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Journal Communautaire JôA´ la Bougeotte 
1245, rue Principale, St-Albert, Qu®. J0A 1E0 
Courriel :  la.bougeotte@hotmail.com  
www.munstalbert.ca  
(onglet vivre ¨ St-Albert, journal communautaire.) 

Tirage : 720 exemplaires, 10 parutions / an 
Distribution :  St-Albert (gratuit)   

BABILLARD 
Page o½ lôon ach¯te, on annonce, on vend, on collectionne, etc. 

PROCHAIN NUMERO : fin f®vrier 
Vos articles avant le 10 f®vrier S.V.P. 

Publicit®  
Carte dôaffaires 15,00$ / parution 
ı page  35,00$ / parution 
İ page  65,00$ / parution 
1 page 130,00$/ parution 
Veuillez joindre la publicit® que vous d®sirez, le nombre de 
parutions et votre ch¯que au nom de Journal Communau-
taire ¨ lôadresse ci-haut mentionn®e. Contactez : 
Huguette Routhier: (358-2088)  
Sylvie G.Boisvert: (353-2992) 

POLITIQUE DôINFORMATION 
Le journal ç JôAĊ la Bougeotte è appartient ¨ la population de St-Albert 
et chacun peut sôy exprimer librement par des opinions, chroniques, 
comptes rendus, nouvelles, etc. 
 
La r®daction se r®serve le droit de corriger le fran­ais, pour une meil-
leure lecture ou compr®hension, et de refuser ou de faire modifier tout 
article qui ne respecte pas les objectifs du journal. 
Lô®quipe du journal : 
Huguette Routhier, charg®e de projet 
Sylvie G. Boisvert, secr®tariat. 
Sous-comit® de b®n®voles 
Le genre masculin est utilis® afin de faciliter la lecture. 
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Horaire de la cueillette des  
vidanges et du bac de recyclage 

Mars 

HORAIRE DES MESSES   
 

9h45     02 et 16 mars 2025 

Cours de yoga gratuits 
Anim®s par Madame Lucie Ramsay 
Les cours seront de retour tous  
les lundis soirs d¯s 18h 
 
ê la salle du Pavillon.  
Bienvenue ¨ tous. 

 Cours et  
Soir®e de danse 
Saint-Albert 

Salle Municipale 
Tous les vendredis 
19h Cours d®butant 
20h Soir®e dansante 

 
20$ cours et soir®e 
10$ soir®e seulement 
Rabais de 5$ pour les moins de 18 ans 
Gratuit pour les moins de 11 ans 
APPORTEZ VOS CONSOMMATIONS 

 
Vous d®sirez faire  
de lôexercice tout en douceur? 

 
Venez vous amuser avec nous  
tous les mardis de 10h ¨ 11h 
 

HORAIRE PATINOIRE 
Si la temp®rature le permet 

 
Voir le site internet de la municipalit® ou la page  
facebook de la municipalit®. 
 
Merci de respecter cet horaire, puisque dans le  
respect, tous y trouveront leur compte. 

CC DANSE  

D L M M J V S 

Bacs noirs vidanges 10 et 31 mars  1 

2 3 4 5 6   8 
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B onjour ¨ tous les citoyens de Saint-Albert.  Voici mon 
mot pour mars 2025. 

Patinoire   
Les conditions hivernales auront permis dôavoir une qualit® de 
patinoire exceptionnelle. Avec ces conditions, nous nous at-
tendions ¨ un achalandage important.  Le constat ne va pas 
en ce sens. Un projet est dans lôair qui pourrait permettre 
dôallonger le temps de glace lôhiver.  Mais comme il sôagirait 
dôun important investissement, lôachalandage devrait le justi-
fier. Si le cîur vous en dit, je vous invite ¨ nous faire part de 
vos commentaires.  Soyez toutefois assur® quôavant dôentre-
prendre une d®marche dans un projet dôimportance, la popu-
lation sera consult®e. 
Circulation des motoneiges :  
(Tous les chemins ne m¯nent pas n®cessairement ¨ Paris,  en 
tout cas pas par ici) 
Dans la derni¯re ®dition du journal, il avait ®t® fait mention 
dôune probl®matique au niveau de la circulation des moto-
neiges dans le village particuli¯rement sur la rue du Couvent. 
Une rencontre a finalement eu lieu avec les intervenants dont 
un repr®sentant du club Alleghanish, de la Suret® du Qu®bec 
et du minist¯re des Transports (MTQ). Fran­ois Gardner, di-
recteur g®n®ral,  R®jean H®on, responsable de la voirie, et 
moi y avons pris part.  
ê lôissue de cette rencontre, il en ressort que les r¯gles du 
MTQ interdisent toute circulation motoneige sur la rue Princi-
pale.  Reste la rue du Couvent; mais une probl®matique ma-
jeure sôy pr®sente.  La pr®sence de lô®cole, lô®troitesse de la 
rue, la proximit® des maisons le long de la rue et le bruit, sont 
des ®l®ments pr®pond®rants qui sont consid®r®s. Plusieurs 
citoyens de ce secteur ont manifest® leur inqui®tude touchant 
la s®curit® et la tranquillit®. Ces ®l®ments incitent le conseil ¨ 
consid®rer lôoption dôinterdire toute circulation dans le village. 
Une d®cision sera prise en avril pour la prochaine saison. 
Prenez connaissance de lôarticle de la municipalit® dans la 
pr®sente ®dition demandant lôopinion des r®sidents. Il est im-
portant de noter que pour la saison en cours toute circulation 
est interdite sur la rue Principale et la rue du Couvent.    
Voirie entretien majeur certaines routes 
Dans le plan programme d'immobilisation triennal 2025-2026-
2027 de la municipalit®, il est envisag® des travaux majeurs 
sur la rue du Couvent, le rang 6 et le rang 8.  Dans le cas de 
ce rang,  comme il est en continuit® avec la rue Cartier de 
Victoriaville, nous avons rencontr® des responsables de la ville 
afin de connaitre leurs intentions pour leur portion de route.  
Ils ont ®galement dans leur mire une op®ration de recouvre-
ment autour de 2027.  Une collaboration est donc envisag®e 
et pourrait nous procurer mutuellement des b®n®fices, en 
termes dô®conomie sur les co¾ts mais aussi en termes de con-
fort sur tout ce tron­on qui a besoin dôamour et qui offre un 
paysage campagnard des plus agr®ables.   
Ces travaux une fois r®alis®s sauront certainement plaire ¨ 
tous les utilisateurs et particuli¯rement aux cyclistes qui lôutili-
sent r®guli¯rement.  Dossier ¨ suivre. 
Politique municipalit® ami des ain®s 
Le comit® en charge de la r®vision de la politique MADA a 
tenu r®cemment une rencontre de consultation publique ¨ 
laquelle ont particip® pr¯s dôune vingtaine de personnes. 
Cette consultation aura permis de recueillir des informations 
sur leurs attentes face aux services municipaux, services de 
proximit®, activit®s et supports aux a´n®s.  Ces informations 
permettront de r®diger un plan dôaction triennal qui sera sou-
mis au conseil municipal pour approbation.  Le lancement de 
cette politique va se d®rouler vers la fin de lô®t®, lors dôune 
activit® ¨ laquelle vous serez convi®s.  Je profite de lôoccasion 

pour remercier les membres du comit® qui se sont impliqu®s 
depuis quelques mois dans le cadre de cette d®marche.  Il 
sôagit de Francis Lacharit®, repr®sentant pour la municipalit®, 
Simon Fleury, Marie-France Boucher, Yves Bergeron et Pris-
cille Croteau. 
(En passant,  comment se d®fini un a´n® au sens de la poli-
tique Mada?  Voyez ce lien sur le web : https://
madaquebec.com/wp-content/uploads/2019/12/01-
caractristiques-des-ans_25oct2012-2.pdf) 
Et la neige a beaucoup neig®  et les d®neigeurs ont 
beaucoup d®neig® 
Beaucoup de neige au sol depuis janvier, et sans rel©che les 
d®neigeurs sont au travail. Ils fournissent tous les efforts n®-
cessaires pour nous permette de circuler sur nos routes de 
fa­on s®curitaire é le plus possible.  Les trois petits points 
sont l¨ pour nous rappeler que nous avons aussi une respon-
sabilit® sur les routes.  Adopter des comportements s®curi-
taires quand les routes sont enneig®es, respecter et appr®cier 
la pr®sence des d®neigeurs sont essentiels si on veut se 
rendre ¨ bon port quand on sort. Le cellulaire dans le coffre ¨ 
gant et les deux mains sur le volant, une vitesse adapt®e aux 
conditions routi¯res et une attitude relaxe, sera notre contri-
bution pour une circulation en toute s®curit®. Envoyez la main 
aux d®neigeurs quand vous les croiserez, sans eux le foss® 
pourrait °tre votre prochaine destination. Merci ¨ ces as de la 
route. 
Le 8 mars 2025  
Sera d®di® ¨ la Journ®e internationale des droits de femmes. 
Annuellement, cette journ®e met en avant la lutte pour les 
droits des femmes ainsi que leurs r®alisations sociales, ®cono-
miques, culturelles et politiques. Il sôagit aussi dôune occasion 
pour sensibiliser le public au travail qui reste ¨ faire ¨ cet 
®gard. Consultez le lien suivant pour en apprendre plus : 
https://reseautablesfemmes.qc.ca/mobilisations/journee-
internationale-des-droits-des-femmes-2025/ 
Anniversaire en 2027 :  150e de la Paroisse de Saint-
Albert. Festivit®s ? 
Pour souligner cet ®v®nement, il faudra une volont® qui devra 
se manifester par lôimplication citoyenne.  Quel pourrait °tre 
lôampleur de lô®v®nement?  ¢a reste ¨ voir.  Commen­ons par 
voir si lôint®r°t est l¨.  Jôinvite les personnes int®ress®es par 
lôid®e, ¨ se manifester en contactant le directeur g®n®ral, 
Fran­ois Gardner au 353-3300 ou par courriel : 
dg@munstalbert.ca 
Pour conclure : Proc¯s-verbal du 3 F£VRIER 2025 
Je vous invite ¨ consulter le proc¯s-verbal sur notre site web 
ou dans la pr®sente ®dition de ce journal.  Il contient beau-
coup dôinformations sur les sujets et d®cisions prises par vos 
®lus. 
Côest tout pour ce mois-ci. Si vous avez des questions ou 
commentaires ¨ me partager, nôh®sitez pas. Faites une de-
mande au bureau municipal et je vous contacterai. Vous pou-
vez aussi môadresser un courriel ¨ poulindom@telwarwick.net. 
Ensemble nous sommes les acteurs qui font de Saint-Albert 
une municipalit® fi¯re et vivante.          

Dominique Poulin , votre maire.  
 
 

 M̛̖ ̜̋ ̙̔̈̐̌  
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Situ® au 1276, rue Principale, 
Cour arri¯re (Engrais Ducharme) 
admin@souduregc.ca 
Tel : 819-353-2655   
Fax : 819-353-2714 

Services offerts 
Entretien, fabrication et r®paration de machineries de toutes 
sortes. 
Soudure TIG, MIG (acier, aluminium, inox) 
Coupage plasma et oxycoupage 
Coupage sur guillotine ( shear ) 
Pliage et machinage de m®taux (machiniste sur place) 
Sablage au jet et peinture industrielle (chambre de peinture) 
Maintenance sur syst¯me hydraulique et pneumatique  
R®paration de pneus. 

Inventaire disponible   
Boulons et vis (zinc, inox et m®trique) 
Quincaillerie pour remorque : Lumi¯re,  attaches, etc... 
Boyau ¨ air, eau, hydraulique ainsi que plusieurs adapteurs 
Chaine et c©ble dôacier (Wire), disque ¨ couper et ¨ rectifier 
huile hydraulique, lubrifiant, silicone, et produit divers. 
Courroies agricole Palier et roulement (Bearing) 
Et plus é 

À votre service  

depuis plus  

de 20 ans  

!Õ ÐÌÁÉÓÉÒ ÄÅ ÖÏÕÓ ÒÅÎȤ
ÃÏÎÔÒÅÒ ÐÏÕÒ ÄÉÓÃÕÔÅÒ 
ÄÅ ÖÏÓ ÐÒÏÊÅÔÓȢ  

 
 
 

  

mailto:admin@souduregc.ca
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P our TOUTES les femmes et les filles :  
droits, ®galit® et autonomisation 

     Le 8 mars 2025, rejoignez-nous pour c®l®brer la Journ®e in-
ternationale des droits des femmes qui aura pour th¯me  
çPour TOUTES les femmes et les filles : droits, ®galit® et 
autonomisation è. 
     Le th¯me de cette ann®e appelle ¨ des actions qui peuvent 
lib®rer les chances, le pouvoir et lô®galit® des droits pour toutes 
les femmes, et augurer dôun avenir aux couleurs f®ministes o½ 
personne ne sera laiss® de c¹t®. Lôautonomisation de la prochaine 
g®n®ration, ¨ savoir les jeunes, en particulier les jeunes femmes 
et les adolescentes, est au cîur de cette vision qui consiste ¨ 
leur donner les moyens dô°tre les catalyseurs dôun changement 
durable. 
Trois domaines dôaction prioritaires 
Lanc® sous la banni¯re de la campagne mondiale dôONU Femmes 
pour marquer le 30e anniversaire de la D®claration et du Pro-
gramme dôaction de Beijing, le th¯me de la Journ®e internationale 
des droits des femmes 2025 ç Pour TOUTES les femmes et les 
filles è, est un cri de ralliement incitant ¨ prendre des mesures 
dans trois domaines cl®s : 
 ̈Faire avancer les droits des femmes et des filles : lutter 
sans rel©che pour lôensemble des droits humains des femmes 
et des filles, en agissant contre toutes les formes de violence, 
de discrimination et dôexploitation. 

 ̈Promouvoir lô®galit® de genre : ®liminer les obstacles sys-
t®miques, d®manteler le patriarcat, d®fier les in®galit®s bien 
ancr®es et ®lever la voix des femmes et des filles marginali-
s®es, ainsi que celle des jeunes, pour garantir leur inclusion et 
leur autonomisation. 

 ̈Favoriser lôautonomisation : red®finir les structures de 
pouvoir en assurant un acc¯s inclusif ¨ lô®ducation, ¨ lôemploi, 
aux fonctions de direction et aux espaces d®cisionnels. Priori-
ser les possibilit®s offertes aux jeunes femmes et aux filles de 
diriger et dôinnover. 

     Inciter les m®dias, les chefs dôentreprises, les responsables 
gouvernementaux, les dirigeants communautaires, la soci®t® ci-
vile et les jeunes, et dôautres personnes influentes ¨ agir dans vos 
communaut®s. Inviter vos dirigeants ¨ prendre des mesures et ¨ 
miser sur lôavancement des droits des femmes et lô®galit® de 
genre. Partager des r®cits et des messages sur les plateformes 
num®riques ¨ lôoccasion de la Journ®e internationale des droits 
des femmes pour susciter le dialogue et pousser ¨ lôaction. 
Ensemble, nous pouvons °tre la g®n®ration qui comblera le foss® 
pour parvenir ¨ lô®galit® de genre. 
 
Rejoignez-nous :   
             Pour toutes les femmes et les filles 
Le monde ne peut pas attendre 30 ans de plus pour tenir la pro-
messe de lô®galit® des sexes.  Aujourdôhui, nous sommes plus 
forts, plus unis, plus diversifi®es et d®termin®s ¨ devenir la pre-
mi¯re g®n®ration ¨ atteindre lô®galit® des sexes. 

  

Lôauto©gisme:  quand lô©ge devient une barri¯re int®rieure 

C omme par les ann®es pass®es, le brunch des placoteux a ®t® un succ¯s.  Les 106 personnes ont mang® un tr¯s bon repas tout en 
fraternisant.  Apr¯s le brunch, les gens ont jou® aux cartes ou tout sim-
plement continu® ¨ papoter.  Merci aux organisateurs et ¨ tous les b®-
n®voles pour leur accueil chaleureux. 

  FADOQ SAINT-ALBERT 

Marie-Claire:  çCôest bon ¨ sôen l®cher les 
doigts, mais côest moi qui le mange, pas 
Priscille.è 

Oh que non il nôen manquera pas des 
toastsé. On y veille! 

Marie-France et   
Simon qui pr®sentent 
le bon menoum pour 
les convives. 

  J̖̜̙̱̌̕ ̛̛̙̖̐̌̈̐̈̓̌̕̕̕ ̋̌̚ ̍̌̔̔̌̚ 2025 
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EN MARS ê SAINT-ALBERT, 

ąTRE UN BON CITOYEN CôESTé 
 

¶ Profiter des plaisirs de lôhiver et redoubler de prudence dans tous mes d®placements et la pratique sportive. 

¶ Lorsque des chutes de neige surviennent, je ne rejette pas cette neige sur la voie publique, de lôautre c¹t® de la 
voie ou dans le foss®.  

¶ Ne pas stationner dans les rues de la municipalit® entre minuit et 7 heures jusquôau 1er avril.  
          

JOURN£E INTERNATIONALE DE LA FRANCOPHONIE LE 20 MARS  
Cet avis vous est pr®sent® par la Municipalit® de Saint-Albert. 

A  u sujet de la circulation des motoneigistes ¨ Saint-Albert, une rencontre r®cente avec les principaux 
intervenants du milieu interpell®s par cet enjeu a contribu® 
¨ soutenir la r®flexion des ®lus de la municipalit®. Ont pris 
part ¨ cette r®union, les repr®sentants de la Suret® du 
Qu®bec, du minist¯re des Transports et du Club de moto-
neige Alleghanish. 
Les commentaires re­us de citoyens au cours des der-
ni¯res ann®es ont ®galement ®t® pris en consid®ration par 
les ®lus. Ainsi, le conseil de la Municipalit® de Saint-Albert 
envisage dor®navant dôinterdire toute circulation des mo-
toneigistes en dehors du sentier national g®r® par la F®d®-
ration des clubs de motoneiges du Qu®bec, lequel passe ¨ 
lôext®rieur de la municipalit®. Cette interdiction sôapplique 
particuli¯rement ¨ la rue du Couvent et ce secteur. 
Le conseil vous offre la possibilit® de vous exprimer sur ce 
sujet. Ainsi, dôici la fin du mois de mars, faites-nous con-

na´tre vos commentaires soit en communiquant avec le 
personnel du bureau municipal au 819 353-3300 ou en 
acheminant un courriel ¨ lôadresse suivante :  
reception@munstalbert.ca. 
Lors de sa s®ance ordinaire du 7 avril prochain, les ®lus 
adopteront une position finale sur la circulation hors sen-
tier des motoneigistes ¨ Saint-Albert. 
 

  C̛̙̜̖̐̊̓̈̐̕ ̋̌̚ ̛̖̖̔̌̐̎̌̕̚ ̩ S̛̈̐̕-A̛̙̓̉̌  

CLINIQUE DôIMPĎTS 
Ann®e dôimposition 2024 

 
 
 
 

Le Regroupement des Sans Emploi de Victoriaville (RSE) offre son service de clinique dôimp¹ts aux personnes ¨ faibles 
revenus de la MRC dôArthabaska. 
Prenez note quôil sôagit dôun service provenant du Programme des b®n®voles des agences de revenus du Canada et du 
Qu®bec et que certaines conditions sôappliquent.  
 
- Un adulte seul ayant un revenu annuel de 35 000 $ et moins. 
- Un couple sans enfant ayant un revenu annuel de 45 000 $ et moins. 
- Un adulte et un enfant ayant un revenu annuel de 45 000 $ et moins. 
- Chaque enfant additionnel ajoute 2500 $ au revenu annuel. 
 
Veuillez noter que le programme des b®n®voles ne permet pas les d®clarations dôune personne d®c®d®e,  
dôune personne en faillite ou dôun travailleur autonome. 
 
Vous °tes admissibles et int®ress®s? 
 
T®l®phonez au 819 758-6134 afin de prendre rendez-vous. 
Une contribution de 10$ vous sera exig®e. 
Lors de votre rendez-vous, vous devrez vous pr®senter ¨ la date et ¨ lôheure pr®vue ¨ nos bureaux situ®s au: 
 
    95, rue St-Jean Baptiste, Victoriaville, Qu®bec. G6P 4E7 
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  C̘̍ S̛̈̐̕-A̛̙̓̉̌  

SAUCE POUR POUTINE BIEN DE CHEZ-NOUS 
 
INGR£DIENTS 
 

¶ 15 ml (1 c. ¨ soupe) de beurre 

¶ 1 oignon hach® 

¶ 1 carotte hach®e 

¶ 1 branche de c®leri hach®e 

¶ 30 ml (2 c. ¨ soupe) de farine 

¶ 60 ml (ı tasse) de sirop dô®rable 

¶ 125 ml (İ tasse) de vin blanc 

¶ 500 ml (2 tasses) de bouillon de bîuf 

¶ 1 tige de thym effeuill®e 

¶ Sel et poivre au go¾t 

PR£PARATION 
 

¶ Peler et couper les pommes de terre en b©tonnets.  D®poser 
dans un bol dôeau froide et laisser tremper 15 minutes.  £gout-
ter. 

¶ Pendant ce temps, faire fondre le beurre ¨ feu moyen dans une 
casserole.  Faire revenir lôoignon 2 minutes.  Ajouter le reste 
des ingr®dients de la sauce et porter ¨ ®bullition en remuant.  
Laisser mijoter 15 minutes ¨ feu doux-moyen.  Filtrer la sauce 
et la remettre dans la casserole.  R®server. 

¶ Dans une grande casserole ou dans une friteuse, chauffer 
lôhuile jusquô¨ ce quôelle atteigne une temp®rature de 190oC 
(375oF).  Ass®cher les frites ¨ lôaide dôun linge propre.  Plonger 
d®licatement quelques frites dans lôhuile et cuire de 3 ¨ 4 mi-
nutes sans les laisser colorer.  £goutter sur du papier absor-
bant. 

¶ Au moment de servir ou d¯s la fin de la premi¯re cuisson, plon-
ger ¨ nouveau les frites dans lôhuile et cuire jusquô¨ ce quôelles 
soient dor®es et croustillantes.  £goutter sur du papier absor-
bant. 

¶ Pendant ce temps, porter la sauce ¨ ®bullition ¨ feu moyen. 

¶ R®partir les frites dans des assiettes creuses.  Garnir chacune 
des portions de fromage et napper de sauce chaude. 

L es Di®t®tistes du Canada ont le plaisir de d®voiler le th¯me de 2025 : Bien se nourrir pour sô®panouir ï Mois de la Nu-
trition. Apr¯s des consultations r®fl®chies et une analyse appro-
fondie, ce th¯me a ®t® choisi pour mettre en lumi¯re les liens 
profonds entre lôalimentation et le bien-°tre global.  
çBien se nourrir pour sô®panouir ï Mois de la Nutrition 2025 in-
carnera le r¹le transformateur que jouent lôalimentation et la 
nutrition dans nos vies, bien au-del¨ des besoins physiques de 
base è, d®clare John-Paul Cody-Cox, directeur g®n®ral, les di®t®-
tistes du Canada. ç Il sôagit de favoriser la r®silience ®motion-
nelle, de renforcer les liens sociaux et dôautonomiser les commu-
naut®s pour quôelles prosp¯rent. Nous sommes impatients de 
voir les di®t®tistes de partout au Canada donner vie ¨ ce th¯me 
et inspirer des changements significatifs.è 
     Le th¯me d®passe les bases de la sant® physiologique pour 
c®l®brer le r¹le essentiel de la nutrition dans la sant® mentale, la 
r®silience ®motionnelle et la cr®ation de liens sociaux et culturels. 
Côest un th¯me polyvalent, significatif et inspirant qui ouvre la 
porte ¨ dôinnombrables opportunit®s de promouvoir le pouvoir de 
la nutrition dans des communaut®s diverses. 
     çLe Mois de la Nutrition est une occasion de c®l®brer le r¹le 
essentiel des di®t®tistes dans lôam®lioration de la sant® et du 
bien-°tre des Canadiensè, partage Leslie Beck, R.D., pr®sidente 
du conseil dôadministration, les di®t®tistes du Canada. çPour le 
Mois de la Nutrition 2025, notre objectif est de mettre en lumi¯re 
les nombreuses fa­ons dont lôalimentation nous rassemble, sou-
tient la sant® mentale et nourrit nos communaut®s. Jôai h©te de 
voir le travail exceptionnel que nos membres accompliront avec 
ce th¯me.è 
Un th¯me pour deux ann®es 
     Les Di®t®tistes du Canada annoncent que Bien se nourrir 
pour sô®panouir ï Mois de la Nutrition sera ®galement le th¯me 
pour le Mois de la Nutrition 2026. Cette approche sur deux ans 
permettra dôexplorer davantage son potentiel et de d®velopper 
des initiatives et des engagements ®largis. 
Et ensuite ? 
     Alors que nous nous pr®parons pour le Mois de la Nutrition 
2025 ï Bien se nourrir pour sô®panouir, les di®t®tistes du Canada 
mettront ¨ disposition une vari®t® de ressources pour aider les 

di®t®tistes professionnels ¨ adopter et c®l®brer ce th¯me : 

¶ Des ®l®ments de marque et graphiques pour donner vie au 
th¯me. 

¶ Un guide de planification complet pour soutenir les activit®s du 
Mois de la Nutrition. 

¶ Des ressources et outils cl®s adapt®s pour renforcer les initia-
tives communautaires, en milieu de travail et en pratique pro-
fessionnelle. 
     Ces ressources seront disponibles d¯s janvier et f®vrier 2025, 
offrant aux membres le temps de planifier des activit®s et ®v®ne-
ments percutants. 
Rejoignez-nous pour faire une diff®rence 
     Restez ¨ lô®coute pour plus de mises ¨ jour et joignez-vous ¨ 
nous pour faire du Mois de la Nutrition 2025 un ®v®nement puis-
sant et m®morable qui incite les Canadiens ¨ adopter les liens 
entre lôalimentation, la sant® et le bien-°tre. 
Pour plus dôinformations, veuillez contacter : 
contactus@dietitians.ca 
ê propos de çles di®t®tistes du Canadaè 
     Les di®t®tistes du Canada sont lôorganisation nationale de 
premier plan pour les professionnels de lôalimentation et de la 
nutrition, avec pr¯s de trois d®cennies dôhistoire. Engag®s ¨ faire 
progresser la di®t®tique et lôalimentation saine, nos 4 000+ 
membres am®liorent la sant® et le bien-°tre des Canadiens dôun 
oc®an ¨ lôautre. Les di®t®tistes du Canada sont une source fiable 
dôinformation nutritionnelle bas®e sur des donn®es probantes 
pour les di®t®tistes et les Canadiens quôils servent.  

  B̐̌̕ ̌̚ ̖̜̙̙̙̐̕ ̗̖̜̙ ̚ṏ̱̗̖̜̙̐̕ - M̖̐̚ ̋̌ ̓̈ ̛̛̜̙̖̐̐̕̕ 2025  

CAF£ RENCONTRE 
Jeudi 13 mars 2025 
De 13h ¨ 15h 

Local des Fermi¯res 
 

Les membres et les non membres sont invit®es 
¨ venir ®changer dans une ambiance conviviale. 
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   CLINIQUE D½ORTHOTHhRAPIECLINIQUE D½ORTHOTHhRAPIECLINIQUE D½ORTHOTHhRAPIE   
JEAN BOISSONNEAULTJEAN BOISSONNEAULTJEAN BOISSONNEAULT   

   
   
   
   
   

134, rue St134, rue St134, rue St---Jean Baptiste,Jean Baptiste,Jean Baptiste,   
Victoriaville, Qu®.                (819) 752Victoriaville, Qu®.                (819) 752Victoriaville, Qu®.                (819) 752---212621262126   

Cahier de services 

V  oici trois outils qui vous  
permettront de mieux g®rer 

votre bac de r®cup®ration d¯s 2025.  
CONTENANTS    
Souples ou rigides, les contenants sont faits de papier, carton, 
verre, plastique ou m®tal. Ils sôaccompagnent dôun bouchon ou 
dôun couvercle. 
Exemple de contenants : 
Bouteille de shampoing 
Bouteille dôhuile 
Contenant de savon ¨ lessive 
Contenant de cr¯me sure 
Etc. 
EMBALLAGES 
Les emballages sont aussi faits de papier, carton, plastique 
ou m®tal.  Ils servent ¨ transporter facilement un produit. 
Exemple dôemballages : 
Bo´te ¨ îufs 
Casseau de fruits 
Conserve 
Sac de papier 
Etc. 
IMPRIM£S 
Les imprim®s, ce sont les papiers et les autres fibres sur 
lesquelles on retrouve parfois des textes, des motifs ou des 
images. 
Exemple dôimprim®s : 
Journaux    
Magazines 
Feuilles lign®es ou quadrill®es 
Enveloppes 
Etc. 
 
Pour plus dôinformations, consultez : bacimpact.ca 

 BAC DE R£CUP£RATION EN 2025   



 

 

Cahier de services 
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Cahier de services 

 ̈Fabrication de mat®riel apicole 
 ̈Restauration de chaises 
 ̈Peinture et rembourrage 

ENTRETIEN JOANIE HOULE 
 
Je mets tout en îuvre pour un  
environnement propre et accueillant. 
 
Contactez-moi d¯s aujourdôhui. 
 
Joanie:  819-806-1855 
Courriel: entretiensJoanieHoule@outlook.com  
 
Au plaisir de faire affaire avec vous !  
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D  ôabord, la neige qui fond laisse appara´tre divers dangers, comme des d®bris, des d®chets ou du sel 
de voirie, qui peuvent °tre nocifs pour les pattes et lôesto-
mac de nos chiens. Un bon nettoyage des coussinets apr¯s 
les sorties est essentiel. Ensuite, avec lôarriv®e des temp®-
ratures plus douces, les tiques refont surface. D¯s mars, il 
est recommand® de reprendre les traitements pr®ventifs, 
surtout si votre chien fr®quente des zones bois®es. 
     Le printemps est aussi un excellent moment pour revoir 
la routine dôexercice. Si lôhiver a ralenti vos activit®s ext®-
rieures, profitez de la douceur pour allonger les balades et 
introduire de nouveaux jeux. Les parcs ¨ chiens redevien-
nent anim®s, offrant une belle occasion de socialisation. 
     Enfin, mars est le moment id®al pour planifier la saison 
estivale : r®servation de pensions ou de campings ç dog-
friendly è, mise ¨ jour des vaccins et, pourquoi pas, initia-
tion ¨ de nouveaux sports canins. Nos fid¯les amis ressen-
tent, eux aussi, ce vent de renouveau ï alors profitons-en 
avec eux! 

 

Marie - Lou Lambert  

Votre chroniqueuse animale 
Www.mmelou.com 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Texte g®n®r® par Chat GPT 

  C̙̖̘̜̏̐̌̕ ̈̐̔̈̓̌̕     Ľ ̛̗̙̗̐̌̔̕̚ ̛̌ ̖̕̚ ̊̏̐̌̕̚ - ̜̌̕ ̖̈̐̚̚̕ ̋̌ ̙̖̜̝̜̌̌̈̕ 

L a succion que la boue exer­ait sur les bottes du vieux chasseur lôavait oblig® ¨ demeurer au camp. 
     ê lôouverture de la chasse aux canards, en bordure du 
fleuve St-Laurent, il y a des endroits incroyables pour cette 
premi¯re journ®e de la saison.  Des chasseurs y montent une 
tente, dôautres leur motoris® ou leur pickup avec une çbo´te 
camperè, on a m°me vu un chasseur utiliser le style Daniel 
Boone, côest- -̈dire passer la nuit sous son canot renvers®.  ê 
dôautres endroits, il y a aussi des camps de chasse.  Quelques 
chasseurs f°tent une partie de la nuit et font un tintamarre 
bruyant.  Côest vraiment d®rangeant pour les chasseurs s®-
rieux.  Côest un endroit o½ nous avons fait lôouverture de la 
chasse une seule fois. 
     Tard en saison, quand les garrots et les malards volent en 
grand nombre, seuls les chasseurs endurcis et qui peuvent 
supporter le froid et la glace, se pr®sentent pour mettre leur 
embarcation ¨ lôeau.  Bien s¾r, vous pourrez °tre assez chan-
ceux dôutiliser le camp du vieux trappeur de rats musqu®s qui 
est situ® en bordure du fleuve. 
     Avec mon ami Ti-Bob et apr¯s avoir obtenu la permission 
du vieux trappeur pour utiliser son camp, un soir de no-
vembre nous nous y sommes rendus pour y chasser pendant 
une semaine.  Nous avons vu seulement deux v®hicules ¨ 
notre arriv®e.  Il y avait un pickup avec une çbo´te camperè 
et un motoris® stationn® le long du sentier qui menait au 
camp du vieux trappeur.  Il y avait aussi le pickup du vieux 
trappeur et son canot car la saison de trappage d®butait le 
lendemain matin. 
     Nous nous sommes install®s dans le camp avec le vieux 
chasseur, avons rang® nos ®quipements et mis la chaloupe ¨ 
lôeau, pr°te pour le lendemain matin. 
     Nous avions espoir de faire une excellente chasse aux gar-
rots.  La limite de canards ®tait de cinq par chasseur et cette 
ann®e nous nôavions pas droit au malard comme par les an-
n®es pass®es.   
     Nous nous pr®parions ¨ partir avec la chaloupe et les ap-
pelants quand nous avons aper­u une lumi¯re dans une fe-

n°tre du campeur et il y avait un homme dôun certain ©ge qui 
nous observait.  La lumi¯re sôest ®teinte et nous sommes par-
tis.  Il ®tait quatre heures du matin.  Le premier bateau sur 
lôeau est celui qui r®cup¯re le meilleur emplacement de 
chasse.  Nous connaissions un emplacement ¨ lôabri du vent 
et il y avait plein de quenouilles et de roseaux pour dissimuler 
la chaloupe et ®tions juste ¨ c¹t® dôun endroit o½ la chasse 
®tait interdite.  Pour se rendre ¨ la grande eau, nous avions 
environ cent verges ¨ faire ¨ travers les quenouilles et les 
roseaux.  Cette journ®e-l¨ le moteur de notre chaloupe ne 
pourrait nous y amener. 
      çQuôest-ce qui se passe?è 
     Surprise, le niveau de lôeau ®tait beaucoup trop bas et le 
niveau de lôeau dans la passe trop bas et cô®tait de la boue 
visqueuse dans le fond.  Nous allions devoir tirer avec efforts 
la chaloupe, travail dur et ®puisant, mais n®cessaire pour la 
chasse.  Tous deux nous portions nos bottes ¨ la poitrine qui 
®taient isol®es pour la chaleur et par chance nous ®tions en 
bonne forme physique. 
     Apr¯s avoir p®niblement tir® la chaloupe jusquô¨ la grande 
eau, nous ®tions d®tremp®s de sueur et d®goutions de boue.  
Cela avait ®t® dur et p®nible.  Nous avions besoin dôun repas.  
Nous avons enlev® nos manteaux pour se s®cher un peu et 
avons parti le moteur Johnson de six forces.  Le moteur ®tait 
habitu® ¨ avancer p®niblement au travers la boue, les herbes, 
les roseaux et les quenouilles qui rendent lôendroit si attractif 
pour les canards. 
     Les moteurs plus petits casseraient simplement la goupille 
de lôh®lice et les moteurs plus gros sôembourberaient dôherbes, 
de roseaux et de boue. 
     Nous avons eu une bonne journ®e de chasse, mais avons 
commis une erreur.  Nous avons tir® une outarde.  Ce nô®tait 
pas une si mauvaise chose en soi, mais nous ®tions l¨ pour 
une semaine et pour respecter les limites, nous devions man-
ger du canard ¨ tous les soirs. 
     Ajouter une outarde de neuf livres et demi au menu cau-
serait un probl¯me de taille.  ¢a fait beaucoup ¨ manger et 
jamais nous ne voudrions gaspiller du gibier. 

 C̙̈̈̋̕̚ I̛̱̓̓̐̔̐̚:  Q̛̜̖̌̐̚̕ ̋ỡ̖̜̙̈̋̌!  



 

 

14 

     ê ®couter les coups de feu, on pourrait dire que les autres 
chasseurs camp®s ¨ c¹t® de nous ®taient ¨ environ un mille. 
     Sur lôheure du midi, nous avions atteint nos limites de ca-
nards.  Principalement des garrots, mais aussi des morillons et 
des malards.  Les autres chasseurs tiraient toujours. 
     Nous avons utilis® le moteur pour faire un bout  et par la 
suite avons tir® la chaloupe dans le petit ruisseau de boue 
avec les m°mes efforts que pour aller le matin.  Approchant 
du camp et des v®hicules stationn®s, nous avons vu une per-
sonne qui marchait autour.  Nous avons pens® que cô®tait 
peut-°tre un agent de conservation ou un biologiste faisant 
des travaux de recherches. 
     Apr¯s avoir amen® nos canards, notre outarde et les fusils 
au camp, un vieil homme sôest approch® de nous en boitant.  
Il ®tait imposant, avait des mains rudes laissant voir quôelles 
avaient travaill® durement et ¨ sa couleur et son allure cela 
laissait voir quôil avait d¾ travailler ¨ lôext®rieur durant sa vie. 
     Il nous a souhait® la bienvenue et en a profit® pour bavar-
der avec nous. 
     Le fermier ¨ la retraite nous a dit avoir perdu sa femme il 
y a quelques ann®es et ses deux fils ont eu la bonne id®e 
quôune bonne chasse aux canards pourrait lui rafra´chir les 
id®es.  Il nô®tait pas au meilleur de sa forme physique et avait 
une hanche de remplac®e.  La veille il avait essay® de mar-
cher p®niblement dans la boue.  Cô®tait trop dur pour lui, il 
sô®tait port® volontaire pour rester au motoris® pendant que 
ses fils iraient chasser avec la chaloupe.  Exactement ce 
quôaurait fait un bon p¯re. 
Jôai regard® Ti-Bob et lui ai dit : ç®gayons la journ®e de tout 
le monde.è 
     çQuôest-ce que vous dites?è quôil a demand®. 
     Jôai regard® le vieil homme et lui ai dit :  çAimerais-tu 
avoir cette superbe outarde?è 
     Il môa regard® et pensait que jô®tais tomb® sur la t°te. 
     çPourquoi?è môa-t-il demand®. 
     Je lui ai expliqu® le probl¯me que nous avions avec notre 
menu de canards et je lui dis alors que lôoutarde pourrait lui 
permettre dôavoir du plaisir avec ses deux fils.  çJuste ¨ leur 
dire que tu avais remarqu® quô¨ lôoccasion il y avait des ca-
nards et aussi des outardes qui volaient au-dessus (ce qui 
arrivait effectivement) et que tu avais d®cid® de charger ton 
fusil et que tu as eu la chance de descendre cette outarde.è 
     Il sôest mis ¨ rire et a dit çOk on va avoir du plaisir.è 
     Nous avons tous ri et il est retourn® au motoris® avec lôou-
tarde. 
     Quelques heures plus tard, ses fils sont apparus remontant 

le petit foss®.  En arrivant ¨ c¹t® du motoris®, ils ont ®pi® leur 
p¯re qui plumait lôoutarde.  Pendant que nous pr®parions 
notre rago¾t de canards pour le souper, nous surveillions du 
coin de lôîil la com®die. 
     Le vieil homme se leva et a balanc® les bras dans les airs 
comme sôil tirait son fusil et leur montrait o½ ®tait tomb® lôou-
tarde apr¯s son coup de feu.  Les gars ont ri et ont secou® la 
t°te.  Le vieil homme en rajoutait fi¯rement.  Il a termin® de 
plumer et de vider lôoutarde souriant et parlant pendant que 
ses fils tiraient et rangeaient la chaloupe sur la remorque ¨ 
lôarri¯re du motoris®.  Ils ramassaient leurs ®quipements et se 
pr®paraient ¨ partir. 
Nous ®tions assis sur la petite galerie du camp mangeant les 
canards, une cr¯me de champignons et des patates quand un 
des fils est venu nous voir.  Nous lui avons offert une bi¯re, 
quôil a refus®e, mais nous a demand®s : çest-ce que lôun de 
vous aurait vu mon p¯re tir® lôoutarde?è 
     En m°me temps, nous avons r®pondu çNonè. 
     çMais il est venu nous la montrer le chanceuxè. 
     Le fils nous a racont® au sujet de sa m¯re d®c®d®e et de 
ce voyage pour lui changer les id®es. 
     çBienè dit son fils. ç¢a semble lui avoir fait r®ellement du 
bien.è 
     Ti-Bob lôa regard® et a souri : ç¢a semble lui avoir r®elle-
ment remont® le moral et nous a fait du bien ¨ tous.è 
     Ils sont partis environ une heure plus tard.  Le vieil 
homme ®tait assis ¨ lôarri¯re.  Il a descendu la vitre et nous a 
fait signe un grand sourire au visage. 
 

Yves Bergeron , b®n®vole 
Canards Illimit®s Canada 

 
ątes-vous boulevers®, nerveux et d®prim®? 
Souffrez-vous dôinsomnie? 
ątes-vous envahi par la crainte? 
Vous trouvez-vous ¨ plaindre? 
D®clinez-vous les invitations aux r®unions familiales? Sociales? 
Faites-vous souffrir les autres ¨ cause de vos frustrations? 
£prouvez-vous du ressentiment? 
Mentez-vous et cherchez-vous ¨ cacher le probl¯me dôalcool? 
Avez-vous honte de votre situtation? 
 
IL Y A DE LôAIDE POUR VOUS,  
DANS AL-ANON ET ALATEEN. 
 
Appelez 1-888-425-2666 
Du lundi au vendredi de 8h00 ¨ 18h00 

 
Ou appelez localement au 819-740-8385 

 Al-Anon  Alateen 

De lôaide et de lôespoir pour les familles des alcoo-
liques. 
 
ątes-vous pr®occup® par la consommation excessive 
dôalcool dôune autre personne? 
Vous nô°tes pas seul, Al-Anon et Alateen peuvent vous 
aider.  
 
Pour plus de renseignements sur les r®unions,  
composez le:  1-888-425-2666 

Il nôest pas n®cessaire de boire pour souffrir de lôalcoolisme! 

 Canards Illimit®s (suite) 
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« Je suis trop vieux pouréè Ce type de pens®e limitante est plus r®pandu quôon pourrait le 
croire. Selon un sondage r®cent, pr¯s dôune per-
sonne sur trois adopte des comportements ©gistes 
envers elle-m°me, une statistique inqui®tante 
compte tenu des effets n®gatifs que peut engendrer 
lôauto©gisme. 
 
Quôest-ce que lôauto©gisme? 
 
Lôauto©gisme d®signe les attitudes, croyances ou compor-
tements n®gatifs quôune personne entretient envers elle-
m°me en raison de son ©ge. Cela inclut lôint®riorisation de 
st®r®otypes li®s ¨ lô©ge, souvent v®hicul®s par la soci®t®, 
avec des r®percussions importantes sur lôestime de soi, le 
bien-°tre ainsi que la sant® mentale et physique. 
 
Les visages de lôauto©gisme 
 
Un sondage Ipsos, command® par la Coalition canadienne 
contre lô©gisme en partenariat avec le R®seau FADOQ, r®-
v¯le que 31 % des r®pondants reconnaissent avoir des 
comportements ©gistes envers eux-m°mes, et 42 % expri-
ment de lôanxi®t® face au vieillissement. Ces attitudes peu-
vent prendre plusieurs formes : 
 
Autod®valorisation : des phrases comme ç Je suis trop 
vieux pour apprendre è ou ç ê mon ©ge, je ne peux plus 
°tre productif è illustrent une perception limitante. 
 
Limitation volontaire des activit®s : refuser de partici-
per ¨ des activit®s sportives ou sociales en supposant 
quôelles sont ç pour les jeunes è ou ®viter les nouvelles 
technologies par peur de lô®chec. 
 
Acceptation des st®r®otypes : croire que vieillir signifie 
forc®ment perdre son autonomie ou sa m®moire, ou consi-
d®rer les changements physiques normaux comme une 
d®ch®ance. 
Refus dôassistance : par honte ou pour ®viter de ç para´tre 
vieux è, comme refuser un appareil auditif. 
 
Les cons®quences de lôauto©gisme 
 
Lôauto©gisme peut avoir des effets consid®rables, comme 
le confirment plusieurs ®tudes scientifiques : 
 
Sant® mentale : les recherches montrent que les pen-
s®es n®gatives li®es ¨ lô©ge peuvent entra´ner une baisse 
de lôestime de soi, un sentiment dôanxi®t® accru et un 
risque de d®pression plus ®lev®. 
 
Sant® physique : depuis le d®but des ann®es 2000, des 
®tudes ont d®montr® que lôint®riorisation de croyances 
n®gatives sur lô©ge est associ®e ¨ des impacts mesurables, 
comme une augmentation du stress chronique, des ni-
veaux dôinflammation plus ®lev®s et une pression art®rielle 
accrue. Ces facteurs contribuent ¨ un risque cardiovascu-
laire plus ®lev®. Dôautres travaux ont ®galement ®tabli un 
lien entre ces pens®es et une diminution de la m®moire, 
de lô®quilibre ou de la capacit® ¨ r®cup®rer apr¯s une bles-
sure. 
 
Abandon des comportements sains : selon des cher-
cheurs, lôauto©gisme peut r®duire la motivation ¨ adopter 

des habitudes b®n®fiques, comme faire de lôexercice ou 
avoir une alimentation ®quilibr®e, ce qui augmente encore 
davantage les risques de maladies chroniques. 
 
Isolement social : enfin, le sentiment de solitude ou la 
peur du jugement lors dô®v®nements sociaux, renforc®s 
par lôauto©gisme, peuvent aggraver lôisolement et nuire au 
d®veloppement personnel. 
 
Comment contrer lô©gisme envers soi? 
 
Il est possible de d®passer ces pens®es limitantes gr©ce ¨ 
des efforts conscients : 
 
Remettre en question les st®r®otypes : se rappeler 
que chaque parcours de vieillissement est unique et que 
lô©ge ne d®finit ni la valeur ni les capacit®s dôune personne. 
 
Pratiquer lôautocompassion : remplacer les pens®es 
n®gatives par des affirmations positives valorisant ses 
forces et r®alisations. 
 
Sôengager activement : participer ¨ des activit®s inter-
g®n®rationnelles, relever des d®fis ou apprendre de nou-
velles comp®tences. 
 
Promouvoir une image positive de lô©ge : insister sur 
les avantages du vieillissement, comme lôexp®rience et la 
sagesse. 
Lôauto©gisme est une forme insidieuse de discrimination 
qui peut affecter profond®ment la qualit® de vie. Mais avec 
une prise de conscience et des efforts pour valoriser 
chaque ®tape de la vie, il est possible de sôen lib®rer pour 
vivre pleinement son ©ge. 
 
 
Source:  Site internet Virage 
Texte de Fr®d®rique Charest 

 Lõauto©gisme:  Quand lõ©ge devient une barri¯re int®rieure  




