeune du circuit et a surpris sa compétition à maintes reprises. 
L’athlète de Waterloo est considéré comme un espoir et a su démontrer beaucoup de 
sang froid lors de cette compétition d’envergure.

Waterloo comme base d’entraînement
En tout, 7 athlètes sur les 38  Québécois qualifiés, partagent comme base d’entraine-
ment le centre d’entrainement athlétique La Taule de Waterloo. Parmi ceux ci, Domi-
nic Lemire de Racine et Alexandre Thibodeau de Granby, ayant  terminé au premier 
et deuxième rang respectivement chez les hommes légers accompagneront Marie-Eve 
Roy à Régina le 5 octobre prochain. Marie-Noël Roy-Beauregard de Racine a pris le 
deuxième rang chez les femmes novices et Alex Normandin de Granby, le 6e rang chez 
les hommes poids moyens.

C’est une véritable culture de la force qui émane dans la région et la relève est bien 
présente, ce qui augure bien pour les années à venir.

Photo : Michèle Grenier
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Saviez-vous...

C’est officiel, le fatbike a conquis le 
Québec  ! Je m’attendais alors à ce que 
les sportifs d’hiver retournent à leurs 
skis et leurs raquettes dès le retour des 
vrais hivers ! La suite aura mis fin à 
mes doutes. Non seulement la fièvre du 
fatbike semble insatiable, mais je suis 
moi-même devenu un fervent adepte du 
vélo à pneus surdimensionnés (VPS)!

Mea-culpa fait, voilà maintenant le 
temps d’aborder les mythes et réalités 
entourant le fatbike puisqu’ils sont 
nombreux à être entretenus, autant par 
les adeptes que par ceux qui ne se sont 
pas encore laissés tenter !

1- Le Fatbike est le sport d’hiver en 
plus forte croissance depuis 3 ans au 
Québec

RÉALITÉ – Nul besoin de statistiques 
et d’études pour le confirmer  ! Vous 
n’avez qu’à visiter votre marchand de 
vélo, regarder les magazines spécialisés 
et ceux de plein air. Le nombre de 
sites dédiés à la pratique du Fatbike est 

10 mythes et réalités sur le FATBIKELes 
tandemeries

Lyne Ouellet   	     Geneviève Perron

également en forte croissance. Bref, la 
fièvre est forte et ne semble pas sur le 
point de s’apaiser!

2- Le Fatbike, c’est pour tout le 
monde
MYTHE – Évidemment, tout le 
monde qui sait faire du vélo peut 
faire du fatbike. Toutefois, la machine 
commande une forme physique et 
des habiletés techniques de base pour 
pouvoir lui permettre de tirer son 
plein potentiel de plaisir, que ce soit en 
sentiers aménagés ou hors de ceux-ci! 
Pour les débutants, la pratique régulière 
du fatbike vous permettra sans aucun 
doute de développer de façon marquée 
vos habiletés techniques, mais vous 
devrez être patient avant de prendre 
plaisir sur votre fatbike !

3- Il faut absolument des sentiers 
aménagés pour profiter du Fatbike
MYTHE – Justement, ces fameux sentiers 
aménagés, ils sont particulièrement 
pertinents pour développer la pratique 
auprès des débutants. Mais dans son 
essence, le fatbike est un vélo d’aventure 
qui suggère l’exploration. Le fatbike 
vous offre l’opportunité de découvrir 
les contrées les plus isolées.  Pourquoi 
se limiter à une boucle de quelques 
kilomètres travaillée mécaniquement?

4- Le Fatbike, ce n’est pas juste pour 
l’hiver
RÉALITÉ – La saison de fatbike 

semble se réveiller avec la première 
neige  ! Pourtant, le fatbike est la 
monture hors route la plus complète 
et pratique qui soit  ! En été, elle vous 
permettra de découvrir les plages, les 
champs et les forêts les plus humides. 
Avec le développement de vos habiletés 
techniques, elle vous permettra 
d’explorer des sentiers infranchissables 
en vélo de montagne aux pneus 
traditionnels. Bref, le fatbike, ce n’est 
pas seulement un vélo d’hiver !

5- Des sentiers multi-usages sont 
suffisants pour le Fatbike
MYTHE – Tout comme pour la pratique 
du vélo de montagne, on a tendance 
à penser qu’un sentier multi-usages 
s’avère la base de la pratique du fatbike. 
En fait, le raquetteur est le meilleur ami 
du fatteux, Toutefois, le même individu, 
sans ses raquettes dans le sentier devient 
son pire ennemi, particulièrement les 
lendemains de chute de neige ou lors 
des périodes de redoux.

Quant aux sentiers de motoneige et 
de quad entretenus par des clubs des 
fédérations concernées, il est interdit d’y 
circuler ! Et ça tombe bien, quel cycliste 
souhaite partager le même air qu’un 
véhicule motorisé en action ?

Bref, si vous êtes moins aventureux et 
tenez à rouler sur des sentiers fréquentés 
sans qu’ils ne soient nécessairement 
dédiés aux fatbikes, recherchez les 
sentiers de raquettes et assurez-vous que 
le site autorise le partage de son réseau 
au préalable. Vous verrez que ce n’est 
pas toujours le cas !

6- Le Fatbike, c’est pour les mordus 
de vélo de montagne !
MYTHE – Il s’agit probablement de 
la pensée la plus répandue puisque 
l’association semble facile ! Force est de 
constater que le fatbike attire des adeptes 
de toutes les disciplines cyclistes et que 
les roadies y trouvent également leur 
compte ! Ils sont d’ailleurs nombreux à 
passer du 23c au 5po 
à l’automne !

7- Vous 
n’impressionnerez 
personne avec votre 
millage en fatbike 
cet hiver

RÉALITÉ – C’est 
d’ailleurs la raison 
pour laquelle la forte 
présence de roadies, 
souvent préoccupés 
par leur millage en 
été,

est impressionnante sur les sentiers 
de fatbike  ! Bref, vous ne ferez 
définitivement pas exploser votre 
compte Strava ou Garmin Connect 
avec vos performances en fatbike. Les 
sorties à 10 km/h et plus seront d’ailleurs 
de grands événements dont vous serez 
fiers ! Le fatbike, c’est le plaisir d’abord !

8- La pression de vos pneus n’aura 
jamais été aussi importante
RÉALITÉ – Autant la pression de 
vos pneus est importante pour assurer 
votre performance et votre plaisir en 
été qu’en hiver, elle le sera d’autant 
plus  ! Souvent, le simple fait de faire 
passer le volume d’air dans vos pneus 
de 7 à 5 psi fera la différence entre 
la praticabilité d’un sentier de neige 
fraîche et un enchaînement de patois de 
votre cru ! Mais attention, n’oubliez pas 
de considérer que le volume d’air que 
vous mettez dans la maison, foulera au 
froid !

9- Le Fatbike, c’est lent et pépère
MYTHE – Vrai que la nature ne 
nous offre pas toujours des conditions 
de fatbike très rapides. Toutefois, 
détrompez-vous, le fatbike est loin 
d’être pépère ! Il est probablement, l’une 
des activités cardiovasculaires les plus 
éprouvantes à pratiquer en hiver !

10- Une heure de fatbike vaut autant, 
sinon plus qu’une heure de rouleau 
RÉALITÉ – Fartlek pour fartlek, allez 
jouer dehors  ! Le fatbike est un «vide-
canettes» incroyable pour votre cardio ! 
Si les conditions sont dures et rapides, 
réduisez l’air dans vos pneus pour 
travailler davantage  ! Vos joues rouges 
et la glace sur vos sourcils au retour 
de votre sortie vous donneront autant 
de satisfaction, sinon plus, que votre 
serviette imbibée de sueur à la fin d’une 
séance libre sur le rouleau !

Texte de Jean-Francois Tapp

Danses en ligne conventionnelles et country pour 
s’amuser et faire un peu d’exercice afin de tenir la forme 
et de s’amuser lors des soirées de danses histoire de 
participer et d’avoir du plaisir. Du 17 septembre au 3 
décembre 2019 tous les mardis de 13 h 30 à 15 h 30 
(sauf le 24 septembre et le 1er octobre) La Légion fait 
une beauté au plancher pour mieux vous servir. Merci 
de votre compréhension.
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Nos belles d’autrefois

Marguerite
Campbell

La Maison Lincoln                                                                         
580, rue Eastern, Waterloo

Photo : M. Campbell, 2019

Photo : M. Campbell, 2019

Photo : M. Campbell, 2019

Eh oui, cette propriété aurait d’abord appartenue à un certain Franklin Lincoln 
(1846-1922). Ce dernier l’a vendue en avril 1887 à George E. Robinson. Ce dernier 
ne semble pas avoir vécu à Waterloo avant, puisqu’il est impossible d’en trouver des 
traces.  Il avait revendu la propriété en 1889 à A. F. Savaria. On avait vu déjà que ce 
dernier, un homme d’affaires avait vendu sa maison du 55 rue Lewis qu’il avait achetée 
en 1881.
	 Cette maison-ci a été construite après cette acquisition puisqu’elle représente le 
nouveau style apparu à la fin du siècle. Elle n’est pas sur la vue aérienne de 1881, du 
livre de Waterlo, Le premier cent ans de 1867-1967. Les premières maisons de bois  
périssaient souvent dans des incendies. 
	 Comme cette maison faisait partie d’un large domaine avec dépendances de toute 
sorte…écurie, grange,  hangar à voitures… cette rue n’était,  à ce moment-là qu’un 
chemin privé. Ce domaine a par la suite été morcelé en plusieurs lots, ce qui est 
devenu alors la rue Eastern.
	 Monsieur Savaria a cédé la maison, l’année suivante, à Clara Dorval. Cette dernière 
l’a conservée jusqu’au début des années 1920, pour alors, la vendre à Marguerite 
Lefebvre.
Cette dernière l’aurait vendue en 1929 à un certain R.R. Bachand, notaire. Ce dernier 
l’a cédée en 1933 à Benoit Charlebois. 
	 Les McKinnon, actuels propriétaires, l’ont achetée de Léonard A. Skorkey en 
1984. Ce dernier semble avoir acquis cette propriété par héritage de sa mère, madame 
Pauline Charlebois-Skorkey.  
	 L’imposante demeure appartient maintenant à  une charmante dame, Mme 
Gilberte   Mckinnon. Elle en est très fière et la conserve, autant que possible, dans son 
état d’origine.  Deux belles grosses colonnes divisent le grand salon en deux entités et 
deux autres, identiques, le séparent de l’entrée principale où se trouve l’escalier.

Son histoire :
Son architecture : Style ‘‘Four Square’’

Principales caractéristiques :

Cette magnifique maison accroche le regard par sa prestance et aussi par le site sur 
lequel elle est située, tout en hauteur. La maison est entièrement recouverte de planches 
à clin peintes en blanc. Seuls les contours de fenêtres et la porte principale sont noirs, 
ce qui les fait ressortir et donne du cachet à la maison.
	 Le terme ‘‘Four Square’’ indique que la maison  est normalement divisée en quatre 
pièces carrées par étage. Cette division  a contribué à sa grande popularité à la fin 
du XIXe  siècle et le début du XXe. Devant, le salon d’un côté et la salle à manger de 
l’autre qui communiquait avec la cuisine à l’arrière. L’entrée principale, bien centrée, 
est accompagnée de fenêtres élancées de chaque côté qui contribuent à éclairer le 
vestibule où se situe l’escalier.
	 Les pièces du devant sont bien éclairées par des fenêtres un peu plus larges 
qu’habituellement. On retrouve aussi les mêmes fenêtres à l’étage des chambres à 
coucher, alors que ce vestibule, qui sert souvent de petit salon intime, est éclairé par 
un large bay-window.
	 Le toit en croupe, couvert de tôle noire, présente une large lucarne rampante, 
couverte, elle aussi, d’un toit en croupe sur sa façade. Ce genre de lucarne est typique 
de ce style, très populaire à cette époque. 

 Ce style est apparu, d’abord 
aux Etats-Unis avec l’architecte 
Frank Lloyd Wright (1867-1959) 
et  s’est vite répandu grâce aux 
revues imprimées qui  en faisaient 
la diffusion. 
    Une magnifique galerie couverte 
sur toute la longueur de la maison, 
bordée d’un parapet à barreaux, 
est couverte d’un toit soutenu par 
une rangée de colonnes rondes 
qui s’amincissent légèrement 
vers le sommet. De gros pilastres 

carrés les supportent. Un large escalier  donne accès à la véranda.  Une fine balustrade 
de bois tourné contourne la galerie, à laquelle on accède par un large escalier, guidé par 
les mêmes balustres. Une photo nous montre le parapet et les colonnes précédentes. 
Magnifique maison qui fait l’orgueil  de sa propriétaire… avec raison.

Photo : Mme McKinnon

1. 	 Grand format à 2 étages.

2. 	 Grande galerie couverte devant.

3. 	 Magnifiques colonnes sur piliers et parapet de bois.

4. 	 Toit en croupe et lucarne horizontale en façade.

5. 	 Baie en saillie centrale (bay window) à l’étage.

6. 	 Recouverte de déclin horizontal.

7. 	 Couverte de tôle noire.

8. 	 Le dessous de galerie est fermé d’un grillage.
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La troisième édition des 24 heures de 
course et marche de «COURS POUR 
TA VIE» se déroulera vendredi le 18 

octobre prochain de 19h le soir jusqu’à 19h en soirée le lendemain le samedi 19 
octobre. Jean-Christophe Renaud qui a traversé le Canada en courant à l’automne 
2017, est en préparation pour son nouveau projet qui cette fois-ci consiste à traverser 
l’île de Cuba d’est en ouest. Il invite les gens de la population et de la région à relever 
le défi de se trouver une équipe de 1 à 24 coureurs ou marcheurs afin de bouger tous 
ensemble. L’équipe devra avoir au moins un coureur ou un marcheur sur le parcours 
pendant 24 heures. Quelques-uns pourront courir pendant la journée, d’autres 
préféreront la soirée et d’autres la nuit. En équipe, vous vous diviserez la journée. Les 
plus habitués pourront le faire au complet. Le défi peut devenir très grand pour les 
plus aventureux. Évidemment, des pauses sont permises pendant l’activité. Il n’y a pas 
de coût d’inscription, mais les gens pourront se faire commanditer par leur entreprise 
ou par des connaissances ou donner un montant de leur propre gré, car il s’agit d’une 
levée de fonds. Il n’y aura pas de mauvais montant. Vous n’aurez qu’à mentionner 
votre participation à l’organisme et mentionner le nom de l’équipe pour laquelle vous 
venez participer. Ce ne sera pas une compétition, seulement un défi que vous vous 
serez donné pour vous dépasser.

Le parcours débutera au chalet de Tennis du parc Robinson. Il consistera à faire le tour 
du lac (1,2km) en passant par le sentier des libellules et par la passerelle Steven. La 
course aura lieu beau temps ou mauvais temps. Tout le monde sera le bienvenu même 
ceux qui n’auront pas d’équipe. Nous pourrons vous jumeler à une équipe ou vous 

Les 24 heures «COURS POUR TA VIE»
3ième édition

Au chalet de Tennis du parc Robinson.
pourrez simplement venir supporter l’événement à la course ou à la marche le nombre 
de temps que vous voudrez. Bien sûr, nous apprécierons un don en échange.

Deux prix seront remis à la fin de la course. D’abord le prix persévérance qui sera remis 
à l’équipe la plus enthousiasme et ayant démontré un esprit d’équipe, puis le prix 
implication sociale qui sera remis à l’équipe qui aura amassé le plus de dons.

Il s’agit d’un événement rassembleur. Passez le mot à vos connaissances, mettez-les 
au défi de faire partie de votre équipe et rapportez un maximun de financement. Ces 
montants seront redistribués aux écoles de Cuba pour l’achat de futurs équipements 
sportifs et à des organismes ayant à cœur les saines habitudes de vie pour un maximun 
de gens en santé.

Rapportez-vous à la page facebook « cours pour ta vie» et mentionnez-y le nom de 
votre équipe afin de vous inscrire. Merci de votre collaboration!

Pour plus d’information : Daniel Renaud 450 539-1013
			    Jrenaud224@hotmail.com
Bougeons tous ensemble!

par : Renée Fournier

Des collations seront offertes sur place mais, vous êtes responsables de votre alimen-
tation si les collations ne sont pas suffisantes. Il y aura des toilettes sur place, une 
ambiance festive et des décorations d’Halloween. Nous vous mettons même au défi de 
venir bouger en étant costumé!



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

Pourquoi grossit-on quand on vieillit ?

Anny Schneider, autrice, 
herboriste-thérapeute senior
Plus d’infos ? annyschneider.comPh
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Plantes et précautions pour poumons
en bonne santé
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Saviez-vous...

Au fil des années, la prise de poids semble inévitable. Au Canada, les femmes prennent en moyenne 7,5 kg entre 20 et 50 ans, contre une 
dizaine pour les québécoises.
Pour certaines, le poids augmente progressivement durant toute la vie mais pour d’autres, cela se fait à l’occasion des grossesses et de la 
ménopause. Que se passe-t-il donc dans l’organisme ?

Avant toute chose, il faut savoir que les femmes ont une quantité 
de graisse plus importante que les hommes. On estime que 18 à 
25 % de leur poids corporel est constitué de tissu adipeux, contre 
seulement 10 à 15 % chez les hommes.  Leurs réserves graisseuses 
localisées surtout dans le bas du corps (cuisses, hanches, fesses, 
…) ont servi de stocks, durant des millénaires. Elles permettaient 
d’assurer la survie et la reproduction de l’espèce humaine en cas 
de famine. Ces réserves de graisse ont donc été conçues pour ne 

pas disparaître facilement, contrairement à celles des hommes, localisées sur l’abdomen, c’est 
d’ailleurs pour cette raison que les femmes ont plus de mal à maigrir que les hommes.

Le métabolisme de base
Une question de calories
La prise de poids avec l’âge s’explique d’abord par le métabolisme de base. Il représente les 
calories que l’organisme dépense pour assurer le minimum vital  : plus il est faible, et plus 
on peut prendre de poids. Le principal facteur qui influe sur lui est la proportion de masse 
musculaire, plus grande chez les hommes. C’est pour cette raison qu’ils ont un métabolisme 
de base plus élevé que celui des femmes : le cœur et les poumons doivent s’activer davantage 
pour couvrir toute la masse musculaire.

Une baisse de la masse musculaire 
Avec l’âge, la masse musculaire diminue, entraînant la baisse du métabolisme basal : on 
estime qu’il diminue de 2 à 3% par décennie à l’âge adulte. Le nombre de calories dépensées 
au repos diminue, alors que l’alimentation reste souvent la même. Par conséquent, les 
calories qui étaient autrefois brulées par l’organisme, sont stockées sous formes de graisse. 

Le rôle des hormones dans la ménopause
Lors de la ménopause, la baisse des œstrogènes accélère la perte musculaire au niveau 
des parties inférieures de l’organisme. Elle va donc amplifier le phénomène expliqué 
précédemment. Le changement de la silhouette est alors inévitable : les cuisses maigrissent, au 
contraire de la taille et des hanches qui s’épaississent. La baisse de la masse musculaire entraîne 

globalement une prise de poids si le même mode de vie est conservé. L’augmentation du poids 
moyen chez les femmes ménopausées varie de 4 kg à 5 kg.

Éviter la sédentarisation
Ces bouleversements hormonaux sont souvent accompagnés de changements importants dans 
la vie des femmes (départ des enfants, stress professionnel). Pour éviter une prise de poids, il 
faut équilibrer son alimentation et surtout augmenter son activité physique. Cela permet 
de réduire la diminution de la masse musculaire et de maintenir son métabolisme de base. 
Il est important, lorsqu’on vieillit de faire de l’activité physique, et particulièrement au moment 
de la ménopause. Il est démontré que les femmes qui font 20 à 30 minutes d’exercice par 
jour (marche rapide, course, …) ne prennent quasiment pas de poids durant cette période 
difficile.

Les grossesses successives
Il est parfois difficile de revenir au poids précédant la grossesse. Au cours de celle-ci, les 
hormones ont joué un grand rôle dans l’apparition des «kilos de grossesse». Certaines 
contribuent à développer l’appétit tandis que d’autres vont amplifier le phénomène de 
stockage par l’organisme en prévision de l’allaitement. Il est conseillé de reprendre une activité 
physique après la grossesse.

Les autres facteurs
L’hypothyroïdie 
Ce dysfonctionnement de la glande thyroïde est relativement fréquent. Il entraîne une 
augmentation du poids et s’accompagne généralement d’une fatigue inhabituelle.

La perte osseuse
À la perte musculaire, il faut aussi ajouter une légère perte osseuse qui entraîne également une 
diminution de notre métabolisme de base. Il est donc conseillé d’augmenter son apport en 
vitamine D, surtout lorsqu’on sait que près de 80% des occidentaux présentent des carences 
en vitamines D !

Le laisser-aller
Au fil des années, le niveau de vie et la situation sociale changent. Cela favorise la sédentarité, 
la consommation d’aliments raffinés comme le vin, les viandes rouges non transformées… 
D’autres facteurs interviennent également dans le gain pondéral  : le temps passé devant la 
télévision ou encore l’utilisation de la voiture.

L’automne et sa fraîcheur humide est à nos portes, et ce sont nos organes et tissus respiratoires 
qui aiment le moins les changements brusques post-équinoxe.
	 Notre système respiratoire, sinus inclus, est vital, comme notre atmosphère, fragilisée par 
l’effet de serre et le réchauffement, ainsi nos poumons et sinus reflètent notre environnement 
et son interaction avec notre organisme, somme toute assez vulnérable, d’homo et de fem-
meuse (!) sapiens sapiens.
	 Nos émonctoires sont là pour nous protéger et pour filtrer la plupart de nos toxines : foie, 
intestins et colon, reins, rate, lymphe et peau font leur possible pour nous garder en relative 
bonne santé. 
	 Nos pauvres poumons, par contre, n’ont que peu de mécanismes de défense.
	 Ainsi, ils doivent absorber sans protester tout ce qu’il y a comme particules volatiles dans 
l’air et elles sont des centaines hélas, qui pénètrent directement dans nos poumons et notre sang 
via nos fragiles bronchioles. Attention aux sent-bons, détergents, encens et parfums d’ambiances 
chimiques, parfums cheap compris.  Et évitez de fumer, le tabac étant toujours la première 
cause de mort précoce via le cancer des poumons. Le pot non plus n’est pas très bon, même si 
désormais légalisé…
	 Moi-même, herboriste sauvage ayant vécu les trois-quarts de ma vie à la campagne, mais 
Montréalaise durant cinq ans, j’avais les sinus et les poumons encombrés comme jamais dans 
ma vie.
	 La pollution atmosphérique et le bruit  : gaz et trafic automobile, avions, moteurs des 
chantiers omniprésents et cris des humanoïdes en tous genres en prime, étant à mes yeux, nez 
et oreilles les pires irritants.
	 Il va sans dire-que je n’ai pas tardé à retrouver la quiétude de la nature à Bromont puis à 
Waterloo, en face d’une belle forêt, sauf un méga-chantier - heureusement provisoire- en prime!

Solutions concrètes à des irritants inévitables 
Choix-santé simple et relativement accessible : aller au moins deux fois par semaine dans une 
forêt, pour renouveler l’air résiduel de vos poumons, car la plupart des gens, surtout les urbains, 

ne respirent qu’à 20% de leur capacité pulmonaire. 
	 Hatha-yoga et exercices de respiration profonde sont bien sûr, toujours recommandés pour 
assainir et augmenter notre capacité pulmonaire ainsi que le contrôle des émotions et pensées 
sombres.
	 Un purificateur d’air ou mieux, un diffuseur d’huile essentielle dispensant des essences de 
conifères, diminuent aussi nettement les chances d’infections pulmonaires récidivantes.

Palliatifs végétaux pour assainir les poumons
Évitez les produits laitiers gras, les bananes, le pain blanc et le sucre en général qui épaississent 
les muqueuses et bouchent les poumons et les sinus. Buvez des plantes mucilagineuses aux 
tisanes ou en TM : guimauve ou mauve, okra, plantain en feuille, poudre d’orme, pousse de 
pin ou gomme de sapin, psyllium, mes préférées. Si précondition bronchitique à l’horizon  : 
teinture-mère de raifort au vinaigre, 20 gouttes 3 x par jour avant les repas.
	 Bien sûr, d’autres plantes ont prouvé leur affinité pour nos chers poumons : les conifères 
bien sûr, mais aussi ces puissantes racines : aunée, asclépiade tubéreuse, ou la sanguinaire dans 
les cas graves, sinon la douce molène, et ces charmantes fleurettes :  tussilage, pulmonaires (!), 
primevères et violettes, toutes de retour au renouveau.

Et n’oubliez pas la psyché ...
Les chagrins durables et ou répétés, les soucis refoulés, l’auto-apitoiement et les soupirs 
continuels nuisent terriblement aux poumons autant qu’au moral.
	 Mais la joie de vivre, l’optimisme et l’expression juste et harmonieuse de soi (chant, danse et 
poésie déclamée par exemple) aident les poumons autant que l’entourage, corps et âme compris!

	 Laissez-vous inspirer abondamment 
par les beautés de la nature l’automne, 
parfait pour les belles balades en forêt ou 
en montagne, passionnez-vous pour ce 
que vous faites, mais n’oubliez pas non 
plus d’expirer et de relaxer plus souvent et 
régulièrement ! 
	 Pour paraphraser Salomon : ‘‘Un cœur 
joyeux est un excellent remède, un esprit 
abattu dessèche les os et ...les poumons’’.
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