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Après un souci médical à l’extérieur du 
pays, j’ai dû poursuivre mon suivi lors 
de mon retour à la maison. J’avais une 
prescription en main, mais impossible de 
l’utiliser dans une pharmacie québécoise 
car ce n’est pas une prescription d’un 
médecin québécois. Je dois recommencer 
toutes les étapes faites au Mexique. Et la 
première étape, rencontrer mon médecin 
de famille! Aye! Aye! Aye! J’ai donc fait 
une prière et pris mon courage à deux 
mains ainsi que mon téléphone. Je devais 
appeler pour prendre un rendez-vous à 
la clinique «  sans rendez-vous  ». 8h29 
du matin, je me lance, je tombe sur le 
répondeur, la clinique ouvre à 8h30. 
Une minute plus tard, je retente le coup, 
trop tard, la ligne est occupée…Je refais 
ce cirque pendant trois heures et je me 
décourage! Je tenterai à nouveau demain. 
Après trois jours, toujours le même 
résultat  : aucun résultat! C’est là que 
l’idée me vient de faire des recherches 
sur les cliniques privées. Je tombe sur 
une clinique à Bromont.
	 J’appelle, ça sonne! Ça répond !! Je 
suis au bord des larmes, on peut même 
me donner un rendez-vous le lendemain, 

pas de fla, fla, pas de niaisage, pas 
d’histoire de se présenter à l’avance car on 
a besoin de compléter 142 formulaires. 
Rien! Simplement le médecin et son 
patient, la base, l’écoute, les besoins et la 
sécurité de sentir un professionnel de la 
santé qui travaille pour notre bien-être. 
Mon aventure doit se poursuivre avec 
un médecin spécialiste. Pas de soucis 
monsieur, il viendra vous rencontrer ici 
même. Quel service, quel accueil, que 
c’est bon de voir des gens dévoués et qui 
travaillent en équipe pour le bien-être de 
leurs patients. Quelques jours plus tard, 
tout est réglé, je sais ce qui se passe, je suis 
rassuré, et je n’ai pas perdu toute mon 
énergie à courir d’un côté pis de l’autre 
dans notre système de santé. Cependant, 
la suite nécessite une opération, et cette 
merveilleuse clinique ne peut pas offrir 
ce service, et si elle le pouvait, je ne 
pourrais pas m’offrir ce luxe!
	 Donc, retour au système public sauf 
que j’ai réglé des dossiers qui auraient 
pris plus d’un an au public. Et, j’ai déjà 
rendez-vous avec mon spécialiste qui est 
aussi au public. Quelle chance, quelle 
vitesse. 
	 À mon arrivée à l’hôpital, je dois 
me diriger en clinique externe pour 
mon rendez-vous. Je trouve l’endroit 

après avoir attendu cinq minutes que le 
gars de l’accueil veuille bien laisser son 
téléphone et simplement me dire où je 
dois aller. «Vous n’avez qu’à suivre les 
affiches au plafond, monsieur!» «Je ne 
vois pas d’affiche.» «Vous n’avez qu’à 
prendre ce corridor, tourner à droite et 
vous les verrez!» Ben oui! Pourquoi j’y 
avais pas pensé! 
	 J’arrive à la réception de la clinique 
externe, je fais la file. C’est mon tour, je 
me présente à la dame avec ma requête. 
Avez-vous pris votre coupon monsieur? 
– Quel coupon? Elle me regarde d’un air 
agacé, celui de la machine derrière, je me 
retourne. Ah! Une machine à coupon, 
je l’avais pas vu avec le monde devant. 
La dame me demande si j’ai ma carte 
d’hôpital, je lui réponds par la négative, 
elle me dit que ce n’est pas grave, je n’en 
n’ai pas besoin pour ce type de rendez-
vous. Merci madame, pourriez-vous 
m’indiquer où est située la salle d’attente? 
Encore plus agacée, elle me répond après 
un grand soupir, je vous ai dit que vous 
avez besoin de votre coupon! Je me 
retourne vers la machine à coupon, je 
sélectionne « clinique externe » parmi les 
choix, une nouvelle fenêtre me demande 
si j’ai ma carte d’hôpital, je clique sur 
«  non  » et mon coupon s’imprime. Je 

reviens donc satisfait pour revoir la 
dame amoureuse de son travail. En lui 
remettant le coupon, elle se fâche contre 
moi et me dit que je n’ai pas besoin de 
carte d’hôpital. Je lui répond que je sais 
très bien et que c’est pour ça que j’ai cliqué 
sur « clinique externe » et non sur « faire 
une demande de carte d’hôpital » . Elle 
réplique avec fureur et découragement – 
Oui, mais ensuite vous avez dit que vous 
n’aviez pas de carte d’hôpital, alors allez 
faire la file aux autres guichets là-bas pour 
faire votre demande de carte. Ok Gino, 
on prend de grandes respirations, reste 
calme! Madame, vous savez exactement 
où je dois me rendre avec ma requête, 
vous pouvez simplement inscrire que je 
suis arrivé dans votre système afin que je 
puisse simplement aller à mon rendez-
vous. Elle tourne les yeux à l’envers et 
souffle fort, mais elle s’exécute. Je peux 
me rendre à la salle d’attente, 5 minutes 
plus tard dans le bureau du médecin, 
tout va bien je suis bien suivi. Car le 
problème dans ce réseau, ce ne sont pas 
les professionnels de la santé, c’est de 
trouver une façon d’avoir accès à eux avec 
toute cette lourdeur bureaucratique…
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Oxygène

ISABELLE CHAREST
DÉPUTÉE DE BROME-MISSISQUOI 
MINISTRE RESPONSABLE DU SPORT, DU LOISIR ET DU PLEIN AIR
MINISTRE RESPONSABLE DE LA RÉGION DE L’ESTRIE

 450 266-7410
 isabellecharest.com 

• Revenu Québec
• SAAQ
• Hydro-Québec

• Aide sociale
• Autres enjeux

 Besoin d’aide ?

Bilingual services

GENEDEJETER

Trop usés pour être réutilisés?

COLLECTE DES ENCOMBRANTS:

planifiez la vôtre ! seulement !

Sur inscription

Cercle de Fermières Waterloo

Défilé Chapeaux et Pivoines
31 mai 2026 à 13h30

Église St-Bernardin, 5005 rue Foster, Waterloo

Prenez le temps de jeter un coup d’œil aux photos. Une 
image vaut mille mots. Imaginez maintenant 30 mannequins 
amateurs, de tout âge, qui déambulent et vous présentent 
plus de 60 chapeaux faits main tous plus beaux les uns que 
les autres. Vous ne voulez pas manquer cela!

Ce défilé est organisé par le Cercle de Fermières Waterloo dans le cadre de son 45 ième anniversaire. Il est ouvert à tous et se veut un événe-
ment familial et rassembleur dans notre communauté. Vous pouvez vous procurer vos billets au coût de 5$ auprès d’une de nos 80 membres. 

Vous ne connaissez pas de membres, vous pouvez me contacter par courriel communication.fed17.waterloo@outlook.com, via le site Face-
book du Cercle de Fermières Waterloo ou rejoindre la présidente Angèle Arès au 450-522-7773.

The Cercle de Fermières Waterloo has organized this show as part of its 45th anniversary. The show is open to all , family and friends and is 
intended as a welcoming family event in our communityby a nice sunday afternoo. Tickets can be obtained for $5 from our members.

If you don’t know any members, contact me by email communication.fed17.waterloo@outlook.com, visit the Cercle de Fermières Waterloo’s 
Facebook page or call the president Angèle Arès at 450-522-7773.

13h00	 Ouverture des portes de l’Église St-Bernardin. Visite de l’exposition. Vente d’artisanat.............. Musique d’ambiance
13h30	 Allocution de bienvenue.................................................................................................................... Traduction simultanée
	 Défilé :1er partie, 30 mannequins
14h30 - 14h45	 Sketch portant sur les abus faits aux aînés..................................................................................... Traduction simultanée
14h45	 Pause – collation gâterie maison. Visite de l’exposition. Vente d’artisanat.................................... Musique d’ambiance
15h15	 Défilé : 2e partie, 30 mannequins
16h00	 Dernière marche des mannequins. Photos de groupe
16h00	 Dignitaires : allocutions du 45e. Visite de l’exposition. Vente d’artisanat
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45 voix en harmonie. Des musiciens vibrants. Un chef d’orchestre électrisant.

Imaginez un voyage musical où la puissance du chœur rencontre le souffle de la 
nature. Pour notre nouveau spectacle, l’Ensemble vocal Les Voixsins vous invite à 
une célébration monumentale de notre planète et de ses beautés fragiles. 

 Un répertoire entre terre, mer, ciel et énergie festive
De l’émotion pure de l’»Hymne à la beauté du monde» au cri d’alarme de «Beds are 
burning», nous parcourons nos paysages en contemplation tout en soulignant leur 
fragilité.  Mais la Terre, c’est aussi la joie : préparez-vous à taper des mains et à laisser 
l’allégresse de nos succès les plus rythmés vous emporter !

Sous la direction de notre chef d’orchestre, Jean Wiedrick, au dynamisme débordant, 

EN CHŒUR AVEC LA TERRE
par : Guylaine Paquette la scène s’anime et s’enflamme avec nos musiciens! Des grands hymnes québécois qui 

racontent nos plaines et nos fleuves, jusqu’aux succès planétaires qui font vibrer les 
stades, chaque note est un hommage à la vie.

Parce que si la Terre nous inquiète avec «Le déni de l’évidence», elle nous émerveille 
toujours avec «What a wonderful world».

ENSEMBLE VOCAL LES VOIXSINS
Vendredi 29 mai, 20h
Samedi 30 mai, 14h.
Dimanche 31 mai, 14h.
Billets : 25$ 

Les billets sont disponibles auprès des membres et en ligne sur le site de la Maison 
de la culture de Waterloo.



Canton de Shefford
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Par le Conseil Municipal de la Municipalité du Canton de Shefford Par Service environnement

Par Service environnement

VOTRE APPUI EST ESSENTIEL!

La Municipalité du Canton de Shefford est heureuse de vous informer qu’elle entend 
déposer une demande de financement dans le cadre du Programme d’aide financière 
aux infrastructures récréatives, sportives et de plein air (PAFIRSPA) du gouvernement 
du Québec.

Ce programme vise à soutenir les municipalités dans le développement et 
l’amélioration d’infrastructures de qualité destinées à favoriser la pratique d’activités 
physiques, sportives et de plein air pour l’ensemble de la population. Ce programme 
permet également d’obtenir une aide financière à la hauteur de 66% des dépenses 
admissibles pour le projet.

Le projet soumis comprend les éléments suivants :

•	 L’aménagement d’une patinoire couverte et réfrigérée, pouvant également servir 
d’espace multifonctionnel lors des autres saisons (activités communautaires, 
sportives, culturelles, etc.);

•	 La construction d’un pump track pour la pratique du vélo;

•	 L’aménagement de deux terrains de tennis;

•	 Le réaménagement de la glissade sur neige existante.

Le projet, si retenu, sera aménagé sur le terrain de la Municipalité situé en face du 
Centre Multifonctionnel et de l’École primaire du Zénith. Ces infrastructures visent 
à enrichir l’offre récréative et sportive de notre communauté, à encourager les saines 
habitudes de vie et à dynamiser notre milieu de vie pour toutes les générations — 
des plus jeunes aux aînés. Le conseil municipal souhaite que cet aménagement soit 
effectué en harmonie avec la nature environnante.

Nous avons besoin de votre appui!

Afin de démontrer l’intérêt et l’adhésion des citoyennes et citoyens à ce projet 
d’envergure, nous sollicitons votre signature. Votre appui contribuera à renforcer 
notre demande de financement et à concrétiser ce projet pour le bénéfice de toute la 
communauté.

En apposant votre signature, vous confirmez votre soutien au projet d’infrastructures 
récréatives et sportives de la Municipalité du Canton de Shefford et à sa demande de 
financement dans le cadre du programme PAFIRSPA.

Si vous représentez un regroupement, une association, une organisation de la région 
et souhaitez appuyer le projet, vous pouvez transmettre votre lettre d’appui à l’adresse 
suivante : info@cantonshefford.qc.ca

Nous vous remercions 
chaleureusement de 
votre engagement et 
de votre participation 
active à l’essor de notre 
communauté.

Cordialement,

Signez en ligne dès 
maintenant en vous 
rendant au portail 
citoyen :
https://citoyen.
cantonshefford.
qc.ca/

CONCOURS – ENVIRONNEMENT

JOURNÉE VERTE

Nous invitons les citoyens à 
participer au ramassage des 
déchets, une action qui vous rend 
admissible au concours.

La procédure est simple : il suffit 
de nettoyer les abords de votre 
terrain ou tout autre secteur de 
votre choix, puis de prendre des 
photos avant et après ainsi que 
des déchets ramassés.

Trois prix de 100 $ seront tirés 
parmi les participants.

Pour compléter votre inscription 
via le formulaire et joindre vos 
photos au plus tard le 31 mai 
2026, rendez-vous au : https://
citoyen.cantonshefford.qc.ca/

La Journée verte est l’occasion de découvrir les enjeux environnementaux qui touchent 
notre territoire, tout en profitant d’une distribution d’arbres aux citoyens (preuve de 
résidence requise, selon les quantités disponibles).

Sur place, plusieurs organisations proposeront des animations, des démonstrations et 
des échanges avec le public :

• 	 OBV Yamaska : jardins de pluie, gestion des eaux de ruissellement, qualité de 
l’eau et biodiversité des cours d’eau (avec démonstrations d’analyses).

• 	 CENS  : sentiers, plantes envahissantes et gestes simples pour protéger les 
milieux naturels, dont les brosses à bottes.

• 	 MRC : astuces et bonnes pratiques pour mieux réduire, trier et gérer les matières 
résiduelles.

• 	 Fondation Séthy  : plantes exotiques envahissantes, les espèces menacées ou 
vulnérables, nouveau projet visant le rétablissement de la salamandre pourpre

• 	 Lac Waterloo : bassin versant et ruissellement, parce que tout est lié.

Une journée pour apprendre, poser vos questions et repartir avec des actions concrètes 
à adopter au quotidien.
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Communautaire

par : Manon Godard, Espace Familles

Dear Jane’s Advice That Matters: Do You Know How You Feel?
Last month I told you that it’s OK to not be OK, but perhaps you don’t 
even know how you’re feeling. You’re not alone. Let’s do a test: Stop 
reading, close your eyes, and just breathe for a couple of minutes. Then 
ask yourself how you feel. I’m going to do it with you. I’m feeling a little 
sad and slightly worried, but hopeful as well. We rarely only feel one 
emotion at a time; it’s usually a mixture unless one emotion is so strong 
(like anger, fear, or guilt) that it blocks out all the others. Don’t worry if 
you can only identify one emotion, or even if you are feeling nothing at all 
– numbness is common. We were never taught this in school and most 
people don’t know what they’re feeling most of the time, unless they’re 
intensely happy, miserable, angry, or terrified.

The six basic emotions are usually listed as: happiness, sadness, fear, 
anger, surprise, and disgust, but there are hundreds of nuances of these 
and you will find dozens of different models through Google. My slightly 
worried state is a form of fear and feeling hopeful is a form of happiness. 
For now, whatever pops into your head first is good enough, even if you 
can only identify whether what you’re feeling is positive or negative for 
you.

My point here is that in order to have some degree of control over how 
you’re feeling, you first need to face your emotions, something which 
many of us find hard to do,  especially when life is difficult and we don’t 
feel good. It is quite normal and human to want to deny feelings like 
disgust and anger; in fact, society teaches us that we should hide them 
away. But denying feelings actually makes them stronger, oddly enough. 
People are afraid of accepting how they feel because they think that 
it will make them do something bad or inappropriate. However, just 
because you have a strong emotion does not mean that you have to act 
on it. Just because you feel like yelling at your neighbor for keeping you 
awake half the night with their loud music doesn’t mean you should. You 
need to acknowledge that you feel angry, and that your anger is telling 
you that you have a problem you need to address, but how you choose 
to address that problem is where your personal power lies and just about 
the only thing you have any control over in this life. So, the next time you 
feel like you are going to blow up or fall apart: stop, breathe, don’t resist, 
let the feeling in and accept it, ride the wave, and then let it go before 
you act.

Et si, pour une fois… c’était toi le héros?

Le 15 avril dernier, à 10 h, une sirène a retenti à l’Espace Familles de Waterloo. Pas une 
urgence… mais presque. Une urgence d’imaginaire, de courage et de confiance.

Dans le cadre de l’activité Conte en veston, les tout-petits et leurs parents ont vécu une 
matinée hors du commun en compagnie de Pierre Brien, un homme aux mille vestons. 
Ambulancier, conseiller municipal, bénévole engagé, grand-papa… et, pour l’occasion, 
il a revêtu son veston de pompier.

Ce matin-là, il ne s’est pas contenté de raconter une histoire : il l’a véritablement incarnée. 
Fort de ses 43 années d’expérience comme pompier, il a su captiver son jeune auditoire, 
composé de tout-petits attentifs et fascinés. Tous écoutaient avec émerveillement… 
impatients, surtout, de pouvoir grimper à bord du camion de pompier à la fin de 
l’activité.

Dès les premières minutes, le silence s’est installé, les regards se sont allumés et les 
enfants ont plongé dans l’univers du livre Je pars en mission avec les pompiers. Mais ici, 
tout change : ce n’est pas une histoire qu’on écoute, c’est une histoire qu’on vit. Un livre 
dont tu es le héros.

Aux côtés de Thomas, jeune apprenti pompier vivant sa première intervention, les 
enfants ont été invités à faire des choix, à réfléchir et à ressentir. La sirène retentit, le 
doute s’installe et chacun se demande : sera-t-il à la hauteur?

C’est à ce moment qu’un instant particulièrement touchant s’est produit dans 
l’auditoire : un petit Thomas a fièrement levé la main et lancé « C’est moi, Thomas! », 
se reconnaissant pleinement dans le personnage.

Et c’est précisément là que le sens de Conte en veston prend tout son sens : offrir aux 
enfants des figures masculines positives, accessibles et inspirantes, dans lesquelles ils 
peuvent se reconnaître, s’identifier et grandir. Objectif atteint.

À travers les décisions proposées, les enfants ont pu accompagner Thomas, l’encourager, 
l’aider et, surtout, se reconnaître dans ses émotions entre fierté, courage et petits 
moments d’incertitude.

Par sa présence et sa capacité à capter l’attention, Pierre Brien a transformé cette lecture 
en véritable expérience. Sa voix, ses gestes et son regard ont permis de créer un espace où 
les enfants pouvaient s’exprimer, nommer leurs peurs et découvrir leur propre courage.

« Le courage, ce n’est pas de ne pas avoir peur… c’est d’avancer malgré elle. »

Dans l’imaginaire des enfants, le pompier est un héros. Mais ce matin-là, cette image a 
évolué. Le héros n’était plus seulement celui qui éteint les incendies, mais celui qui ose 
essayer, qui doute, qui fait un choix et qui croit en lui.

QUAND UN VESTON DEVIENT UNE MISSION
Et comme si la magie de l’histoire ne suffisait pas, un véritable camion de pompier 
attendait les familles à l’extérieur. Les enfants ont alors quitté le monde imaginaire… 
pour plonger directement dans la réalité. Monter à bord, explorer l’équipement… les 
yeux brillaient, et les photos prises avec leurs parents ont figé des sourires qui en disaient 
long sur la fierté et l’émerveillement du moment.

Pour prolonger ce moment unique, deux jeunes pompiers, en tenue de combat et 
fraîchement diplômés de l’École nationale des pompiers du Québec, se sont joints à 
M. Brien. Ensemble, ils ont offert aux enfants des livres à colorier et des casques de 
pompier, laissant derrière eux bien plus que des souvenirs : de véritables vocations en 
devenir.

Au-delà du plaisir, cette activité s’inscrit dans une démarche essentielle. En Estrie, les 
données de l’Enquête québécoise sur le développement des enfants à la maternelle 
(EQDEM) démontrent que les garçons sont plus nombreux à présenter des vulnérabilités, 
notamment en langage et en communication. Près d’un enfant vulnérable sur deux 
risque d’avoir des difficultés scolaires au primaire.

Dans ce contexte, proposer des modèles masculins inspirants et des expériences de 
lecture vivantes devient un levier puissant pour soutenir le développement et la réussite.

Le 15 avril, il n’y a pas eu d’incendie à éteindre. Mais quelque chose s’est allumé : une 
étincelle de confiance, un début de courage, une envie d’essayer.

Et parfois, c’est tout ce qu’il faut pour changer une trajectoire.

Photo : Manon Godard
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par : Guylaine Trachy On oublie souvent de boire suffisamment 
d’eau, alors que cette habitude simple et 
accessible peut vraiment aider à prévenir 

les effets de la déshydratation et même à améliorer notre état de santé. Personnellement, 
j’aime bien l’eau pétillante, surtout lorsqu’elle est légèrement aromatisée. Mais 
attention : sans sucre, s’il vous plaît… et surtout sans édulcorants.

Un édulcorant est une substance, naturelle ou artificielle, utilisée pour donner un
goût sucré à un aliment ou à une boisson sans apporter autant de calories que le
sucre, parfois même aucune. 

Parmi les édulcorants naturels, on retrouve la stévia, le xylitol ou l’érythritol, 
généralement dérivés de plantes ou d’autres sources naturelles. Du côté des édulcorants 
artificiels, on peut citer l’aspartame, le sucralose ou la saccharine, fabriqués par synthèse 
chimique.

Pour ma part, je n’apprécie pas les édulcorants. Leur arrière-goût métallique et leur 
présence souvent en trop grande quantité dans certains produits gâchent complètement 
le plaisir de s’hydrater. C’est pourquoi il est important de lire les étiquettes et de vérifier 
la liste des ingrédients.

Cela dit, je comprends que certaines personnes aiment le goût sucré tout en souhaitant 
éviter les effets du sucre. Dans ce cas, les édulcorants peuvent représenter une option 
intéressante selon leurs préférences et leurs besoins.

Même si l’eau demeure la meilleure option, de nombreux consommateurs recherchent 
aujourd’hui des alternatives offrant plus de variété. Cette tendance a favorisé 
l’arrivée d’un large éventail de boissons dans les épiceries, comme les eaux pétillantes
aromatisées, les eaux plates parfumées, les eaux vitaminées et les eaux de coco. Ces 
produits répondent à un intérêt croissant pour des options légères, savoureuses et 
moins sucrées que les boissons traditionnelles.

En fin de compte, l’essentiel est de trouver une façon de s’hydrater qui nous convient 
vraiment, sans compromettre notre plaisir ni nos habitudes de santé. Que l’on préfère 
l’eau nature, pétillante ou légèrement aromatisée, l’important est de rester attentif aux 
ingrédients et de choisir des options qui respectent nos goûts et nos besoins. Avec la 
variété grandissante de boissons offertes aujourd’hui, chacun peut trouver son équilibre 
et adopter une hydratation à la fois simple et agréable. Il en demeure que l’eau reste et 
restera toujours la meilleure option.

AU-DELÀ DE L’EAU : 
LES BOISSONS QUI 

TRANSFORMENT NOS 
HABITUDES D’HYDRATATION

LE TEMPS SUSPENDU
Je me souviens des dimanches après-
midi de mon enfance où l’on s’ennuyait 
à périr, où le temps nous semblait 

suspendu et que la journée ne se terminerait jamais. Dans nos existences maintenant 
aux rythmes effrénés, que donnerait-on pour vivre ne serait-ce que quelques minutes 
de ce temps long?

À plusieurs reprises, lors de visites à ma mère à Santé Courville, je me suis replongée 
dans cette atmosphère, mais cette fois avec délectation. Je dois avouer, il m’arrivait 
parfois d’aller voir maman à reculons, pensant à tous les éléments qui ne seraient 
pas rayés de ma liste « à faire » pendant cette heure passée avec elle. Pourtant, à mon 
grand étonnement, je repartais complètement détendue. Les pauses dans le jardin, où 
l’on contemplait le ciel et les nuages, où l’on bavardait tranquillement, où l’activité la 
plus trépidante consistait à observer l’écureuil, le petit suisse ou la grenouille, toutes 
ces occupations «  inutiles  » semblaient se passer dans un temps immobile, comme 
une forme de méditation pleine 
conscience. J’en ressortais apaisée, 
recentrée, et la portée de ma liste 
prenait alors un caractère bien 
moins urgent.

Qui aurait cru qu’une simple visite 
en CHSLD pouvait entraîner un 
tel bien-être?

par : Anne Francœur

Tout ce qu’il
faut pour 

ton plan vélo !
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 Les Peintres Unis de Waterloo 

 Les saisonsprésente l’exposition

Samedi et dimanche 2 et 3 mai 2026 
de 10h à 16h 

Vernissage
Samedi 2 mai 2026 de 14h à 16h.

 à la Maison de la culture de Waterloo
441 rue de la Cour Waterloo, Qc.

Activité: 19 toiles 10’’x10’’ à vendre au
profit de la Société Alzheimer Estrie

info: peintresuniswaterloo@hotmail.com

 46e Exposition

Le CAB aux 4 vents célèbre la 21e édition de la Semaine québécoise des 
popotes roulantes

Le CAB aux 4 vents souligne la Semaine des popotes roulantes du 10 au 16 mai. Sous 
le thème provincial « Livrer l’essentiel depuis 60 ans », l’organisme fait rayonner ce 
service à Waterloo, Shefford, St-Joachim et Warden. Ce soutien demeure indispensable 
pour notre communauté.

Une livraison spéciale par les élus de la communauté marquera également cette semaine 
de festivités pour souligner l’engagement des bénévoles et l’importance du service pour 
nos aînés.

« C’est un honneur de voir l’impact de notre armée de bénévoles sur le terrain. Comme 
le souligne le porte-parole provincial Denis Bouchard, la popote roulante est un contact 
privilégié pour nos aînés qui souhaitent rester à la maison le plus longtemps possible », 
affirme Josée Archambault, Directrice générale du CAB aux 4 vents. 

Une croissance marquée des besoins 

La réalité sur le terrain pour les quatre villes desservies par le CAB aux 4 vents témoigne 
d’une pression accrue sur les services de soutien à domicile. Les données du centre 
révèlent que le nombre de repas livrés annuellement a bondi de 20,4 % en seulement 
deux ans, atteignant un record de 7 012 repas l’an dernier.

Aujourd’hui, l’organisme dessert 70 clients actifs grâce à l’engagement d’une quinzaine 
de bénévoles dévoués qui assurent des livraisons trois jours par semaine.

« Cette croissance démontre que la popote roulante est un maillon essentiel de notre filet 
de sécurité sociale. Elle permet non seulement de nourrir le corps, mais aussi de briser 
l›isolement par une présence humaine régulière », souligne Marie Jannel L. Champagne, 
Coordonnatrice des bénévoles et des services aux aînés du CAB aux 4 vents.

Présence, sécurité et dignité
Plus qu’un repas, ce service offre la dignité et la sécurité de savoir qu’une équipe veille sur 
soi. Ce partage chaleureux brise la solitude et soutient le maintien à domicile des aînés, 
des personnes malades, en convalescence ou avec un handicap.

Une offre adaptée et accessible malgré les défis économiques
Pour garantir la qualité de ses menus malgré l’inflation, le CAB aux 4 vents ajuste ses tarifs 
le 1er mai 2026. Le repas complet (soupe ou salade, plat principal et dessert) est offert au 
prix de 8,50 $, tandis qu’une sélection de plats congelés est disponible à 6,00 $ l’unité.

Appel à la solidarité locale
Devant l’augmentation de la demande à Waterloo, Shefford, St-Joachim et Warden, le CAB 
recherche trois équipes de chauffeurs et baladeurs pour la popote roulante. Votre aide pour la 
préparation des repas, l’accompagnement-transport ou nos autres services est également précieuse 
pour soutenir le maintien à domicile dans la dignité. Contactez-nous pour faire une différence!

À propos du Centre d’action bénévole aux 4 vents
Le CAB aux 4 vents, anciennement le Centre d’action bénévole de Waterloo, a été fondé 
en 1981. Le centre a pour mission de promouvoir et développer l’action bénévole afin 
d’offrir différents services, notamment en sécurité alimentaire, pour répondre aux besoins 
des personnes en situation de précarité ou en perte d’autonomie sur son territoire. En 
2025, l’organisme est venu en aide à près de 1 080 familles différentes grâce au soutien 
de près de 150 bénévoles.

107 Rue Lewis Ouest
Waterloo, QC J0E 2N0

NOURRIR 
L’ESPOIR ET
LA DIGNITÉ
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L’INFLUENCE DE 
NOS HABITUDES 
SUR LE SYSTÈME 

DE SANTÉ
Barbara
Verhoef

La question du système de santé québécois est souvent abordée sous les angles combinés de 
financement, de gestion et de manque de personnel. Pourtant, une part plus silencieuse de la 
réalité mérite d’être examinée avec perspicacité et discernement : notre propre responsabilité 
collective, notamment en ce qui concerne la nutrition, l’embonpoint et la sédentarité.  Sans 
tomber dans la culpabilisation excessive, il est légitime de se demander dans quelle mesure 
nos habitudes de vie contribuent à alourdir un système déjà fragilisé.

Au fil des années, les modes de vie ont profondément changé. Le travail est devenu 
majoritairement sédentaire, les écrans occupent une place centrale dans nos loisirs et 
l’alimentation rapide et transformée, souvent riche en sucres et en gras, s’est banalisée. Ces 
transformations, bien qu’ancrées dans une évolution sociale plus large, ont des conséquences 
directes sur la santé  : augmentation des maladies cardiovasculaires, du diabète type 2, de 
l’hypertension et de plusieurs autres affections chroniques. Ces maladies, largement évitables 
dans une certaine mesure, représentent une part importante des consultations médicales, 
des hospitalisations et des traitements à long terme.

Il serait toutefois trop simple de pointer du doigt les individus sans considérer le contexte 
dans lequel ces choix s’inscrivent. Le rythme de vie accéléré, le stress, le manque d’accès aux 
aliments sains à prix abordable, ou encore l’aménagement urbain peu favorable à l’activité 
physique sont autant de facteurs qui influencent nos comportements. Ainsi, la responsabilité 
est partagée entre l’individu et la société. Néanmoins, cela ne nous libère pas entièrement 
de notre rôle.

Reconnaître une part de culpabilité ne signifie pas se blâmer, mais plutôt de prendre 
conscience de notre pouvoir d’action. Chaque geste compte : choisir de marcher davantage, 
cuisiner plus souvent, réduire le temps passé assis, intégrer une activité physique régulière. 
À l’échelle individuelle, ces décisions semblent modestes, mais collectivement, elles peuvent 
alléger la pression sur le système de santé. Prévenir plutôt que guérir devrait être un réflexe 
collectif. La réprobation peut devenir constructive si elle se transforme en responsabilité 
assumée. Plutôt que de nourrir un sentiment négatif, elle peut servir de levier pour adopter 
de meilleures habitudes.

En définitive, le système de santé québécois est le reflet de la société qu’il sert. Si nous 
souhaitons qu’il demeure accessible et efficace, nous devons accepter de faire partie de la 
solution. Cela passe par une prise de conscience honnête  : nos choix quotidiens ont un 
impact, non seulement sur notre propre bien-être, mais aussi sur celui de toute la collectivité.

Cet article se veut une synthèse, adaptée pour le Québec, du livre de  : Forand, Pierre 
(Granby). (2025). Ensemble, franchissons LE MUR. Origo Sherbrooke.

L’essai est une «  réflexion sur la responsabilité citoyenne face à notre système de santé 
universel et à nous-même. » 

The management of the Quebec healthcare system is often approached from the angles 
of funding, administration, and staff shortages. Yet a quieter part of the reality deserves to 
be examined with insight and discernment: our own collective responsibility, particularly 
when it comes to nutrition, overweight, and sedentary lifestyles. Without falling into 
excessive blame, it is reasonable  to ask ourselves to what extent our lifestyle habits 
contribute to placing an added burden on an already fragile system.

Over the years, lifestyles have changed profoundly. Work has become largely sedentary, 
screens occupy a central place in our leisure time, and fast, processed food – often high in 
sugar and fat – has become commonplace. These shifts, though rooted in broader societal 
changes, have direct consequences for health: rising rates of cardiovascular disease, type 
2 diabetes, hypertension, and several other chronic conditions. These illnesses, largely 
preventable to some extent, account for a significant share of consultations, hospitalizations, 
and long-term treatments. 

It would, however, be too simplistic to point the finger at individuals without considering 
the context in which these choices are made. The fast pace of life, stress, limited access 
to affordable healthy foods, and urban environments that are not conducive to physical 
activity are all factors that shape our behaviors. Responsibility is therefore shared between 
individuals and society. Nevertheless, this does not entirely absolve us of our own role.

Acknowledging a share of responsibility does not mean blaming ourselves, but rather 
becoming aware of our capacity to act.  Every action counts: choosing to walk more, 
cooking more often, reducing time spent sitting, and incorporating regular physical 
activity. On an individual level, these decisions may seem modest, but collectively, they are 
the potential to significantly ease the pressure on the healthcare system. Making prevention 
a reflex, rather than intervening once problems have taken hold, should become a shared 
responsibility.

Ultimately, Quebec’s healthcare system reflects the society it serves. If we want it to remain 
accessible and effective, we must accept being part of the solution. This requires an honest 
awareness: our daily choices have an impact not only on our own well-being, but also on 
that of the entire community.

This text is a summary of a book by Pierre Forand of Granby. The title could be translated 
as Together, let’s break through the wall.

The essay is “a reflection on civic responsibility toward our universal healthcare system and 
toward ourselves.”

THE INFLUENCE OF
OUR HABITS ON THE 

HEALTHCARE SYSTEM

L’ART DE SUIVRE UN PATRON
J’ai envie de me lancer dans un nouveau 
projet créatif. Est-ce que j’ai *vraiment* 
besoin d’un patron ? 

La réponse simple et immédiate: «Oui!»  Si le patron est bien conçu, il va contenir toutes les 
instructions nécessaires à la réalisation du projet. 

QUI: De préférence, un être humain a été à l’origine du patron ! Quelqu’un qui a déjà pu 
faire tester son processus et qui a le talent de rédiger une méthode qui est facile à suivre, et qui 
a envie de le partager avec des artisans un peu partout. N’hésitez pas à chercher des patrons 
payants: j’aime l’idée de compenser cette personne pour son travail (le coût en vaut généra-
lement la peine). 

QUOI: Je vais y retrouver des photos sous différents angles du produit fini, je vais trouver 
même des fois des dessins des morceaux avant l’assemblage, et même un texte avec des indi-
cations ou inspirations du concepteur/de la conceptrice. Il y aura un lexique des abréviations 
(élément capital ! car le vocabulaire de la fabrication et de l’artisanat peut être propre à son 
milieu, et peut aussi différer entre cultures et époques. Soyez ouvert!)

OÙ: On trouve maintenant les patrons essentiellement sous format électronique. Certains 
concepteurs vont jusqu’à créer des applications pour héberger des espaces de partage, de l’évé-
nementiel, ou d’autre valeur ajoutée (on parle après tout de personnes créatives ! On n’a pas 
fini d’en trouver, des possibilités!) Par contre, je suis navrée de constater que certains magasins 
ne tiennent plus de livre papier de patrons. Que voulez-vous, avec cette vaste offre d’options 
informatiques, les publications papier  tombent dans l’oubli... 

QUAND: Toute de suite ! Maintenant ! Mais attendez.... Je n’avais pas déjà 5 projets en cours? 
POURQUOI: C’est en suivant des patrons qui viennent de sources différentes, qu’on finit 
par trouver des styles avec lesquels on est plus à l’aise. Un patron de tricot ou de crochet, c’est 
entre une recette et des indications routières. N’oubliez pas que les GPS ne sont pas infail-
libles, et il faut quand même avoir un peu de bon sens, avant de suivre aveuglément ce que 
l’ordinateur me dit de faire. Avec de l’expérience, j’apprends à faire confiance, que j’arriverai 
au bon port. 

par : Kelly-Ann Ferrigan
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SANTÉ DU LAC

Ouverte de mi-mai à mi-octobre 

Toutes les embarcations (moteur ou non)
ainsi que les accessoires et remorques à
bateau doivent passer sous la douche

La station de lavage est strictement
réservée aux embarcations nautiques

Accès gratuit en libre-service 

TA VILLE 
T'INFORME !

450 539-2282www.ville.waterloo.qc.ca

Des questions ? Consulte notre site Web ou appelle-nous! 

Crédits photo : Vélo Québec

POULES URBAINES 

MAI 2026

Chaloupe, kayak, planche à pagaie, zodiac
gonflable, remorque à bateau ou canot… peu
importe ton embarcation, le lavage est
OBLIGATOIRE avant chaque mise à l’eau. 

LAVE TON BATEAU
AVANT SA MISE À L’EAU !

STATION DE LAVAGE D’EMBARCATIONS
AU PARC DU LAC WATERLOO

TU HABITES SUR LE BORD DU LAC ? 
Même si ton embarcation reste sur le même plan
d’eau, elle doit être nettoyée en début de saison. 

LE GRAND TOUR VÉLO
À WATERLOO !

MOIS DU VÉLO

L’événement cyclotouristique emblématique
du Québec CHEZ NOUS !

Du 4 août au 6 août, le Grand Tour Vélo, organisé
par Vélo Québec, établira son village sur les
terrain de soccer Denis-Cloutier et à l’aréna
Jacques-Chagnon. 

Durant cette période, près de 1 000 participantes
et participants visiteront notre belle ville. 
Le Village du Grand Tour sera également ouvert à
toute la population : kiosques, spectacles et
rencontres cyclistes au menu ! 

Joins-toi à l’événement en participant au Tour
d’un jour qui se tiendra le 5 août. Une occasion
unique de profiter de nos magnifiques paysages
dans une ambiance dynamique et inspirante ! 

 > veloquebecvoyages.com/destination/grand-tour

INFORME-TOI !

LE CARREFOUR VÉLO DES
CANTONS-DE-L’EST !

> ville.waterloo.qc.ca/permis

UN PERMIS 
EST REQUIS !
Pour des cocos frais,
demande ton permis !
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PISCINE ET SPA

> ville.waterloo.qc.ca/ventes-de-garage

> ville.waterloo.qc.ca/piscine-residentielle

SÉCURITÉ INCENDIE

PROCHAINE SÉANCE DU
CONSEIL : 12 MAI, 19 H

PARTICIPATIF EN
ENVIRONNEMENT

APPEL DE PROJETS

INSCRIPTION OBLIGATOIRE, JUSQU’AU 14 MAI.

DU 16 AU 18 MAI, ORGANISE UNE 
VENTE DE GARAGE SANS FRAIS !

VENTE DE 
GARAGE

MARATHON DES
VENTES DE GARAGE

DE LA VISITE,
CET ÉTÉ !
Les pompières et pompiers de Waterloo
effectueront des visites de prévention
afin de vérifier la conformité des
avertisseurs de fumée. 

> 450 539-2282, poste 220

PROFITES DE L’ÉTÉ pour te confomer aux
normes gouvernementales sur la

sécurité des piscines. 
Date limite: 30 septembre 2027.

Notre équipe est là pour t’aider, appelle-nous !
DES QUESTIONS?

Tu veux installer une piscine, un spa, une clôture
ou tout autre aménagement pour sécuriser les
lieux ? Un permis est requis ! Et n’attends pas à la
dernière minute : le traitement d’une demande
peut prendre jusqu’à 30 jours. 

> ville.waterloo.qc.ca/peche-en-herbe

Le 6 juin, la Ville de Waterloo offre à 25 jeunes
de 9 à 12 ans la chance de vivre une journée
d’initiation à la pêche, 

PÊCHE EN HERBE

INSCRIPTIONS : DU 1  AU 20 MAI 2026er

*Ce programme est une présentation de la Fondation de la faune du
Québec avec le soutien de son partenaire principal, Canadian Tire, et
en collaboration avec le ministère de l’Environnement, de la Lutte
contre les changements climatiques, de la Faune et des Parcs .

Lance ta ligne à l’eau pour tenter d’attraper
une place pour ton jeune ! 

EN PRÉVENTION INCENDIE, 
LE PREMIER RESPONSABLE, C’EST TOI ! 

> ville.waterloo.qc.ca/prevention-incendie

Prend les devants et vérifie si ta demeure
respecte les conseils de prévention incendie !

BUDGET

Tu as un projet qui améliorera la qualité de
vie à Waterloo dans une perspective de
développement durable ? 

 DU 11 MAI AU 7 JUIN,  soumets ton projet !
Une enveloppe allant jusqu’à 6 000 $
pourrait être accordée pour sa réalisation !

ville.waterloo.qc.ca/
budget-participatif
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Tam Tam

L’UNITÉ PASTORALE
VOUS INFORME…

ST-BERNARDIN ET ST-JOACHIM

DÉJEUNER, SALLE LA LÉGION
DÉJEUNER MENSUEL À LA LÉGION ROYALE CANADIENNE

77 Lewis Est, Waterloo
Le 17 MAI 2026 de 8 h 30 à 12 h 30

Pour information, contacter Carol Padner au : 450 539-1253 

FADOQ CLUB WATERLOO

AÎNÉS ACTIFS+
DE SHEFFORD

CHEVALIERS DE COLOMB
DE WATERLOO - 1919-2019

(Salle communautaire St-Bernardin (103)

06 mai - Bingo à 19 h
13 mai - Pétanque-atout et cartes à 19 h
20 mai - Bingo à 19 h
27 mai - Souper des vacances - buffet froid à 17 h 30,
	           suivi de l’assemblée générale annuelle (AGA)

Participer aux activités de la FADOQ de Waterloo, c’est fuir l’isolement, partager 
et s’amuser.

Pour info : Louise Wigger : 450 777-3480

THÉ DE PRINTEMPS
13 mai 2026 de 14 h à 16 h - 15$ Porte ouvre à 13h30

Porte ton chapeau de printemps!!

Parrainé par : L’Auxiliaire féminin de Légion Royale Canadienne filiale 77
au 77 rue Lewis E, Waterloo

SVP RÉSERVATIONS CONTACTER: Rose Everett 450 539-2988 ou par
courriel : rose.everett@gmail.com (liste des noms)

Le Club de Marche continue ses activités tous les vendredis, à 13h30 au Parc 
J.P. Forand.
Pour connaître les détails ou changements de dernière minute, visitez notre 
page facebook https://www.facebook.com/AinesActifsdeShefford/

PROCHAINES ACTIVITÉS:
Mai 06    13h30    Après-midi Ludique (jeux de société)
Mai 13    13h30    Conférence – Bien se nourrir à tout âge
Mai 20    08h30    Café-Rencontre
Mai 22    19h30    Film Les Grands Explorateurs – Sri Lanka
Mai 29    17h00    P’tite Guinguette – Thème ‘Les Années Folles’

Gratuit pour les membres 
Pour les détails, visitez notre site Web : https://ainesactifs.com
ou notre page facebook : https://www.facebook.com/AinesActifsdeShefford/
 

Inscrivez-vous à nos infolettres! 
Contacts:  aaplusshefford.ressources@gmail.com ou 450 539-2258 poste 231

Ma Communauté, je m’y investis!

BRUNCH DOMINICAL, FÊTE DES MÈRES et BASEBALL MINEUR: 
Venez honorer vos mère, grand-mère, arrière-grand-mère, en les invitant à 
bruncher avec vous dimanche le 10 mai prochain à l’occasion de la Fête des 
Mères. Lieu : salle communautaire (sous-sol) du centre paroissial St-Bernar-
din. Heures : de 8h30 à 12h. Coût : gratuit pour les enfants jusqu’à 6 ans 
inclusivement, 6 $ pour ceux de 7 à 12 ans inclusivement et 12 $ pour tous 
les autres.  Et il y aura partage des recettes avec l’organisation du baseball 
mineur. Au plaisir de vous accueillir!  

MERCI BEAUCOUP à tous ceux qui ont tenté leur chance en achetant des 
billets lors de la 49e Campagne annuelle des Œuvres charitables du Québec 
des Chevaliers de Colomb. Le tirage a eu lieu le 10 avril dernier et 200 000 $ 
en prix seront remis à 15 gagnants. Nous espérons que vous êtes l’un d’eux ! 
Vérifiez sur le site www.chevaliersdecolomb.com.

MERCI BEAUCOUP aux  personnes qui ont participé au souper-spaghetti 
au bénéfice de la Paroisse St-Bernardin, le 18 avril dernier. 

BON PRINTEMPS!

La paix, autrement
Depuis trop longtemps, les tensions et les guerres s’imposent dans notre vie 
quotidienne, que ce soit au Proche-Orient, en Ukraine ou ailleurs. Villes 
détruites, populations déplacées, tensions qui s’enveniment… Le monde est à 
cran ! Comment ne pas être un peu inquiet ?

Dans ce tumulte, parler de paix semble presque irréaliste. Et pourtant, pour 
l’Église catholique, le mois de mai est précisément un temps pour la chercher 
autrement — à la lumière de Pâques et en compagnie de la mère de Jésus, 
Marie.

Ouvrir des chemins de paix

En mai, on dirait que c’est le temps de savourer ce que signifie vraiment 
Pâques. Le Christ est ressuscité, proclame la foi chrétienne, non pas en marge du 
monde, mais au cœur de ses blessures. La résurrection n’efface pas la violence 
de l’histoire : elle y introduit plutôt une brèche. Elle affirme que la mort et la 
haine, malgré les apparences, n’ont pas le dernier mot. C’est dans cet horizon 
que s’inscrit la prière pour la paix, insistante en mai, presque obstinée.

Une présence réconfortante

Au centre de ce chemin se tient Marie. Non pas une statue de plâtre, figure 
idéalisée et distante des réalités humaines, mais bien une femme de chair et 
de sang, qui a connu une vie semblable à celle de millions de femmes avec ses 
joies, mais aussi son lot d’inquiétudes, d’exils, de pertes. 

De la naissance à la mort de son fils Jésus, Marie est présente là où la peur ou 
la détresse pourraient prendre le dessus. Et elle se tient encore là, au milieu 
de la communauté chrétienne naissante et inquiète : sa force n’est pas dans 
le pouvoir, mais dans une fidélité réconfortante qui aide à garder confiance 
dans l’épreuve.

La mère du Christ nous apprend à ne pas détourner le regard des drames 
actuels, mais à les habiter autrement. À refuser que la peur et la méfiance 
dictent les relations. À croire que des gestes simples — écouter, pardonner, 
dialoguer — vont ouvrir des espaces de paix là où tout semble verrouillé.

Cette perspective semble modeste face à l’ampleur des crises dans le monde. 
Mais elle rejoint l’esprit de Pâques : la vie surgit souvent là où on ne l’attend 
plus. La paix, dans la tradition chrétienne, n’est jamais une construction 
stratégique. Elle est d’abord un don reçu, une responsabilité à assumer.

Ainsi, le mois de mai prend une tonalité particulière. Après Pâques, c’est un 
temps de joie et d’attente active. Attente d’un Esprit capable de renouveler les 
cœurs, de susciter des chemins inédits.

Dans un monde traversé de fractures, l’Église ne propose pas une échappatoire, 
mais un déplacement du regard. Avec Marie, elle invite à tenir dans l’espérance. 
Non pas une espérance naïve, mais une espérance lucide, enracinée dans le 
réel, et suffisamment forte pour continuer à croire que la paix reste possible.

+ Vous avez une question sur la foi chrétienne ? Transmettez-la-moi, elle pourrait 
faire l’objet de cette chronique.

+ Messes à St-Bernardin : le dimanche à 11h

Laurent Fontaine, diacre — laur.fontaine@gmail.com
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MOMENTS POUR TOI !
R	Soutien informatique sur mesure et adapté à votre rythme. * Inscription requise

R	06/05 Dépendance affective (9h-11h30) 

R	07/05 Santé communautaire : Soigner autrement par l’acupuncture
	 (13h -16h) * Inscription requise

R	08/05 Cercles de parole (10h–11h30) * Inscription requise

R	13/05 Nos valeurs (9h-11h30) et Sexualité au féminin : Se découvrir en solo 
(18h-20h30)

R	20/05 Gérer mieux le Stress-Anxiété (9h-11h30)

R	22/05 Cercles de parole (10h–11h30) * Inscription requise

R	27/05 L’action-inverse (9h-11h30) et Moi j’mange… (18h-20h30)

R	28/05 Activité spéciale : L’été se savoure avec Cuisin’elles (13h15-16h15)

ACTIVITÉS À WATERLOO & ENVIRONS
Horaire : de 9h à 11h30
Lieu : CAB aux 4 Vents – 107, rue Lewis Ouest 

R 07/05 La famille avec ses hauts et ses bas

R 14/05 Prendre de l’âge : acceptation ou résilience

R 21/05 Activité spéciale : Musclez vos méninges

R 28/05 Les voyages et les vacances

RENCONTRES INDIVIDUELLES
Besoin d’aide ? Profitez de rencontres individuelles disponibles durant les heures 
d’ouverture à Granby et à Waterloo.

HÉBERGEMENT DE CRISE HALTE-CRISE 
450 375-0487|www.entrelles.ca/halte-crise

R Intervention de crise 

R Écoute et soutien

R Accompagnement dans les démarches

R Hébergement court terme

R Suivi post-séjour

ELLES INFORMENT
POUR TOI QUI ES FEMME...

Tu es une femme et tu cherches un espace pour briser l’isolement, mieux comprendre tes 
droits ou entreprendre une démarche de cheminement personnel? Chez Entr’elles, tu n’es 
pas seule. Contacte le centre de femmes.

De l’espoir pour moi

Connaissez-vous Al-Anon / Alateen? 
Une journée d’information Al-Anon sera offerte à la population le 30 mai 2026, au 
sous-sol de l’église St-Luc, salle Lamoureux, au 100, rue Langlois à Granby. Cette 
journée a pour but d’expliquer ce qu’est l’alcoolisme et comment Al-Anon aide 
les familles et les amis(es) des personnes  atteintes de la maladie de l’alcoolisme.  
L’alcoolisme un mal familial.

L’entrée est gratuite et sans obligation de votre part.

Pour obtenir de l’information sur les réunions composer le : 1-819-471-2749 ou 
visitez notre site web: www.alanon.org

CCMRC WATERLOO
REVUE ANNUELLE 2026 : 
UN RENDEZ-VOUS À NE 

PAS MANQUER!
Le Corps de cadets de la Marine royale canadienne (CCMRC) Waterloo invite 
chaleureusement la population à sa 42e revue annuelle, un événement marquant qui 
souligne le travail, l’engagement et la progression exceptionnelle de ses jeunes cadets.

Date : 9 mai 2026 
Lieu : Aréna Jacques-Chagnon, Waterloo 
Parade : 13 h 30 (arrivez à l’avance!) 
Entrée gratuite – ouverte à tous

Cette cérémonie officielle, riche en traditions, mettra en lumière les compétences 
acquises par les cadets tout au long de l’année : discipline, leadership, esprit d’équipe 
et dépassement de soi. La parade militaire, moment central de l’événement, promet 
d’être impressionnante et inspirante pour toute la famille.

Envie de joindre l’aventure?

Les inscriptions sont toujours ouvertes pour les jeunes de 12 à 18 ans qui souhaitent 
vivre une expérience unique, enrichissante et remplie de défis stimulants :
manon.godard@cadets.gc.ca

Que vous soyez parent, citoyen curieux ou futur cadet, venez découvrir un 
mouvement jeunesse dynamique qui fait rayonner la région.

Atelier
Journal Nature

Viens apprendre à dessiner et à
peindre les oiseaux avec Annesea!

SAMEDI 23 MAI 2026 DE 9H À 12H
à la Bibliothèque de Waterloo

Ouvert aux 14 ans et +
Aucune connaissance requise! / Matériel fourni sur place

Tu veux en savoir plus et voir mon travail?
Visite mon site web: www.anneseaillustration.art

Inscription obligatoire à la Bibliothèque de Waterloo:
450 539-2268 ou en
ligne : www.anneseaillustration.art
Les places sont limitées!
	           3 heures/60 $
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Quelle joie d’avoir accueilli familles et en-
fants à Espace Famille le 25 mars dernier 

pour une célébration à la cabane à sucre.  Des parents avec leurs petits et même grands-
parents, jusqu’au bout de chou de quelques mois, se sont rassemblés pour profiter de rires, 
de traditions et de plaisirs sucrés dans une atmosphère chaleureuse et conviviale.

Au menu : de savoureux classiques faits maison comme la soupe aux pois, les fèves au lard, 
les fameuses oreilles de crisse, qui ont su ravir tous les appétits, et autres gourmandises 
qui rappellent le meilleur de notre patrimoine, ce qui faisait briller les yeux des enfants 
pendant que la musique traditionnelle ajoutait une touche joyeuse à cette belle journée.

Même dans une version miniature de la cabane à sucre, l’événement était rempli de géné-
rosité et de surprises sucrées.  Une atmosphère tout simplement magique a été créée grâce 
aux éclats de rire et aux échanges entre familles et les enfants qui dansaient librement. 

Un avant-midi rempli de douceur, de partage et de bonheur simple - un souvenir précieux 
qui réchauffe le cœur.

Je tiens à exprimer ma gra-
titude envers Espace Fa-
mille et les bénévoles qui 
ont joué un rôle essentiel 
dans le succès de cette belle 
journée. Ces moments de 
partage nous rappellent 
combien il est important 
de se rassembler et de créer 
des liens solides au sein de 
notre communauté.

UN MOMENT SUCRÉ 
QUI RASSEMBLE

LES CŒURS
par : Linda Villeneuve

Photo : Manon Godard

consultations-waterloo.ca/
consultations/mada

CONSULTATION CITOYENNE

POLITIQUE FAMILIALE 
ET DES AÎNÉS
Participe à la mise à jour de la Politique !

EN LIGNE 

SUR PAPIER 
À l’hôtel de ville
Au CAB aux 4 vents 
À la Bibliothèque publique de Waterloo 

À L’ESPACE FAMILLE DE LA MAISON
DES FAMILLES GRANBY ET RÉGIONS

> Souper pizza
> Halte-garderie
> Groupe de discussion 
> Sondage en ligne

MARDI 12 MAI
 16 H 30 À 19 H 30

5005, rue Foster, porte 200
(entrée dans le stationnement

arrière)

Inscris-toi pour y
assister !

Du 11 au 31 mai, rempli le sondage !
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La retraite d’un merveilleux prof de science  
  
Frédéric, l’enseignant de sciences de   ST (les sciences générales) et également de STE 
(les sciences fortes) est  rendu à sa dernière année d’enseignement, bien que cette année 
soit seulement sa deuxième année  à Wilfrid, il  possède Plusieurs années d’expérience 
derrière lui.  En effet, Frédéric a passé presque 22 ans à partager son savoir au PEI (École 
l’Envolée située à Granby) en STE et il a travaillé 26 ans à J.H. (École Joseph-Hermas-
Leclerc) en sciences et technologie. 
  
Pour sa dernière année, Frédéric Leblanc, l’enseignant de science à Wilfrid-Léger, s’est 
donné un objectif : que tous ses élèves réussissent à passer leur année afin de finir son 
parcours en beauté .  C’est donc pour cela que le principal concerné a affirmé : « Je suis 
certain que mon objectif est réalisable, évidement, cela ne dépend pas entièrement de 
moi.  Je ne peux pas faire les efforts pour passer à leur place, mais je fais plus que mon 
possible pour permettre à mes élèves de réussir leur année.  donc, c’est certainement 
réalisable.  Il faut juste que les efforts nécessaires soient fournis, ce qui st moins populaire 
chez les élèves.» 

Frédéric déclare aussi  : «  Lors de ma retraite, ma femme et moi avons plusieurs  voyages  
prévus,   dont une croisière en Grèce et en Alaska.  Nous allons également en Égypte.  
Nous avons également des destinations que nous voulons visiter, dont Singapour et la 
Polynésie française.  Nous avons également plusieurs travaux à faire comme finir le sous-
sol, vendre la maison et aider notre fille dans ses 
rénovations.  Nous avons aussi comme projet de 
rénover une remorque en petite roulotte pour 
un road trip.» 

Bien que ce soit seulement sa deuxième 
année  à  Wilfrid, les élèves sont tout 
de  même attristés  à  l’idée qu’il ne sera pas là 
l’année  prochaine.  Les  élèves de quatrième 
secondaire en devenir n’auront pas la chance de 
l’avoir comme professeur, car Frédéric n’était pas 
seulement un prof de science, il est une personne 
très énergique et qui aime plaisanter avec ses 
élevès qui lui souhaitent donc une très bonne 
retraite. 
 

Annissa Casavant
4e secondaire

WILFRID SANS 
FRÉDÉRICK

Frédéric, un enseignant de Wilfrid Léger, accompagné parfois de sa femme, explore 
différentes destinations dans le monde, à chaque année. Sa curiosité débordante 
et son goût de l’aventure influencent le choix de ses destinations. Comme 
il était aussi agent de voyage, il bénéficie d’une bonne connaissance pratique pour 
organiser ses périples. 
 
Pour commencer,  Frédéric rêve d’aller en Polynésie Française.  Comme il dit: « La 
chaleur et l’exotisme de  ces îles m’interpellent  ».   En effet, ces 118 îles au climat 
tropical amènent de nombreux voyageurs à chaque année. Frédéric a voyagé environ 
une quarantaine de fois dans toute sa vie. Ce passionné part environ une ou deux fois 
par an. Par ailleurs, sur la quarantaine de voyages qu’il a vécus, le Mexique reste son 
plus grand coup de cœur. Celui-ci l`a marqué car il était seul et il devait s’orienter par 
lui-même. De plus, comme ses précédents voyages l’indiquent, il aime beaucoup les 
pays chauds. Cependant, comment réussit-il à faire plus que deux voyages par année? 
Comme il est mentionné précédemment, cet homme avait un métier secondaire qui 
l’avantageait grandement. Toutefois, où trouve-t-il son argent? D’après lui, il suffit 
juste de couper les dépenses inutiles ou compulsives pour réaliser nos rêves de voyage. 
 
Isabelle Mathieu, la femme de ce professeur, aime aussi beaucoup voyager. Selon elle, 
il y a deux types de voyages, ceux pour se reposer et d’autres pour explorer. Dans 
son cas,  elle apprécie les deux. Isabelle a déjà voyagé avant de connaître Frédéric. 
D’après une source fiable, les voyageurs du Canada choisissent comme destination 

numéro 1 Cuba. Donc, sans surprise, la 
première destination d’Isabelle était à Cuba 
dans un tout inclus.  « J’ai vraiment aimé la 
chaleur, les plages et surtout les bas prix », 
commente-elle ». Étant infirmière et son mari 
professeur, ils n’ont pas le même horaire, donc 
leurs congés ne concordent pas toujours. Elle 
a déclaré qu’elle partait parfois avec sa sœur ou 
en groupe. 

Eve Papineau 
4e secondaire 

LE MONDE SELON 
FRÉDÉRIC LEBLANC

Frédéric Leblanc, enseignant de sciences à Wilfrid-Léger, accompagné de 
deux de ses élèves.
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Sylvie
Blais

Waterloo autrefois

Photographie : Maryse Boyce

Oorletow, création de Paul Bradley, à partir d’une photographie de la gare du Canadien Pacifique 
(aujourd’hui disparue), datée de 1929.

LE CONTEUR DE WATERLOO
Au Québec, le conte est un art et un patrimoine vivant, qui ne cesse de se transmettre 
et de se renouveler. Le Répertoire du patrimoine culturel du Québec nous en dit ceci :

« Le conte est une pratique culturelle relevant de la tradition orale. C’est un court récit 
d’aventures imaginaires, de caractère souvent merveilleux ou légendaire. » (…).

Ces récits fantastiques sont ceux d’une chasse-galerie, du diable beau danseur, du 
diable constructeur d’église, d’une bête à grand’queue, de dames blanches, de noyeux, 
de loups-garous, de feux-follets, de lutins, de sorciers, de revenants. »

Des thèmes et des personnages de notre culture se perpétuent ainsi de génération en 
génération, jusqu’à devenir des emblèmes identitaires.

La narration passe par l’oral mais aussi par l’écrit, que ce soit au 19e et début 20e du 
siècle, avec des auteurs comme Philippe Aubert de Gaspé, Louis Fréchette, Honoré 
Beaugrand, en passant ensuite par Félix Leclerc, Gilles Vigneault et tant d’autres. Des 
contes sont publiés, parfois sous forme de poèmes, et on les retrouve aussi abondam-
ment dans les revues, les journaux et les périodiques, jusqu’à une période creuse, au-
tour de 1950, alors que seuls les ethnologues et les historiens s’y intéressent.

Dans les années 1970 et 1980, on assiste à un renouveau d’intérêt pour la culture tra-
ditionnelle québécoise. Le conte s’incarne entre autres en musique et bientôt, ce sera 
la grande époque des Michel Faubert, de Jocelyn Bérubé, d’Alain Lamontagne, de La 
Bottine souriante… pour en arriver plus récemment à Fred Pellerin, connu de tous.

Car le conte est bel et bien un art vivant, qui continue de s’enrichir aujourd’hui. Paul 
Bradley, l’un de ces fabuleux conteurs d’histoire depuis plus de 20 ans, vit ici, à Water-
loo. On l’interroge : comment devient-on conteur? Il nous explique (brièvement!) son 
parcours singulier.

« J’ai commencé à conter alors que j’étais artiste visuel et poète dans un groupe rock 
alternatif. C’est au contact de la troupe de conteurs Les Ceuzes-là, en 1998, que j’ai 
réalisé la beauté de pouvoir ajuster le « tableau » en direct, de pouvoir clarifier l’image 
en échangeant avec l’assemblée en temps réel. Et au moment où l’on redoutait le 
fameux bug de l’an 2000, je me suis spécialisé en contes de peur et en menteries. »

Paul Bradley est hyperactif. Cofondateur de La Quadrature, du Collectif Pieuvre et 
des Productions Ça commence à quelle heure, il fait partie d’une multitude de groupes 
dédiés aux arts de la parole. Fidèle, il est encore membre des Ceuzes-là, la plus ancienne 
troupe de conteurs encore active au Québec et son band de poésie, Primaire, les cou-
leurs secondaires, vient de publier Bleu noyade. Il a aussi cofondé la « Ligue mondiale 
de la menterie » et a reçu en 2022 le prix Marie-Fleurette Beaudoin coordonné par les 
Éditions Planète rebelle et le Regroupement du conte au Québec.

Il revendique le titre de conteur officiel de la ville de Waterloo, où il réside. D’où vient 
son attachement pour la ville?

« Disons qu’étant originaire des Cantons de l’Est, né à l’hôpital de Cowansville, j’avais 
entendu parler de Waterloo, la mal aimée à l’époque. En m’y installant en 2013, j’ai 
découvert une ville qui se relevait d’une malédiction ancienne et qui reprenait sa place 
de chef-lieu régional avec un héritage patrimonial bâti important et une multitude d’his-
toires à conter... Ce qui m’intéresse c’est le mystère qui plane à Waterloo les soirs de 
brume où le vent siffle entre les arbres matures et le plywood d’une fenêtre placardée… ».

Fidèle à la tradition du conte, il s’inspire de l’anodin, de l’ordinaire, du récit de vie...
Passionné d’histoire et de patrimoine, il aime évoquer le passé, parfois récent, et dé-
cloisonner le réel et la fiction, entremêler les deux. Et ici, à Waterloo, il fait un formi-
dable travail de « passeur culturel » auprès des jeunes avec Oolretaw.

« Le projet est né il y a trois ans de mon amitié avec Emmanuel Valex, professeur de 
français à Wilfrid-Léger. Je voulais entendre la voix des jeunes, les amener à créer des 
contes à partir des divers lieux ou bâtiments de Waterloo et bien sûr de l’histoire de 
la ville, ponctuée de hauts et de bas. C’est à partir de ces intentions que nous avons 
animé plusieurs groupes de Secondaire IV, en les amenant à écrire d’abord un texte 
puis en faire un exposé oral. Nous avons rejoint ainsi plus de 250 jeunes à raison de 90 
par année depuis 3 ans… »

Il y a des consignes strictes, car on ne raconte pas n’importe quoi n’importe comment. 
Et il faut être crédible, donc utiliser des éléments de son vécu. Tu travailles au Métro 
ou tu gardes des enfants? Utilise des détails ordinaires qui vont ancrer ton histoire. Et 
au moment de basculer dans le fantastique, dans le conte de peur, tu seras encore plus 
percutant. »

Sur les dizaines de contes créés par les jeunes, treize ont été retenus et l’été dernier, 
Oolretaw (Waterloo écrit à l’envers, bien sûr) est né. Ce circuit de 10 stations com-
mence à l’information touristique et chacune offre un conte différent, dont un extrait 
est narré par le jeune qui l’a créé. Finalement, l’objectif est d’amener l’auditeur à pour-
suivre l’aventure en lisant l’histoire.

Le circuit Oorletow sera réinstallé à la mi-mai et bonne nouvelle, de nouvelles stations 
seront ajoutées. En attendant, on peut toujours écouter Paul Bradley en allant sur
« Choisir son Waterloo », que l’on trouve dans le site WEB de la ville.

De plus, on pourra l’entendre conter lors de l’inauguration de la superbe murale en 
mosaïque à la Waterloo Elementary School, le 14 mai à 13h. Toujours prêt à raconter 
et/ou à entendre des histoires de son Waterloo, il a participé au projet en animant des 
groupes d’idéation et de dessins pour la conception de la murale. Notre conteur offi-
ciel est prolifique et généreux, pour notre plus grand bonheur.
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par : Marguerite Tate Samedi le 11 avril on célébrait le prin-
temps à la Place du Centenaire.

Plusieurs kiosques étaient installés pour offrir nos bons produits d’érable, les tradi-
tionnels produits de l’érable, des  pâtisseries, friandises aromatisés à l’érable, des plats 
cuisinés à base d’érable, vraiment toute une variété de produits qui portaient  bien le 
qualificatif d’érablement bon.

Le marché Foster offrait gratuitement de la tire d’érable et vous pouviez aussi manger 
de bons hot-dogs cuits sur le BBQ 
Y était :
• La Bouchère - Tout est dans le sac
• Miche et Délices, traiteur
• Gâteaux Duvoquic cakes
• Marché Foster
• Érablière Martel 
• Atelier Bloom
• La Griffe-Boutique Cadeau
• Ferme La Rabouillière
• Faim Renard
• et aussi de Shefford la Cabane à Boubou

Malgré le temps un peu frisquet, les gens 
s’installaient autour des braseros pour se ré-
chauffer, déguster de la bonne tire d’érable 
tout en jasant, dans la bonne humeur.

Un des premiers rendez-vous du printemps 
bien réussi. 

		     Photos : Marguerite Tate
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Mardi le 14 avril tous les habitués de la 
danse en ligne à la Légion se sont pré-
sentés pour un potluck pour la dernière 

danse de la saison.

Le thème étant « Voyage autour du Monde 2026», on s’est amusé à danser sur des mu-
siques du Portugal, de la Chine, de l’Italie et du Mexique. Jocelyne s’était surpassée pour 
créer une ambiance festive et étonnante par tous les petits détails : drapeaux de plusieurs 
pays installés en banderoles, 8 tables décorées et identifiées aux couleurs du pays, des 
danses apprises au cours de la saison. Plusieurs cadeaux de présence. 

Un repas convivial, des plats et des desserts délicieux, de la musique, des danseurs, quoi 
demander de mieux.

Merci à Jocelyne et Claude Vallée pour leur dévouement, on s’est tous donné rendez-vous 
en septembre pour une autre belle session d’automne. J’ai déjà hâte de tous vous retrouver. 
Du 15 septembre 2026  au 1er décembre 2026, de 13h à 14h et de 14h30 à 15h30.

Merci au journal Panorama 
pour son soutien

Jocelyne Vallée est animatrice 
de l’activité.

par : Marguerite Tate

Photo de remise de diplôme de 
fin d’année.
Septembre 2025 - Avril 2026

Photo : Jocelyne Vallée
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 Lots pour cercueils 
et/ou urnes 

 ainsi que des niches au 
Columbarium 

 et sont disponibles, 
selon vos besoins. 
450 539-1888 

Nous proposons dans le cimetière de 
Waterloo un endroit paisible pour honorer 
la mémoire de nos êtres chers décédés. 

N’hésitez pas à venir nous rendre visite,  
et à comparer nos prix très compétitifs. 

450 539-1888 

par : Antoine Marchand
Le 10 mars dernier, les différents comités 
de sélection du Prix des libraires du Québec 
ont dévoilé ses 48 titres finalistes pour 

l’édition 2026. Au début de l’année, la liste préliminaire de 96 titres était sortie avec beaucoup 
d’excitation. Il y a 12 catégories distinctes, dont 7 qui sont dédiés aux œuvres d’artistes 
québécois. Du côté jeunesse, il y aura 6 récipiendaires : meilleur album jeunesse québécois, 
meilleur album jeunesse hors-Québec, meilleur roman jeunesse québécois, meilleur roman 
jeunesse hors-Québec, meilleur roman adolescent québécois et meilleur roman adolescent 
hors-Québec. Du côté adulte, les catégories Roman|Nouvelles|Récit et Bande dessinée 
récompensent les meilleures œuvres québécoises et non-québécoises. Finalement, un essai 
québécois et un recueil de poésie québécoise complètent le Prix des Libraires du Québec. Les 
gagnants seront nommés le 28 avril prochain.

« Dans plusieurs pays, les libraires décernent chaque année un ou des prix littéraires. Dans 
plusieurs cas, il s’agit de prix prestigieux qui sont attendus avec impatience par les artistes et 
les maisons d’édition. En effet, outre que les libraires sont très bien placé.e.s pour apprécier 
la production annuelle des maisons d’édition, ils sont à même de bien prendre le pouls des 
lecteurs. Le ou la lauréat·e d’un prix des libraires en retire donc un certain prestige, mais 
également une visibilité non négligeable en librairies. »

Dans le milieu littéraire québécois, ce prix est l’un des trois plus important dans la province. 
Créé en 1994 par l’Association des libraires du Québec, le prix ne comptait que deux catégories 
: Roman|Nouvelles|Récit Québec et Hors-Québec. En 2011, les catégories jeunesses sont 
apparues, suivi de la catégorie poésie en 2015, la catégorie essai en 2018 et les bandes dessinées 
en 2020. Monique Proulx avait gagné la première édition du Prix des Libraires avec son 
roman Homme invisible à la fenêtre, roman qui a ensuite inspiré le film Souvenirs intimes. 
En 2025, ce fut le roman Amiante de Sébastien Dulude qui fut élu récipiendaire.

Je vous suggère ce mois-ci trois œuvres finalistes qui n’ont pas gagné, mais qui méritent que 
l’on parle d’eux :

LA MÈRE INTÉRIEURE de Sophie Marcotte (Éditions De la maison en feu)
Sophie Marcotte nous livre un sublime récit sur la peur, la perte et l’intimité à travers le 
personnage de Liv, qui a perdu sa mère étant jeune et qui doit soutenir son père troublé. 
On est constamment plongé à l’intérieur de sa tête ; avec toute son angoisse, sa tristesse et sa 
folie. L’écriture fluide et sensible et le récit poétique font l’harmonie de ce roman. Une belle 

LE PRIX DES LIBRAIRES DU QUÉBEC
découverte québécoise !

ON A TOUT L’AUTOMNE de Julianna Léveillé-Trudel (Éditions La Peuplade)
Juliana Léveillé-Trudel nous offre un deuxième roman aussi puissant et poétique que Nirliit. 
Toujours dans une ambiance de secret et une atmosphère glaciale où les habitants de Salluit 
doivent se réchauffer à l’aide de leurs mots et de leur sentiment d’appartenance, la protagoniste 
revient deux ans après son dernier passage, cette fois pour y écrire des poèmes en inuttitut. Un 
texte magnifiquement écrit ; l’écriture imagée et le rythme du récit nous font voyager à travers 
cette histoire sur la perte et sur l’inconnu.

GRANBY AU PASSÉ SIMPLE de Akim Gagnon (Éditions La Mèche)
Le père de Akim vient lui rendre visite à Montréal, directement venu de la Beauce. Akim se 
met à s’inquiéter, quelle est la raison de sa présence à Montréal ? En revisitant des moments 
importants de sa vie d’enfant et d’adolescent dans un parc de maisons mobiles à Granby, 
l’auteur construit son identité et cherche à se sortir de sa situation. Roman sur la relation 
père-fils, sur la pauvreté, sur l’amour fraternel et sur les relations dépendantes.

Chaque année le Centre d’action béné-
vole des 4 Vents organise des activités 
dans le cadre de la Semaine de l’action 

bénévole.

Le thème de cette année: Mission bénévolat, débutait par un souper reconnaissance,  
le 18 avril, au Centre Multifonctionnel de Shefford.

Plus d’une centaine de bénévoles ont acceptées l’invitation, pour célébrer ensemble 
cette semaine dédiée au bénévolat. 

Un souper parfait, bien organisé,  ensuite le jeu questionnaire-interactif, Kahott, jeu 
amusant qui renseigne tout en testant les connaissances des participants.
Plusieurs prix ont été distribués pour le plus grand plaisir des nombreux chanceux.

Ce fut une très belle soirée,

Merci à toute l’équipe du CAB aux 4 Vents pour ce beau moment passé en bonne 
compagnie.

SOUPER RECONNAISSANCE

Photo : Marguerite Tate

par : Marguerite Tate
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Anny Schneider,
autrice, herboriste et poétesse, Shefford

CONSEILS D’AÎNÉE EN DEVENIR POUR MIEUX VIEILLIR (PARTIE 2)

YLC’S Alphabits: Analog Bags

By : Emilee Veluz

Le seigneur a fait produire à la terre ses remèdes et l’homme sensé (la femme non plus…) ne les 
dédaigne pas. 
Roi Salomon, L’Écclésiaste Ch. 38,v.4

Plantes accessibles pour une meilleure santé durable
Voici des plantes communes qui ont fait leurs preuves d’efficacité à travers les époques, 
même dans les hôpitaux  jadis.

Celles-ci se cultivent facilement au jardin, quand elles ne se trouvent pas gratuitement dans 
la nature enfin reverdie!

La cure de nettoyage printanière, une tradition universelle
Pour ne pas libérer trop de toxines en même temps, nettoyer le foie et le côlon, ensuite 
les reins et la vessie, et pour compléter le sang et la lymphe, dans cet ordre, trois semaines 
chacune, en tisane ou en teinture-mère pour les plus pressés, trois fois par jour, avant les 
repas.

Camomille : Matricaria Camomille Cette douce fleurette se boit chaude, calme les nerfs, 
diminue la pression sanguine et alcalinise le pH du sang et de l’urine. Elle aide le foie, 
adoucit les muqueuses et aide à mieux digérer les glucides et les matières grasses. 

Pissenlit : Taraxacum officinale Les premières feuilles de pissenlit du printemps constituent 
une excellente source de vitamine A et de minéraux (calcium, magnésium, fer). Les fleurs 
se consomment en salade, en tisane et même transformées en vin. Les racines cueillies au 
printemps ou en automne soignent les problèmes de foie. 

Plantain à feuilles rondes ou lancéolées : Plantago major ou P. lanceolata. 
Ses feuilles fraîches mâchées s’appliquent localement en cas de piqûres d’abeilles ou de 
guêpes. En interne la poudre Metamucil est faite de graines de plantain, un excellent laxatif 
doux. En tisane ou décoction simple le plantain aide toutes les muqueuses, des poumons 

au côlon et soulage les allergies saisonnières et les problèmes de peau.

Nettoyer les reins, ces purificateurs infatigables

Chiendent  : Agropyron repens. Même les chiens l’adorent et dévorent ses feuilles dès 
qu’elle pointe après la neige, pour se purger. Elle purifie le sang avec ses feuilles riches en 
chlorophylle, vitamines E et C. Les racines en décoction dissolvent les petites pierres aux 
reins et soulagent l’arthrite.

Prêle des champs  : Equisetum arvense On cueille la prêle au printemps pour en faire 
des bouillons ou décoctions dépuratives et éliminer les pierres au rein et autres cristaux 
indésirables.  En été, elle est plutôt reminéralisante et soigne les plaies et la chute des 
cheveux. 

Trèfle rouge : Trifolium pratense La fleur fraîche, en tisane ou en teinture-mère diminue 
les bouffées de chaleur et assainit la lymphe et le sang. Effets diurétiques et anticoagulants, 
à éviter en cas de cancers hormono-dépendants. 

Pour renforcer l’immunité, lymphe, rate et sang compris.
Bardane : Arctium Lappa On l’appelle aussi à tort « Tabac du diable » car elle n’a rien de 
toxique, « Gracchia » ou « Toques ». En interne, sa racine de première année est délicieuse, 
même en potage. Grâce à son inuline, elle régule le taux de sucre et soulage les maladies de 
peau bactériennes et/ou chroniques. 

Betterave rouge : Beta vulgaris C’est un des rares légume racine accessible toute l’année à 
l’épicerie.  De boire son jus ou d’en manger plusieurs fois par semaine en soupe (Bortsch), 
marinées ou en salade est très bénéfique car son pigment rouge assainit le sang et la rate.

Ortie : Urtica dioïca L’ortie est une riche source de protéines, de fer, de calcium et de silice 
quand on consomme ses jeunes feuilles cuites. En tisane elle est également dépurative du 
sang et diurétique, soulage les allergies et protège la prostate contre l’hyperplasie.

Ajoutez de la vie à vos années, avec tous les moyens et outils naturels et n’oubliez pas cet 
autre adage populaire :

« Plus le corps est faible, plus il commande; plus il est fort, plus il obéit ! »

Pour plus de détails et références de mes sept livres : Anny Schneider sur Wikipedia ou 
editionshomme.groupelivres.com

Most of us do it. We grab our cell or tablet, start searching for something and then 
minutes (sometimes hours) have passed, and we are swiping endlessly like robots, 
without even knowing it. 

Doomscrolling.

According to the latest survey by Narrative Research, a Canadian research company, 
their findings show that 37% of Canadians say they are actively trying to reduce their 
screen time due to the following reasons:
      • 62% have a desire to spend more time doing offline activities.
      • 45% say that screen time is affecting their physical health.
      • 42% say that it is affecting mental & emotional wellbeing.

As technology evolves, so does the quantity of online content. It is increasingly difficult 
to distinguish what is real, fake or artificial intelligence (AI) generated content. What 
we watch and read can negatively affect us mentally, emotionally and even physically. 
So, how can we break this pattern? 

There is a trend to try and address this unhealth connection with our digital devices. 
It’s called an analog bag; you might have already stumbled upon it while fixated on 
your cell or tablet. Basically, it is a tote bag that you fill with non-digital objects. You 
can look at it like a portable toy box for adults. The important thing is to make sure 
that the objects inside your analog bag do not need to be charged or plugged, and do 
not require data or Wi-Fi to operate… just like the good old days! What makes this 
trend even more fun, it is not just for adults. Kids, teens, seniors can have them too.

Now that the weather is starting to warm up, this is a great time to create your own 
analog bag. Be as creative as you like. Brush up on a skill that you enjoyed doing in the 

past. Learn a new skill or start a hobby that you have been putting on the back burner. 
Fill your bag to your heart’s content; the important thing is to have fun with it. Here 
are a few ideas you can start with:

1. 	 New book 
2. 	 Old book (re-read your favourite book)
3. 	 Magazine
4. 	 Newspaper
5. 	 Comic book
6. 	 Recipe book
7. 	 Crossword Puzzle book
8. 	 Word Search book
9. 	 Sudoku book
10. 	Colouring book
11. 	Sketch book
12. 	Journal
13. 	Letter writing set (send a handwritten letter to a friend)
14. 	Diamond painting kit
15. 	Crochet kit
16. 	Knitting kit
17. 	Paint by numbers kit
18. 	Stress ball
19. 	Playing cards
20. 	Puzzles

There are no limits to what and how you create an analog bag. You can even make one 
and give it as a gift. Take that much needed break from technology! You won’t regret it.

Visit us at our YLC Waterloo office to learn about our free services, 5403 rue Foster or 
call us at 450 204-2787. You can also email Emilee at emileeveluz@yamaskaliteracy.
ca or info@yamaskaliteracy.ca

You are welcome to come and select a gently used book for your analog bag!
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