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Activités du Club de motone1ge durant la Féérie d”hiver

|'f%

Féérie d’hiver
Saint-Donat

ans le cadre de la féerie d’hi-

ver de Saint-Donat le 17 février

le club motoneige en collabo-
ration avec les 3 concessionnaires de
la région qui sont le groupe Contant,
Thibault marine de Sainte-Agathe et
Quad Pro de Saint Jérome, le club
organisera des essais motoneige,
quad et cote a cote 2018.

Il y aura également une exposition
de machines antiques présentée par
M. St Amour et fils.

La restauration sera prise en char-
ge par le club de patinage artistique

s o
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AR et

qui vous proposera chocolat chaud,
liqueur et hot dog.

Pour finir vos bénévoles du club se-
ront la pour vous rencontrer avec ex-
position de nos skidozer.

De plus, le club en collaboration
avec 4 Racing tient a vous annoncer
I'organisation de 2 courses de drag.
Les lieux et les dates seront annoncés
sous peu.

Une mention bien spéciale a Aviati-
on Carron qui a permis l'organisation
de la course le 3 mars prochain al'aé-
roport. Bienvenue a tous!
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La Vallée du Pimbina, secteur
paisible de Saint-Donat

AESOCIATION O LA TALLET Pidinks
o e
'-1: 2 Twver otk

Al Ty

’association des pro-

priétaires de la Vallée

du Pimbina vous invite
a devenir membre de ce mer-
veilleux secteur de notre parc
naturel habité. Organisme a
but non lucratif qui a pour
mission de protéger 'envi-
ronnement, de conserver le
caractere résidentiel et de vil-
légiature des abords de nos
lacs et rivieres. Nous tra-
vaillons en étroite collabora-

tion avec tous les services de
la municipalité, particuliere-
ment notre conseiller, M
Louis Dubois. De plus, les
membres bénéficient de la
force de regroupement pour
différents services tels que :
I’analyse de I’eau potable, la
vidange de fosses septiques,
la vérification des installa-
tions sanitaires, etc. Notre
conseil d’administration de
13 membres s’assure des
orientations prises par I'asso-
ciation pour les riverains,
mais surtout au nom de nos
110 membres. A titre d’exem-

ple, voici quelques dossiers
en cours : révision de 'em-
placement des bouées, lavage
des embarcations provenant
du parc du Mont-Tremblant,
comité de surveillance du
myriophylle a épi, revue des
1};rocédures de gestion du

arrage Pimbina, améliora-
tion de la descente de bateau
du Lac Provost.

Faites partie de ceux qui
font la différence.

Pour adhérer, vérifier votre
prochain compte de taxes, le
formulaire y est inséré.

REMI

y

st (Y H'HIM“!HW Im d

e
e

Daniel LEWIS
lewis@vendue.ca
www.daniellewis.ca

530, rue Principale
St-Donat, Qc
JOT 2CO0

514 233-6263

Je suis spécialisé dans la vente, I’'achat
et la location de chalets dans la région

_‘
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LAURENTIDES Inc.

Superbe chalet suisse authentique,
plafond en latte de pin noueux
naturel ,foyer en pierre des champs,
plancher de bois franc sur presque
toutes la surface de la
maison,fondation en pierre des
champs naturels, grand balcon ,au
rez-de-jardin ,une superbe terrasse
avec balancoire,

acces a la riviere Ouareau.

269 000 $

P
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Gagnante du traineau
de Noél chez Proxim

La gagnante du traineau de Noél de Proxim d'une valeur de
1008 est Layla Lessard, 6 ans. Le tirage a eu lieu le 21 décem-
bre dernier. Félicitations de I'équipe Proxime.

Mgt ure et@.ﬁmwd&mtm
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CHANDONNET BELHUMEUR

Une dquipe professionnalle
a |'ecoute de vos hesoins.

FRAMC_E CHANDONNET  GILLES BELHUMEUR

Courtier immobilier résidential Courtier immobilier

V«'.ueg, la Afftresce... 819 424.7817 514 708.0450
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AVIS DE RECHERCHE

En raison du fort volume d’acheteurs, nous recherchons
des propriétés et terrains dans la région!

CHANDONNET-BELHUMEUR: UNE EQUIPE PERFORMANTE QUI A FAIT SES PREUVES
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Notre-Dame-de-la-Merci

Isabelle Parent
Mairesse

Bonjour a tous les citoyens !

J’aimerais débuter en vous
souhaitant une belle et heureuse
année 2018, en mon nom et ce-
lui du conseil municipal.

Depuis le 13 Janvier, les ci-
toyens sont invités a venir ren-
contrer les membres du conseil
municipal, les samedis matin de
oh a 12h, a la salle du conseil si-
tuée au 1900 montée de la Ré-
serve. Vous pourrez venir discu-
ter de facon conviviale de sujets
qui vous préoccupent ou
d’échanger sur différents dos-
siers que vous aimeriez dévelop-
per. Il s’agit de rencontres infor-
matives.

Aussi, je vous remémore que
les assemblées du conseil sont
maintenant le premier vendredi
de chaque mois a 19h30. Bien-
venue a tous ! Le 26 janvier aura
lieu la séance pour I’'adoption de
notre budget. Nous vous invi-
tons a venir a la salle du conseil
a19h3o.

Je vous informe que les rele-
vés de taxes de 2018 seront im-
primés et postés vers la mi-fé-
vrier.

Vous avez slirement remarqué
le nouveau format de notre jour-
nal “Le Rassembleur” ! Je vous
invite a le consulter. Vous y trou-

verez toutes les activités et ser-
vices offerts a la municipalité.
Dites-nous ce que vous en pen-
sez !

L’organisation du carnaval
Notre-Dame en Blanc est en ef-
fervescence ! Pour vous en par-
ler, je vais céder la plume a la
conseillére responsable, ma-
dame Anick Bélanger.

Au plaisir de vous rencontrer
au Carnaval !

Votre conseillére
Anick
Bélanger

Bonjour !

Pour commencer, je tiens d re-
mercier la population pour la
confiance témoignée envers no-
tre équipe municipale.

par
Célina Riopel,

Responsable de la bibliotheque

Bonjour,

Je vous souhaite a tous, une trés
bonne année 2018

Pour les jeunes, leurs parents et
grands-parents, nous aurons le 3
février, I'’heure du conte spécial :
Contes, tambours et chants
autochtones. S.V.P. réservez votre

Apparaissent sur la photo, André Lapierre,
la mairesse Isabelle Parent, I’adjoint a la
culture Patrick Gautschi (il y apparait pour
son don au Centre) et madame Annie
Poitras, représentante du Centre de pédia-
trie sociale en communauté de Lanaudiere.

Francoise Charrette, Mathilde Bédard et
Jacques Després lors de la remise de I’ar-
gent ramassé pour la Petite Mission, soit

Biblio

place le plus t6t possible a la bi-
bliotheque.

Nous sommes en pleine prépa-
ration des journées de la Persévé-
rance scolaire. Je vous invite donc
comme les années passées a por-
ter fiecrement le Ruban vert de la
persévérance en plus de venir a la
bibliothéque ou au bureau muni-
cipal, remplir un carton d’encou-
ragement que nous remettrons
aux écoliers. Dites-vous que la

105.008

NDM

persévérance, c’est I'affaire de
toute la communauté.

Au COIN DE LA CULTURE, les
toiles de Madame Maria Palffy-
Bazergui sont en exposition jus-
qu’au 15 mars.

Février est a nos portes, et nous
mettrons a votre disposition les
COUPS DE COEUR littéraires de
nos abonnés.

Bonne lecture.

Vernissage de madame Maria Palffy
Bazergui.

Le carnaval Notre-Dame en
Blanc est la premiére activité de
l'année ot nous pourrons nous
rassembler pour profiter de Uhi-
ver en famille. Je vous invite
tous a venir participer aux ac-
tivités qui auront lieu les 23 et
24 février 2018.

Cette année, nous désirons
que les gens de la municipalité
sallient dans la partie de hoc-
key bottine contre les joueurs de
la “Tournée des Personnalités™.
Nous ferons des gens de notre
village une équipe unie.

D’ailleurs, un concours est or-
ganisé car l'équipe adverse a be-
soin de deux joueurs du village.
Oui ! Deux personnes auront la
possibilité de jouer avec les ve-
dettes ! Les détails se trouvent

dans Le Rassembleur, sur la
page facebook ainsi que sur le
site internet de la municipalité.

Unejournée familiale ouverte
atous se déroulera le 24 février
avec divers jeux extérieurs a la
halte routiére pour terminer le
tout avec un souper dansant
mettant en vedette Anthony
Gaudet, un participant de la
voix. Les billets, au coiit de 25
$, seront disponibles au bureau
municipal a partir du 24 janvier
2018.

Je tiens a vous spécifier que ce
sera un carnaval hors de l'ordi-
naire. Venez faire partie d’un
village qui bouge !

Au plaisir de vous voir et de
Jjouer avec vous au Carnaval !

Y

Y r."ff.l-um
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HIVERNALE
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A votre service...

Depuis 1972

Bonne Année 2018
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Altitude 1350
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ART

BOREAL

par
Jocelyne Lemay

«Ah! Comme la neige a neigé!
Ma vitre est un jardin de givre...»
Comme dit si bien notre poéte na-
tional Emile Nelligan, mais il n’a
pas vanté le froid polaire qui l'ac-
compagne cette année; tout de
méme, quelle beauté dans nos fo-
réts! Plusieurs de nos artistes s’en
sentent tres inspirés.

Nos rencontres ont repris ce
lundi 8 janvier avec un petit ate-
lier. On se dégourdit tout douce-
ment pour se remettre au travail
plus sérieusement dans les semai-
nes a venir. Pour bien commen-
cer la saison, je rappelle la rencon-
tre du 1er février avec Madame
Sylvie Coutu, historienne d’art, qui
viendra nous parler des artistes
canadiens du Groupe des 7. Cette
conférence est ouverte a tous. Le
prix est de 108 pour les membres
et de 15$ pour les non- membres.
Veuillez communiquer avec

Des nouvelles de Art Boréal

Jocelyne Lemay a
jocelynelemay3@cgocable.ca
pour vous inscrire. Nous avons
déja de nombreuses réservations,
donc ne tardez pas a vous inscrire.
Sur ce bon hiver!

RS.: N'hésitez pas a consulter no-
tre site Internet artboreal.ca et a
nous rendre visite le lundi a notre
local de la Maison de la Culture.

«En route vers Wottom»
Oeuvre de Francine
Grimard.

par
Nicole

Lajeunesse
nicole@classicalacarte.net

Meilleurs veeux pour I’année 2018

|

omme le Journal Altitude

1350 ne sera pas distribué

par la poste en janvier, j’ai
choisi de vous offrir mes veeux
avec ma derniére aquarelle dont
I’émotion de départ vient d'une
magnifique photo de madame
Michele Baechler intitulée «La
Tourterelle triste surprise par la
derniere tempéte».

Pour la premiere fois, jaurais
aimé disposer de cette puce, de ce
petit mécanisme qu’on retrouve

dans certaines cartes de souhaits
et qui permet d’amorcer une
chanson. Ce n’est vraiment pas

ossible avec un journal et c’est
Eien dommage car vous auriez pu
entendre ma tourterelle soupirer
joliment jusqu’a chacune de vos
demeures et vous souhaiter dou-
ceur et paix pour ’année qui
vient.

La deuxiéme partie de mon ar-
ticle sur monsieur Pierre Ber-
trand paraitra donc en février et
jai trés hate de vous la faire par-

venir.

JEAN
LAVOIE

Courtier immobilier agréé

C 819217.1774

lavoie-jean@live.ca

JOSEE
LEMIRE

Courtier immobilier

C 514770.2602

jlemire@viacapitale.com

PIERRE
POUDRIER

Courtier immobilier résidentiel

C 819219.2233

pierrepoudrier@gmail.com

CATHERINE
ROBIN-BOUDREAU

Courtier immobilier résidentiel

C 450 530.5408

crobin-boudreau@viacapitale.com

CAROLE
ST-GEORGES

Courtier immobilier résidentiel

C 819 324.1525

carolestg@cgocable.ca

_

Agence Immobiliéere | 819.424.2443 | 598 Prmcmale, St-Donat Qc, JOT 2CO0

PLUS DE 55 ANNEES D'EXPERIENCE EN
COURTAGE IMMOBILIER A VOTRE SERVICE

POUR LES VENDEURS!

PARCE QUE NOUS CONNAISSONS BIEN LA REGION, NOUS SOMMES A MEME
DE FIXER UN JUSTE PRIX SUR LA VALEUR DE VOTRE PROPRIETE

POUR LES ACHETEURS!

NOUS SAURONS TROUVER LA PROPRIETE QUI
REPONDRA A VOS CRITERES DE RECHERCHES

POUR VENDRE OU ACHETER

VOUS POUVEZ NOUS METTRE AU DEFI. CONTACTEZ-NOUS!




== CLUB de PLEIN AIR
{8 de SAINT-DONAT...

wreny, clubpleinairsaint-denat.org

ne coupe de bois est actuel-
lement en cours a la mon-
tagne noire dans le secteur
du lac Cristal et du lac Lézard.
Un des chemins pour le trans-
port du bois emprunte le sentier
de raquette qui meéne au refuge le
Mésangeai.
Le club a donc fait un sentier

alternatif pour la durée des tra-
vaux et installé une signalisation
temporaire ainsi qu’'une carte a
I'entrée du sentier de raquette au
départ du stationnement sur le
chemin Régimbald.

Nousavisons les utilisateurs que
ce sentier alternatif est plus diffi-
cile que I'ancien sentier de ra-

quette. Dans deux sections du sen-
tier, il est trés abrupt et imprati-
cable avec un traineau de trans-
port.

Cependant la section inter-cen-
tre du sentier national demeure
accessible, mais exclusivement
aux skieurs de fond.

Nous sommes désolés des in-
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convénients que ces coupes occa-
sionnent et le CA du club a tout
fait pour tenter d’en minimiser les
impacts aupres des nombreux uti-
lisateurs.

Nous vous invitons a devenir
membres du club et vous recevrez
ainsi notre infolettre vous infor-
mant des activités et sorties au

Coupe de bois a la montagne Noire

programme. Vous pouvez vous
procurer votre carte de membre
2018 (20$) au bureau d’informa-
tion touristique, aupres des mem-
bres responsables d’activités ou
directement sur notre site:
clubpleinairsaint-donat.org

A tousles amateurs de plein air,
nos meilleurs voeux pour 2018.

Club FADOQ

Saint-Donat
Lanaudiere

par
Francine Brault

e Club Fadoq St-Donat a re-

ris ses activités le mardi 9

janvier avec la tenue d'un

premier bingo. Les autres jours de

bingo seront le 23 janvier et les 6
et 20 février.

Les joutes de pétanque sont tou-
jours le jeudi apres-midi au local
du club a compter du jeudi 11 jan-
vier. Le cofit de participation est
de 2 $ et comprend café, jus et bis-
cuits. Les participants ont beau-
coup de plaisir tout en socialisant.

Le Club Fadoq St-Donat pos-
sede maintenant des magnifiques
jeux de poches, de fléchettes et de
Mississipi et Louis-Philippe Mailly
est au local tous les mercredis
apres-midi de 13 h 30 2 16 h pour

recevoir les joueurs intéressés a
jouer a ces jeux.

Le Club a créé pour cet hiver un
club de badminton et les joueurs
de badminton doivent se rendre a
I'Ecole Sacré-Ceoeur sur la rue Du
College le jeudi soir a 18 h 30 pour
jouer. Louis-Philippe Mailly vous
y accueillera. Nous fournissons
volants et raquettes. Le badmin-
ton est ouvert a tous.

Les cours de zumba et de danse
en ligne avec Chantal Ritchie de 9
h 30 a 12 h 30 ont repris le ven-
dredi 12 janvier au local du Club.
Le cott des cours est de 8 $ cha-
cun oude 15 $ pour les deux cours.
Vous n’avez qu’a vous présenter
au local si vous voulez participer.

Le projet du Club Fadoq St-Do-
nat pour l'achat de vélos-pupitres
pour les écoles de St-Donat se
poursuit. Notre objectif est tou-
jours d’acheter deux vélos-pupi-
tres, un pour les 7 a 77 ans et un
autre plus petit pour les jeunes de
2 a7 ans environ. A date le Club a
recu des dons de quelques person-
nes et sera bient6t en mesure d’of-
frir un vélo-pupitre. Tout don de

C.Ur[f

%9

Saint-Donat

Recrutement de
nouveaux membres

Le curling du mardi recrute de nou-
veaux membres, nous jouons de gh3o
a 11h30 les mardis matin.

Les activités reprennent le 9 janvier
2018.

Pour renseignement contactez:
René Cote 819-424-4944

20 $ recevra un recu du Club
Fadoq St-Donat. Les chéques doi-
vent étre libellés au nom du Club
Fadoq St-Donat et acheminés au
local du Club au 381-B rue Allard,
St-Donat, QC JOT 2Co. Le trans-
port des vélos-pupitres est offert
par Barbeau et Garceau et le Club
les remercie trés sincérement de
leur implication dans ce projet.
Pour information additionnelle
vous adresser a Francine Brault au
819-424-4699.

Les joutes de bridge sont discon-
tinuées pour la saison d’hiver en

raison du départ des “snowbirds”.
Elles devraient recommencer au
début du mois de mai 2018.
L’activité dépannage informati-
que a débuté le jeudi 11 janvier
2018. Le contenu de la premiére
partie de 'année 2018 porte sur les
logiciels suivant : le traitement de
texte Word, le chiffrier électroni-
que Excel et sur les nouveautés de
Windows 10. L’activité se tient
toujours a la salle Jules-St-Geor-
ges au sous-sol de I'hotel de ville.
L’activité débute a 9 h 30 par 'uti-
lisation de Word, suivi a 10 h 30

Meilleurs Veeux de santé et bonheur en 2018

par le chiffrier Excel et vers les 11
h 30 les nouveautés de Windows
10. C’est gratuit et monsieur Can-
tin animera l'activité jusqu’en
juin. L’activité se tient toujours a
tous les deux jeudis soit le 25 jan-
vier, le 8 février. Cependant, le 22
janvier, monsieur Cantin est en
vacances donc l'activité redémar-
rera le 8 mars ainsi que le 22 mars.

Pour toute information adres-
sez-vous directement aux person-
nes responsables des activités du
Club indiquées a I'endos du dé-
pliant disponible au local du club.

SRAPPROSHEI-VOUS «

Mimndat

Responuabifiles principala:

a1 amont du walet financier|

Exipeiies @i posls

ot des communauiss
= Excallente malitrise du francais
#  Billinguisme

Frafll recherche

LANAUDIERE

TOURISME
LANAUDIERE

Taursme Lanaudiere et une dssociaton louristiges régionale [ATA] reconnue par l& gomermement du Juebsed,
Orgamerme sans but cratil rassemblant glus de 400 entrepnses eL orpgamames, Tourisme Lanaudeere reproupe des
pend d'aMaires dans 'objecti! di Faire oroitre Péconomie de |8 région par e lourisme, &n coordaonnant |'soousil, le
deéseloppement et la promaotion touriskiques

Mois selliciions des candidatures pour combler e poste suhant
= Conseiller aux entreprises ot a ka structuration de I'offre

Redovant du directeur général, le consailler aux entreprises et 4 ta striscturation de Foffre est responzable d appuysr
et entraprises touristgues et las igcalites dans Rur developpament Tosinstigue, et de creer of maintanir des
partenanats stratégigues contribuant & structures offre tadrisiigue du terntoire

*  Support au réseautage des entregrises afim de oreer la valeer ajoutée
= Supporta la mise en place de stratégies par pdles atfou par secteurs o' activings

*  Support 3 |3 farfaitisation {mise pn réseau des entreprses, propositions persannalisées, etc. |

& Suppoit d la mise en place de formations (analyse des Besains, recherche de linanoement. mise an ceuvre, 8|
&  Elaloration o uise stratepie o accues lavorisant 13 symefgie ges dillerents intervenants conoerres

& Suppart a des projets structsrants

*  Prospection d'investissedrs ciblés

*  Espertise-consed auprés des entreprenours touristiques (ressourca-consed pour b développeament o' entreprise

= Baccalaurdst en tGunsme, gn aEmimslration ou en developpemeant régional
= Pdinimum die 5 ans d'erpeEnance dans wi poste simllaire
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L el du masculin m'a pods Sl bul gue dialéger e hexle




Journal Altitude 1350 18 janvier 2018 - Page 8

Quelques conseils pour réduire vos colits de chauffage

(EN) L'histoire se répéte cha-
que année : vos orteils s'engour-
dissent, vos joues rougissent; il est
temps d'ajuster le thermostat. Au
Canada, nous ne savons que trop
bien ce que cela signifie : Bon-
homme Hiver est de retour.

Nous avons bien appris a nous
emmitoufler avant de sortir, mais
compte tenu de la rigueur des tem-
pératures nocturnes et de la
hausse des cotts de chauffage, il
est également rentable de bien
emmitoufler et isoler sa demeure.
Avant que viennent les grands
froids de I'hiver, suivez ces con-
seils simples pour élever la tem-
pérature intérieure et abaisser les
factures de chauffage.

Conseil no 1. Changez les filtres
de la fournaise.

Des filtres propres permettront
a votre fournaise de fonctionner
comme un charme. Veillez a rem-
placer ou a nettoyer les filtres de

la fournaise une fois par mois pen-
dant la haute saison de chauffage.

Conseil no 2. Trouvez les fuites
et bouchez-les.

Comme les fenétres et les por-
tes sont les principales responsa-
bles de la perte de chaleur dans
une maison, un moyen efficace de
réduire ces fuites consiste a instal-
ler une pellicule isolante sur les
fenétres, les portes et les pieces les
moins utilisées. La pose de coupe-
froid autour des portes et des fe-
nétres est une autre solution. Il
faut y consacrer un peu de temps,
mais 1'ébéniste de profession et
animateur de Meublez vos Pas-
sions, Serge Leclaire, propose des
conseils pour réduire l'impact et
la pression de ce travail sur votre
corps : « Sivous commencez a res-
sentir de la douleur lorsque vous
effectuez des travaux domesti-
ques, modifiez votre environne-
ment de travail avant que les maux

s'accentuent ou qu'ils aient des
conséquences plus graves, expli-
que-t-il. Vous aurez avantage a
faire quelques étirements et a in-
vestir dans un tapis anti-fatigue
éprouvé qui permet de diminuer
la pression sur les genoux et le dos,
tel le fantastique tapis anti-fatigue
Stanley, qui peut faire des mer-
veilles pour empécher la dou-
leur ».

Conseil no 3. Faites fonctionner
les ventilateurs en sens contraire.

En inversant la rotation du ven-
tilateur de plafond, du sens
antihoraire au sens horaire, vous
faites circuler l'air chaud plut6t
que l'air froid. Quand l'air chaud
s'accumule pres du plafond, la ro-
tation en sens horaire le raméne
vers le bas.

Vous trouverez d autres
renseignements a:
www.stanleyutilitymat.com

Cing conseils pour maintenir la santé de votre dos

(EN) Selon ce que révele un
récent sondage, 70 % des Ca-
nadiens ont déja ressenti de la
douleur en effectuant des ac-
tivités de bricolage en position
debout ou a genoux. Plus de la
moitié des répondants ont in-
diqué que leur probleme le
plus persistant se situait au ni-
veau du dos. Avant de tout
remballer et de renoncer a une
activité qui vous tient a ceeur,
envisagez les solutions suivan-
tes pour soulager la pression
que subit votre dos.

1. Dressez-vous devant la
douleur.

- Quand vous restez long-

MUNICIPALITE DE

profection des biens;

BEigENCes CHIESE0US |

InfoERmun-ndm ca

O Notre-Dame-de-la-Merci
\.f

Type de posie : Temps partiel
Supérieur immédiat ; Chef pompier

temps debout, gardez un pied
devant I'autre et les genoux 1é-
gerement fléchis. Cette posi-
tion allégera la pression qui
s'exerce surla région lombaire.

- Investissez dans un tapis
anti-fatigue éprouvé, tel le po-
pulaire tapis Stanley, qui sou-
lagera a coup siir vos genoux
et votre dos de la pression
exercée par la position debout.

2. Ne prenez pas les objets
lourds a la 1égére.

- Si vous devez déplacer des
objets lourds, assurez-vous de
pousser pluto6t que tirer : votre
dos s'en portera mieux.

- Si vous devez soulever un

Reésume des principales fonctions .
Sous k3 supervision du directeur du Servics de sécuriké incendie &l de ses officiers
Lada} candidat|e) retenuie} devra notamment

Qualifications et exigences requises
‘iotre candidatere pourra Bbre considénée si vous déenaz les gualificatons suivanbes e répondez gux

objet, faites-le avec les genoux
et non avec le dos, et gardez
I'objet pres de votre corps en
tout temps.

3. Faites de l'exercice pour
éviter les douleurs au dos.

- Faites des exercices de ren-
forcement des abdominaux et
du dos pour renforcer votre co-
lonne vertébrale. Votre co-
lonne supporte constamment
le poids de votre corps; pour
lui donner du répit, renforcez
votre musculature. Lancez a
un ami un défi de redresse-
ments assis ou faites du jog-
ging ensemble.

Offre d’emploi

Pompier, pompiére volontaire

[1.] Lutter contre les incendies par des opérations de sauvetape des perscnnes et de

[2.] Elfre disponible afin de mpondne aux appels d'urgence &f a d'autres demandent du servics incendie;
[3.] En matigre de prévention, appguer les différents programmes et participer 8 'éducation du public;

[4.] Pardiciper & la formation interne, & Mnspection et 8 Nentretien de |a caseme el des equipements ulilisas
an s dncendie ol au cours e diverses inlervenbons

[1.] posséder une formation de pompler | décamée par le ministére de 'Education ol
s'engager & Fobtenir dans une pérode de dea ane swvant [a date d'embauche;

[2.] possdder umne Farmation. de Secounshe reconnu e wn ataul;
[3.] possé&der un permis de conduire valide classe § |

[4.] faire preuve d'@tvigue professionnalie;

[5.] &ire &n bonne forme phyaigues.

Fisichar sur be bemitoing de k. municpaslibg de Notre-Dame-de-R-Merdi est un slout,
Transmission des dosslers de candidature ;
Toute parsonne intéreseée doit faire parvenis son curriculum vilae accompagng duna laitre gul
signifie son inférét pour le poste de pormpier 4
MUMICIPALITE DE MOTRE-DAME-DE-LA-MERCI
1900 MONTEE DE LA RESERVE,
Motre-Dame-De-La-Menzl [Guébec) JOT 240

4. Ne tournez pas le dos aux
gateries!

-Vous méritez de recevoir un
massage relaxant et tonifiant;
votre dos aussi. En plus
d'abaisser la tension et de pro-
curer une sensation formida-
ble, les massages thérapeuti-
ques améliorent la circulation
sanguine et accroissent la pro-
duction d'endorphines.

5. Dormez bien et prévenez
les courbatures.

- Une bonne nuit de sommeil
permet a votre corps de récu-
pérer. Assurez-vous donc que
votre matelas et votre oreiller

supportent bien votre colonne
vertébrale, pour que vos mus-
cles et vos ligaments puissent
se reposer avec vous.

- Si vous avez I'habitude de
dormir surle dos, placez un ou
deux oreillers sous vos genoux
pour réduire la pression de
moitié. Si vous dormez sur le
c6té, placez un oreiller entre
vos genoux pour réduire la
pression et avoir un sommeil
vraiment réparateur.

Pour obtenir d autres renseigne-
ments, consultez le site :
www.stanleyutilitymat.com
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Cet hiver a

S TE-AGATHE

MOTONEIGE

Juchée sur les montagnes dans nos belles
Laurentides, a mi-chemin entre les Basses et les
Hautes Laurentides, Sainte-Agathe-des-Monts
bénéficie d’'un enneigement exceptionnel. Quand
il pleut a Saint-Sauveur, il neige chez nous!. Nous
sommes fiers d"étre au coeur de la capitale de la
neige et de la motoneige.

PATINOIRES

Que ce soit sur le site plein air de Festi-Neige ou
vous trouverez un anneau de glace sur le Lac des
Sables et une patinoire pour le hockey ou sur l'une
des nombreuses patinoires aménagées par la ville
ou a l'intérieur sur la glace du centre sportif ce ne

sont pas les endroits qui vous manquent pour
patiner!

TRAINEAU A
CHIENS

Découvrez la beauté et les joies de I'hiver dans

I'immensité de notre forét Laurentienne tout en

vous laissant bercer par le doux crissement des
patins du traineau a chiens.

Vétements et
accessoires de

maternitée et
d'enfants

% -
99, rue St-Vincent, #1 NEUFS

Ste-Agathe-des-Monts ET

819 774-0686
FRIPERIE

boutique.la.cigogne@gmail.com
www.boutiquelacigogne.com

LEONARD PAGE CHALIFOUX PICHE NOTAIRES INC.
notaires et conseillers juridigues

Me Marie-Eve Chalifoux
LLE, DD

109, rue Saint-Vincant
sainte-Agathe-des-Monts (Québec) 18C 743
Téléphane : (819) 326-6321

Téldcopieur : (819) 3265671
me.chalifoux@notariusnet

wan lpcpnotaines ca

AYAY

5 2
-4
E g
a w
2 i
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4 & £5
Les Services Comptables PSO inc. 2. gl
vous =ouhaitent nos Meilleurs Voeux de !.'_ E n.E
Eonne Année a tous nos clients et amis. = @ E
R 8 ¢ A

PORTES OLVERTES

TS LES SAMIKDES

Risidence -
anoir =
e (Catavelle |

ey P g m—

Taf. padi
& )

Les services:

- 3 repas par jour + collations

- Entretien ménager chaque semaine
Buanderie et literie chaque semaine
gratuitement

- Cable inclus

- Préposée aux résidents sur place

- Bouton panique - Surveillance 24/24

- Remboursement crédit gouvernementale
chaque mois

- Grande terrasse, balangoire, jardin, piscine,
salle de jeux

- Stationnement inclus

ALIOMWER

Ferez refodnalne fo groacde fapille!
0 v, warars A T R n'ﬂurm'm

9%, rue Major, Ste-Agathe B19 321-2444  www.manocirlacaravelle.com
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Mont-[ remblant

Traineau a chiens Randonnée pédestre

ACTIVITES
D’HIVER

Parcs nationaux

989 rue de St-Jovite, Mont Tremblant Qc J8E 3J8 81 9 71 7 1571
Ry U . )

sine mexicaine et libanaise

» Fajitas » Shish Taouk
s Rurritos * Falafel
‘& Gramd cholx de salades 100 %RIO

Conception

PAQUETTE

Auvents | Stores | Rembourrage

MENL POUR EMPORTER
GRANDE TERRASSE

804, rue de Saint-Jovite,
QC JBE 3J)8

MICHEL PAQUETTE

449 rue Filion,

£ (ARPa D eM

Livres - Jeux - Revues - Parererie Fine - Cabeaux J8E 3E9
Cfk i T'E'F._JT VE DE S{OL |:.'|F'.|T’E

819 425-9881
conceptionpaciietie.com info@conceptionpacjuetic.com

librairiecarpediem.com | 819-717-1313
B814-6, rue de Saint-lovite, Mont-Tremblant
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Club FADOO
Motre-Dame-de-la-Merci
Lanaudiére

par
Michel Godin

Secrétaire

Bonjour,

Le 7 décembre dernier
avait lieu notre souper de
Noél ou 125 convives
étaient ensemble pour pro-
fiter de cette belle soirée.
Un trés bon souper 5 servi-
ces nous attendait, préparé
par notre chef Lafleche For-
tin et servi par son équipe
dynamique composée de
Diane, Guylaine et Emilie, le tout

suivi d’'une soirée dansante. Plus
d’une trentaine de prix de pré-
sence ont été remis a nos partici-
pants pour les remercier de leurs
encouragements.

Au moment d’écrire ces lignes,
les activités réguliéres de votre
Club ont repris apres la période
des fétes. En voici la liste, le tout
se déroule a la salle communau-
taire.

Les cours de danse en ligne les
mardis matin a 9h3o0.

Le club de marche du mardi 13h.

Les soirées jeux de société tous

les vendredis a 19h.

Le yoga les jeudis matin a 10h.

Le jeudi 25 janvier a midi nous
aurons notre prochain diner de
I'amitié a la salle communautaire
de NDM. Au menu il y aura po-
tage, spaghetti et dessert. Comme
a I'habitude, le diner sera suivi
d’un bingo. Nous avons notre per-
mis de boissons, vous pouvez donc
apporter vos boissons alcoolisées
si vous le désirez. Le prix pour le
diner est toujours de 9$ pour les
membres de la FADOQ et 11$ pour
les non-membres d’un Club
FADOQ. Bienvenue a toutes et

tous.

Le premier février a 19h30, soi-
rée visionnement ou un film, un
spectacle ou un reportage vous
sera présenté.

Le 8 février ce sera le bingo du
deuxiéme jeudi du mois a 13h.

La ligue de quilles de ' Amitié a
toujours de la place pour accueillir
de nouveaux joueurs. La ligue joue
a Saint-Donat les vendredis ma-
tin. Pour vous inscrire, communi-
quez avec Francine Aubin, notre
présidente, au 819 424-2536.

Le Temps des Fetes au CHSLD Saint-Donat

par
Amélie Veézina

Technicienne en loisirs

e 10 décembre dernier a eu
lieu le diner de Noél du
entre d’Hébergement
Saint-Donat. Les résidents du
CHSLD et leurs familles ont pu
partager ensemble un excellent
repas traditionnel du temps des
fétes. Merci a tous ceux qui ont
fait de ce diner une réussite; le
personnel du centre, les bénévo-
les et nos donateurs, la Caisse
Populaire de la Ouareau et la
Municipalité de Saint-Donat.
De plus, le 16 décembre der-
nier, I'Orchestre de Saint-Donat
est venu offrir un concert de
Noél aux résidents et leurs fa-
milles. Ce concert d’'une grande

Nous

qualité a été fort apprécié de
tous. Merci aux membres de
I’Orchestre et aux Filles D’Isa-
belle grace a qui le concert a pu
avoir lieu.

Le Pére Noél est également
venu nous visiter au centre d’hé-
bergement et il a fait la joie de
plusieurs. Le 24 décembre der-
nier, chaque résident a recu un
cadeau personnalisé. Merci aux
Chevaliers de Colomb de Saint-
Donat ainsi qu'a la Pharmacie
Proxim grace a qui tous les rési-
dents ont recu un cadeau pour
la féte de Noél. Nous tenons éga-
lement a remercier la FADOQ de
St-Donat qui nous a offert en ca-
deau de chaudes couvertures
pour tous les résidents du cen-
tre.

embauchons

a Notre Dame de la Merci

international

data

medias

=

{.

BeETY I Ces

MNous recherchons :

10 Commis aux archives et a la saisie de données
Informations pour les candidats

Balaire Selon expérence

Niveau d’émudes Secondare

Tvpe de poste Lemps plein cu partel

Horaire de teavail munumnem 20h par semaine
Expéricnee demandée 0 3 années d'expérnience

Téaches et responsabilitcs

Traiterment des archives

Sutnerisation de documenis divers

Satste de domnées de différents tvpes de doecaments
Analyse et cortecton de la cchérence de données salsies

Compétences

Maotrrd (o) ef bon cspat d'equipe

Caranc sona do dérl et E:-rt'ﬂ:ir::rrr:

Autonomie, débeowllirdise et PT-!)E-'.‘.HH‘ii]rL!‘I wlisme

Bonme vitesse de frappes {ao moins 4 moes &l minae)
Forte capacité danalvse e un bon sens de Potganisation




A LOUER

Tres grand 5 2 dans le vil-
lage, beaucoup de range-
ment, grand stationnement,
pres de tous les services. 450
971-4790. demandez Daniel
ou 514-506-4309 Nathalie

51 rue Nadon, 4 %, 3 %, rue
Nadon ou Principale, 3 2 au
371, rue Bellevue a 4108S. Li-
bre maintenant, terrain a ven-
dre, maison a vendre : 819-
323-1555

Chambre privée alouer avec
balcon ou sans balcon, dans
Résidence de personnes
agées, secteur St-Donat, dis-
ponible maintenant, commu-
niquer avec Melissa 819-424-
2200 aussi chambre double

3 1/2 (750 PC) a louer a
Notre-Dame-de-la-Mereci.
Pour pesonne d'un crtain age.
Libre le 1er février 2018, en-
trée individuelle. Entrées la-
veuse-sécheuse. Electricité
non incluse. Plancher chauf-
fant, endroit paisible, 2 minu-
tes du village et de la plage
publique. Prix: 550$/mois.
Info: 819-424-1864 entre 9h
et 19h

Petit logement genre loft,
meublé et cuisine avec équi-
pement de base, pour homme
seul ou couple sans enfant,
600 metres du parc, plage,
tranquille en pleine nature.
580S,/mois basé sur 12 mois,
chauffé, certaines restric-
tions s'appliquent 819-424-
7686

COMMERCIAL A LOUER

472 et 474 Principale, en plein
coeur du village. Idéal pour
professionnels, boutique, ser-
vices etc... Pour infos: Jean
Lavoie 819-217-1774

OFFRE DE SERVICES

Rénovation générale, exten-
sion de maison, garage, sous-
sol, revétement extérieur, ter-
rasse, finition intérieur et ex-
térieur, céramique. Bernard
Filion 819-424-7801

BOIS DE CHAUFFAGE

Bois de chauffage, érable,
merisier. 130S/corde, fendu,
livré. 819-424-7801

vous étes invité a une as-
semblée annuelle d’infor-
mations sur des dossiers
qui vous préocupent. On
vous donnera des informa-

\
tous les détenteurs
Asle baux de villégia-
ure (camp de

chasse, villégiature, péche)
membres et non membres,

Comment la saison hivernale
pourrait affecter vos animaux

(EN) Entant que
propriétaire d'un
animal, vous vous
souciez constam-
ment de son bien-
étre. Neige, ga- [
doue, glace, froid [FyFie
extréme, ce sont 12 [MHiEs
des épreuves pour
les animaux qui
passent du temps
dehors en hiver.
Les propriétaires ==
doivent donc leur ===
assurer une vie active tout en les protégeant des conditions hiver-
nales.

Nutram Pet Products vous offre sept conseils pour assurer le bien-
étre de votre compagnon pendant I'hiver:

1. A elle seule, la fourrure ne peut pas protéger votre animal des
froids intenses, car il souffre des températures extrémes exacte-
ment comme les humains. Gardez-le au chaud et au sec a l'inté-
rieur, c'est la meilleure facon de le protéger, surtout lors des tem-
pétes.

2, Lui offrir une diéte appropriée, toute 'année durant, I'aidera
a passer au travers de I'hiver. Nutram offre des recettes holistiques
dont I'approche est fondée avant tout sur la nutrition. Elle vise a:
faciliter la digestion; stimuler le systéme immunitaire; controler le
poids; améliorer la mobilité des articulations et répondre a d'autres
besoins spécifiques pour animaux de tous ages.

3. N'arrétez pas vos activités extérieures prévues avec votre ani-
mal durant I'hiver. Aulieu de faire de longues balades, faites-en de
plus fréquentes mais courtes pendant le jour.

4. Ne laissez jamais votre animal seul dans votre voiture en hi-
ver. Autant une automobile peut se transformer en un vrai four a
micro-ondes sous la chaleur estivale, autant elle peut devenir un
véritable réfrigérateur en hiver. Cette situation pourrait occasion-
ner a votre animal de graves blessures pouvant étre mortelles.

5. Les animaux se promenant a l'extérieur en hiver affrontent
plusieurs dangers tels que : le sel de déglacage, les produits chimi-
ques, l'antigel et autres poisons. Dés que votre animal rentre a la
maison, nettoyez bien ses pattes avec un linge tiede et humide. Es-
suyez tout renversement de produits toxiques sur le plancher et
gardez-les sous clé.

6. Les chats d'extérieur cherchent naturellement des sources de
chaleur et le plus souvent tres pres des moteurs d'automobiles. Jetez
donc un petit coup d'ceil sous votre véhicule avant de démarrer!

7. Les chats d'intérieur ne sont pas immunisés contre les dan-
gers de I'hiver. Faites attention aux risques de brulures et d'élec-
trocutions en les tenant éloignés des radiateurs et autres appareils
électriques.

Pour plus d'informations sur les nourritures holistiques de
Nutram, allez a nutram.com.
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Regroupement des locataires des
Terres Publiques du Québec

tions sur des rencontres
avec les MRC, le Ministére
desressources naturelles et
autres instances.

Vous pouvez aussi accé-
der a notre regroupement
par notre site internet:

www.rltp.qc.ca . Votre
contribution est nécessai-
re pour une bonne repré-
sentativité et pour mieux

vous aider a toutes vos pré-
ocupations. Suite a votre
contribution vous aurez la
chance de participer a un
tirage d’'une scie mécani-
que Stihl le 31 mars 2018.

La réunion se tiendra a
Mont-Tremblant, vendredi
le 02 février 2018 4 19h30
au sous-sol de 1'Eglise au
950 rue de St-Jovite.

e

. RBQ: 8274-5407-37

o 35, SECalixte, Oc

fiil
Fena
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inscription et

(819)-326-3322

RESIDENCES FUNERAIRES

?. RS E%zm@wé %ﬁ‘@ ﬁﬂﬂ:
Vente de monuments

Visitez notre site web; JHVANIER.COM
36 rue St-Bruno, Ste-Agathe-des-Mants
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(819)-424-2441
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Don d’équipements

Le GMF de Saint-Donat recoit sa part!

TOHDATION METHCALE
JE5 UAREMITICE S
=T DES P -[FE— AT

e Groupe de médecine fami-

liale (GMF) de Saint-Donat

regu récemment de nou-

veaux équipements pour amélio-

rer son offre de services a la po-
pulation.

D’abord, la Fondation médicale
des Laurentides et des Pays-d’en-
Haut a offert un nouveau
défibrillateur, cet appareil électro-
nique destiné a rétablir le fonc-
tionnement cardiaque d’'un pa-
tient. Inventé par un médecin en
1947, cet appareil a été congu dans
le but de sauver les patients lors
d’un arrét cardiaque.

Incontournable

«Le défibrillateur est mainte-
nant un incontournable. Ce geste
rencontre d’ailleurs nos objectifs
qui consistent a étre plus prét du
patient en offrant de meilleurs
services de proximité, de concert
avec les groupes de médecine fa-
miliale (GMF), les hopitaux, les
CLSC et les CHSLD du territoire»,
explique le directeur général de la
Fondation médicale des Lauren-
tides et des Pays-d’en-Haut, Da-
niel Desjardins.

Ce nouveau don porte a une
douzaine le nombre d’appareils
distribués un peu partout sur le
territoire. Quelques coops santé et
plusieurs cliniques ont profité
d’un tel don par le passé.

Autres équipements

Le GMF de Saint-Donat obtien-
dra aussi du CISSS de Lanaudicre
un nouvel appareil de radiologie.
La Fondation médicale ajoutera,
de son co6té, environ 21 0008
d’équipements neufs. Ce don a été
rendu possible grace aux profits
générés par le Tournoi Lauda
Garceau le printemps dernier.
Plus de 36 000$ avaient été re-
cueillis a cette occasion.

Parmi les équipements regus,
des tabourets pivotants et pneu-
matiques, un thermomeétre élec-
tronique, une table Mayo avec ca-
baret, une armoire a narcotique,
un bras télescope, un
ophtalmocospe coaxial, des en-
sembles de diagnostic intégré, une

pompe a succion portative, de
l'azote liquide, achat du contenant
et cryogun. «Nous sommes fiers
de pouvoir contribuer au succes
du GMF de Saint-Donat », précise
M. Desjardins. Ils ont démontré
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qu'il est possible de travailler en-
semble et d’arriver a des résultats.
C’est un exemple pour tous les
GMF du Québec», conclut le direc-
teur général de la Fondation mé-
dicale.

DIANE MONETTE
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«m=== Grand-Pere, c’était comment ton village?

P -
¥r.no"

ous vous souvenez, en
avril dernier je vous disais
que bientot je rédigerais
un article, non pas sur l'histoire
de Saint-Donat, mais sur un su-
jet qui contribuerait a la mettre
en valeur. Je faisais allusion
alors au patrimoine culturel et
naturel Donatien. Ces témoigna-
ges du passé encore présents
chez nous n’ont jamais fait 'ob-
jet d’une attention particuliére.
Voici donc une série de trois
articles consacrée a une bréve
exploration du patrimoine
Donatien. Elle s’adresse tant aux
passionnés d’histoire qui ont
collectionné au fil des ans d’an-
ciens objets ou souvenirs et qui
désirent qu'un jour ces vestiges
de notre histoire demeurent a
Saint-Donat, qu'a ceux et celles
qui veulent en savoir davantage
sur cette richesse culturelle a dé-
couvrir.

Vous souvenez-vous du cente-
naire de la paroisse en 1974? Ce
grand événement avait soulevé
énormément d’intérét et de pas-
sion chezles Donatiens que nous
sommes. En dehors des festivi-
tés tres réussies, c’était la pre-
miére fois que nous entendions
raconter l'histoire de Saint-Do-
nat de Montcalm. Au cours de
cette année, le journal Altitude
1350 publiait quelques photos
anciennes et faits d’histoire. De

plus, les organisateurs de cette
grande manifestation lancaient
un petit ouvrage intitulé ST-
DONAT P.Q. La mascotte des
fétes, Donatien le Suisse, appa-
raissait sur la page couverture.

Vingt-cing ans plus tard, on
remettait cela, en célébrant le
125e de la paroisse. Tous ont été
encore une fois témoins de la
fierté des Donatiens pour leur
village, puisqu’ils ont été nom-
breux a visiter les minis exposi-
tions organisées par la Société
Historique. Ces expositions ont
révélé des petits bijoux, livrant
ainsi un potentiel tres intéres-
salnt de notre patrimoine cultu-
rel.

Conserver et mettre en valeur
les témoins de notre passé

J’ai beaucoup hésité avant
d’élaborer quoique ce soit sur ce
sujet. Je me suis d’abord de-
mandé comment, pour les géné-
rations futures nous pourrions
conserver cet héritage et com-
ment le faire connaitre. Un des
problémes qui se posent actuel-
lement est le fait que nous
n’ayons aucun emplacement
pour mettre en valeur quelques
objets ou artefacts de facon per-
manente et sécuritaire.

De plus, les gens possédant
des trésors, le plus souvent fa-
miliaux les gardent précieuse-
ment chez eux et je les com-

*;-.J

La cloche de la premiére cha-
pelle de la paroisse de Saint-
Donat, maintenant surle per-
ron de ’église actuelle.

prends trés bien. Maisil y a aussi
ceux et celles qui ne savent pas
quoi en faire ou ont tres peu d’in-
térét pour ces “vieilles choses”.
Alors, s’ils en possédent, com-
bien de temps les conserveront-
ils encore? On le sait, apres le
déces des parents et des grands-
parents, il se passe un certain
temps, puis vient le partage et on
ne sait pas trop quoi faire avec
certains articles leur apparte-
nant. Trés souvent, ces petits
trésors sont dispersés dans la
famille et trop souvent, malheu-
reusement, ils sont jetés au re-
but quelques années plus tard ou

alors, ils se retrouvent dans une
vente de garage. Il faut bien
comprendre que c’est souvent
lignorance de la valeur histori-
que et patrimoniale des objets
ou artefacts qui guident ces
choix d’en disposer de cette fa-
con.

La réalisation d’un
inventaire patrimonial
Sensibiliser les gens a cette ri-
chesse culturelle demeure donc
un excellent moyen de faire dé-
couvrir une partie de notre his-
toire, qu’elle soit familiale, pa-
roissiale, municipale, commer-
ciale, folklorique, sportive, arti-
sanale, etc. Mais “il faut connai-
tre avant de reconnaitre” et 'une
des facons de le faire est sans
doute d’en explorer le potentiel.
Comment? En réalisant des in-
ventaires. Concreétement, cela
veut dire : parcourir Saint-Do-
nat pour identifier des objets,
des artefacts, des lieux, etc., re-
latifs au patrimoine culturel et
naturel. Par la suite, il s’agit de
colliger ces informations dans
un rapport. Il est trés important
de mentionner qu’aucun objet
concret n’est recueilli. Pour ceux
et celles qui le désirent, la confi-
dentialité de certaines informa-
tions peut étre exigée. Je tra-
vaille présentement a rédiger un
projet en ce sens. En tant qu’an-
thropologue, j’ai réalisé il y a

deux ans pour la firme Sylvie
Nadeau tourisme-conseil un in-
ventaire sommaire des compo-
santes patrimoniales de I'offre
touristique de la MRC de Jo-
liette. C’est vraiment I'outil de
base qui permet d’enrichir la
connaissance d’un milieu. Ce
travail que j'entreprends en est
un de longue haleine qui ne peut
se faire que par étapes. Si les
appuis nécessaires sont 1a, j’irai
de I’avant le plus tot possible. Si
le but premier de ces inventai-
res est de connaitre le potentiel
et 'intérét des Donatiens pour
leur patrimoine, la finalité de
cette démarche vise non seule-
ment a sa sauvegarde, mais éga-
lement a trouver un moyen de la
diffuser. Cela peut prendre éven-
tuellement la forme d’un musée
ou d’un centre d’interprétation.
Ainsi, avant que ne disparaisse
a jamais dans I'oubli I'héritage
des pionniers de Saint-Donat,
ceux et celles qui voudraient 1é-
guer des biens témoignant du
passage de leurs ancétres sau-
raient qu’il existe un endroit ot
I'on fait honneur a leur mémoire.
Le mois prochain nous verrons
en quoi consiste le patrimoine
culturel et naturel avec des
exemples a I'appui.
Note au lecteur: Article rédige
par Claude Lambert, anthropolo-
gue, et publié dans le journal
Altitude en octobre 2002,

ﬂ!
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SKILA RESERVE
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la Prasson dos Jounes do St-Domat

La vente de billets sur le site de Give-a-Seaf a permis d’amasser
la somme de 1 500$% au profit de la Maison des Jeunes de
Saint-Donat. Merci a tous ceux qui ont acheté des billets.




(EN) Malgré tous nos efforts
pour rester en santé pendant 1'hi-
ver, nous ne pouvons pas toujours
traverser la saison des rhumes et
de la grippe sans un épisode de
toux incessante, d'écoulement na-
sal, de fievre, le tout parfois accom-
pagné d'un mal de téte lancinant.
Si vous souffrez de I'un de ces
symptomes, il est bien possible
qu'un vilain microbe ait réussi a
déjouer vos meilleures défenses.
L'Association canadienne des ali-
ments de santé (CHFA) offre quel-
ques conseils simples pour atté-
nuer ses effets, et vous aider a vous
rétablir plus rapidement.

Zinc

Un supplément de zinc est un
excellent moyen d'accélérer la ré-
cupération dans le cas du rhume.
Les études montrent que ce nutri-
ment essentiel empéche le
rhinovirus, cause la plus fréquente

du rhume, de se reproduire : un
bon moyen pour en stopper net les
ravages. Pour de meilleurs résul-
tats et méme pour éviter d'attra-
per le rhume, ajoutez un supplé-
ment de zinc a vos habitudes ali-
mentaires quotidiennes.

Vitamine C

La vitamine C, couramment pré-
sente dans de nombreux aliments,
est un important facteur de lutte
contre le rhume et la grippe. Elle
aide a éviter les déficiences immu-
nitaires; un apport suffisant pen-
dant toute I'année constitue donc
une excellente mesure préventive.
La consommation d'aliments ri-
ches en vitamine C, tels que les
poivrons, les légumes-feuilles vert
foncé et les agrumes, est une bonne
fagon d'obtenir I'apport quotidien
recommandé. Des concentrations
supérieures de vitamine C, comme
on en trouve dans les suppléments

naturels, pourront aussi vous aider
a raccourcir la durée d'un rhume
dont vous étes déja affligé.

Echinacée

L'échinacée est une plante large-
ment utilisée pour atténuer les
symptomes du rhume et de la
grippe. Il faut toutefois agir rapi-
dement, de sorte qu'il faut com-
mencer dés l'apparition de symp-
tomes. Cette plante utile se pré-
sente sous de nombreuses formes,
soit tisanes, jus, teintures et toute
une variété de comprimés solides.

11 existe de nombreux moyens
naturels de rester heureux et en
santé pendant tout I'hiver et méme
durant toute I'année. Pour bénéfi-
cier d'autres conseils au sujet de la
santé naturelle, consultez le chfa.ca
et parlez a votre fournisseur de
soins de santé afin de connaitre les
produits et la posologie qui vous
conviendraient le mieux.
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Les moyens de gagner la bataille contre le thume et 1a grippe

\

Tro1s étapes pour vivre un hiver plus chaud

(EN) De multiples couches de
vétements encombrants aident a
nous protéger contre le froid pen-
dant un certain temps, mais il
existe d'autres moyens pour atté-
nuer le froid a long terme. L'Asso-
ciation canadienne des aliments
de santé (CHFA) recommande un
programme d'exercice pour I'hi-
ver, une alimentation saine et nu-
tritive et des produits de santé
naturels qui vous tiendront au
chaud, méme pendant les pires
journées de la saison.

L'exercice

L'exercice régulier stimule la cir-
culation et dilate les vaisseaux
sanguins, contribuant a amener la
chaleur jusqu'aux extrémités. Un
bon entrainement permet de bri-
ler des calories, ce qui produit une

chaleur durable, alors bougez! La
poussée d'endorphines que donne
I'exercice est un autre important
avantage, surtout en hiver, parce
qu'elle aide a stabiliser 'humeur
et a combattre les « blues de I'hi-
ver » ou les troubles affectifs sai-
sonniers.

Si vous n'étes pas un adepte du
gymnase, essayez le yoga
Ashtanga qui a recours a des tech-
niques de respiration particuliéres
permettant d'activer la chaleur
interne du corps et de se concen-
trer tout en éliminant le stress.

L'alimentation

Tout ce que nous mangeons et
buvons a un effet durable sur la
capacité de se garder au chaud.
Les aliments épicés en particulier
aident a activer le métabolisme, ce

qui permet a I'organisme de pro-
duire de la chaleur plus rapide-
ment. Essayez d'ajouter du gin-
gembre, du piment de Cayenne et
un peu plus d'ail lorsque vous pré-
parez des repas nourrissants, tout
comme d'autres ingrédients riches
en nutriments, par exemple les
tomates, les légumes-feuilles et les
haricots.

En outre, 'eau est excellente
pour conserver la chaleur. Boire
de huit a dix verres d'eau par jour
vous gardera bien hydraté et au
chaud. Des tisanes ou des infu-
sions de fruits de saison ajoute-
ront bienfaits et saveur.

Les produits de santé naturels
Malgré tous nos efforts, il est

rare que nous arrivions a obtenir
de l'alimentation tous les nutri-
ments dont nous avons besoin.
Les suppléments sont des solu-
tions pratiques pour combler les
lacunes nutritionnelles, surtout en
hiver.

Pour commencer, assurez-vous
d'obtenir l'apport quotidien re-
commandé de toutes les vitamines
B; celles-ci vous aideront a activer
la circulation et a maintenir la
température interne du corps.

Un supplément de vitamine D,
essentiel a la prévention des ma-
ladies et a plusieurs des fonctions
vitales du corps, est couramment
recommandé aux Canadiens pen-
dant l'hiver. Un supplément
d'oméga-3 de qualité non seule-

ment contribue a la santé cardia-
que, mais a été associé a la réduc-
tion des risques de nombreuses
maladies chroniques, sans oublier
qu'il contribue a garder la peau
hydratée de I'intérieur pendant les
mois froids et secs de I'hiver.

Il est toujours avisé de consul-
ter un fournisseur de soins de
santé pour obtenir des conseils
personnalisés, par exemple, pour
connaitre les suppléments parti-
culiers et la posologie qui vous
conviennent le mieux. Pour trou-
ver le marchand d'aliments de
santé local ou vous trouverez ces
produits en plus de nombreux
autres, consultez le chfa.ca.

Merci a ma ficele clientele

Bonne Année 2018!

Réplique miniature exclusive de votre
maison en cabane ou mangeotres d oiseaux.

i
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La pollution alimentaire

L’EDTA est considéré comme un additif alimentaire
en tant qu’émulsifiant et stabilisant

_—
] par
L René Cantin

Doctorant

L’EDTA est utilisé a toutes les
sauces autant dans 'industrie ali-
mentaire qu’en médecine ou qu’en
industrie.

Dans certains domaines, il est
trés utile mais, dans d’autres, son
innocuité est discutable. En mé-
decine, il est utilisé pour traiter les
empoisonnements au plomb. Son
injection peut étre musculaire ou
veineux. Il est aussi utilisé en mé-
decine lors de problémes cardia-
ques.

Industriellement, il entre,
comme agent liant, lors du traite-
ment de la pate a papier, comme
agent liant dans la fabrication de
peinture, et dans plusieurs autres
procédés industriels.

Qu’en est-il de son degré de
dangerosité pour le corps
humain?

Vous trouverez 'EDTA dans des
centaines de produits alimentaires

et dans la composition de cosmé-
tiques. Cependant, certains déri-
vés de ses sels sont interdits dans
I'Union Européenne ainsi qu’aux
Etats Unis. Au Canada, il est de
moins en moins utilisé dans les
poudres pour bébés. Sa poudre est
tellement fine qu’elle cause des
dommages aux alvéoles pulmo-
naires, surtout chez les bébés, blo-
quant ainsi la capacité d’oxygéna-
tion du systéme.

L’EDTA est un chélateur (agent
liant faisant précipiter les ions
métalliques) qui peut causer un
déséquilibre ionique par le fait
qu’il se lie aux ions métalliques.
D1 au fait que le corps humain est
sensible aux variations de concen-
tration des ions métalliques,
I'EDTA peut causer des perturba-
tions au niveau de la concentra-
tion du fer, du calcium, et de tous
les autres cations (ions positifs)
métalliques causant, ainsi de
nombreux problémes a notre
corps comme l'anémie, la fatigue
chronique, le déséquilibre ionique

(cation) etc. Lorsque 'EDTA se lie
au cation calcium +2,, il devient
soluble et est éliminé facilement
par les urines ; il diminue donc la
concentration du calcium dans le
corps.

L’ion calcium est trés important
dans le processus de la coagula-
tion sanguine et si 'EDTA est in-
jecté ou ingéré, il se lie a I'ion cal-
cium+2, réduisant ainsi sa con-
centration et de ce fait, affecte le

casselles WYHS ou EIET.E-.
sur DVO HD ou Blu-ray
Pour vous donner une idée

tapez marcel valiqguette at

Rend Cantin 819-424-31493

allez sur |2 site ywaywitune. com

regardez « voyage en péniche »

pouvoir de coagulation du sang. 2

Ou trouve-t-on 'EDTA?

Dans les céréales, les légumi-
neuses, les légumes dans le vinai-
gre, dans certaines matiéres gras-
ses, les champignons en boite,
dans beaucoup de produits en
conserve et dans la préparation de
certaines viandes etc.

Vous pouvez l'identifier sous le
nom de EDTA ou E386 (identi-

fiant européen), EDTA disodique,
éthyléne-diamine-tétra-acétate
disodique.

Recommandation: personnel-
lement, je considere cet additif ali-
mentaire avec un degré de
dangerosité équivalent a la cote 4
dans mon compendium, la cote 4
étant la cote la plus élevée au ni-
veau de sa dangerosité. A consom-
mer avec modération!

| Des souvenirs pour |a vie

Je paux filmer vos praciaus avanamanls aft les
transposes sur DV HC au Blu-ray

Mariage, bapiéme, graduations, danse, pidoe co thdatne
ou toul gutre évanement. Pric res raisonnable. Tout esl
filme avers la nouvelle technalogie 4k,

Yous avez des probldmes avec volre portable owwalne
loyr 7 Je suis & volra service,

Paroles de femme

par
Francoise
NADON

’année 2017 a été riche

en bouleversements, en

situations particulieres,
concernant plus de 50% de la
population mondiale, con-
cernant les femmes.

Ce 52% de citoyennes a fait
la une, souvent pour les bon-
nes raisons mais aussi pour
des dénonciations fracassan-

tes concernant des compor-
tements envers les FEMMES
qui ont cours dans nos socié-
tés depuis des siécles, sinon
depuis des millénaires!

Ma meére et sa mere avant
elle ont toutes subi une forme
de discrimination sexiste qui
perdure encore aujourd hui.

Le «plafond de verre»...
plusieurs ont tenté de le fra-
casser. Quelques-unes ont
réussi: Pauline Marois, pre-
miére ministre du Québec,
Angela Merkel en Allemagne,
et plus récemment, Valérie
Plante, premiére mairesse de
Montréal, pour ne nommer
que celles-la. Le chemin pour

Restaurant

y parvenir a été long et péni-
ble, semé d’embuches, non
pas a cause de leur incompé-
tence, mais a cause de leur
sexe!

Ma grand-mere paternelle
est morte a 36 ans en accou-
chant de son 11iéme enfant!
L’église catholique, les reli-
gions en général ont été im-
pitoyables avec les femmes;
elles le sont encore
aujourd’hui.

Au 20iéme siécle, des ba-
tailles épiques ont aussi eu
lieu pour que nous obtenions
le droit de vote, pour que
nous puissions signer un che-

Table aux Saveurs du ‘Terroir= certifice

Réservation a[?ﬁremea

819-326-

4202

que, ou acheter une pro-
priété.

Aujourd’hui encore, dans
plusieurs pays, on cache les
femmes sous des draps noirs,
on néglige leur éducation et
on les oblige a faire des en-
fants.

Méme ici, ces derniers
mois, on a assisté a des dé-
nonciations fracassantes; le
mouvement «MoiAussi»
s’est répandu comme une
trainée de poudre, dévoilant
des agressions sur des mil-
liers de jeunes filles et de
femmes. Une mobilisation
sans précédent est toujours
en cours.

Au Burkina Faso, otl nous
travaillons avec des femmes,
on peut dire que ce sont elles
qui tiennent le pays a bout de
bras. Demandez aux person-
nes qui travaillent en déve-
loppement international. El-
les ont beaucoup d’enfants et

sur

O:

3 2°table d’'ho

ce qu’elles veulent ? les nour-
rir et les envoyer al’école. El-
les apprennent aussi a lire et
compter, démarrent de peti-
tes entreprises ;si elles rap-
portent un peu d’argent a la
maison, on commence a les
respecter.

Que des femmes prennent
un peu de pouvoir me ras-
sure. Pourquoi ne pas tenter
de faire autrement! Pourquoi
ne pas essayer autre chose !
L’état actuel de notre monde
n’est-il pas inquiétant?

On devrait prendre un nou-
veau départ avec des femmes
et des hommes qui sont cons-
cients que la survie de I’ hu-
manité passe par un partage
égal entre les femmes et les
hommes.

Et, vous savez quoi ? Les
femmes ont mis ’humanité
au monde... On devrait peut-
étre les respecter!

de rabais

Du lundi au vendredi

Seulement valide
sur présentation de ce coupon
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“La municipalite de St-Donat
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Autobus du Lac Archambault
(Jacques Charbonneau)

Toiture Steve Racicot

M. Claude Cousineau,
depute de Bertrand

Michel Lachance,
NORCAM Inc.

Fondation Elaine

et Real Raymond

Les Donateurs

B2 Marveilla, rasto

Andie Duguette et Bryan Lévesgue

Ameublemants Barbeau & Garcaau

Azsurancas Godin ing.

Barngue nationale du Canada

Boulangerie St-Donat

Caisse Desjarding de la Duzrean

Cenlre Equastra de la Rividre Naire

Claudette Phouffe

Cliniqque Imege &t Bian-&tre

Clinkque Santd Dentaire S1-Donat

Coiffure Création Caline

Colette Bertrand

Construction Claude Hayes

Conatruction David Simand

Coup Oemil coiffure

Cuisto Maisan

Dénaigemeant Luc Beauséjour

Depannaur Oasis

Dominic Roy ingénieur forastier,
expert consait

DO Benoit Lagace, chiropraticien, d.c.

Equipe Indigo

Excavalions Lambert inc.
Familipriz. Michel Deschamps

Fleuriste St-Donat “Le lapin qui court”

Francing Archambault Toileltage
Groupe HzD

Gym St-Donat

Hame Hardwara

La Boulangersa du Village

La Boutique des Artisans

La Boutigus Sacoche

La Malson des Fermiars

Le Clos des délices

Le Collar en Féte

Le pra de la toils et du rembourrage
Le Versant St-Donat

Les Couvre-Flanchers Laforest
Mécanique LPG

Mimire Bauchard

Motaires Raymond et Sigouin
Par: Mational du Mont-Tremblant
Perspeclives

Pharmacie Praxim St-Danat

Fehax :
~ Gilles Beihumicur
— France Chandonnei
— Michel Majar
— Danel Lewis
REestaurant aux 3 Copains
ki La Réserve
Slyle maintananca 2000

Suzannae Houle, courties immobdliar

Les Chars allégoriques

Pompier

Francing Archambault toilettage

Municipalite Motre-Dame de |a
Mercie

Paradiz du Guad Cuaraau

Skl Garceau, école de glice at
patrouilleurs

Cuincaillerie Patrick Morin
Cime Fi

Or Benoit Lagace, chiropraticien
Donatech / Servce de garde
Perspeciives

C.P. 1115, Saint-Donat, Qc JOT 2C0

VOUS DIT MILLE FOIS MERCI

Lied IEI'UF-I']
Altitudeis

metro

mon epicier

Robert Simpson
(artiste peintre)

Serge St-Georges C.A.

Ecole Norberl Morin

Ecole Sacré-Coeur

Fatrick Ricpeal

Maizon des jaunes de St-Donat
Home Hardware

Mogl Royaume de Ruby

Municipalita de St-Donat (Pere Moil)

Merci a nos bénévoles :

da la Sesurité
& nos Mascottes

g ceux de [a Confection des sacs de
banbons

aux futins qui dannaient les bonbaons

a Staphansg Matlsau, de Audio Protac
pour pret dequipements

d Karvalle paur prél daquipement

Aux services des incendies

Merci aussi a :

Magic Light
Delices d'Antan
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EHVGIEZ*VD US avecl
FRANCE CHANDONNET
n O u S Ve rs u n e Courtier immobilier résidentiel

france®vendue.ca

nouvelle adresse! 819 4247817

O GILLES BELHUMEUR

Courtier immobilier
gilles@vendues.ca
514 708-0450

720 B, rue Principale
St-Donat ot ol

lewis@vendue.ca

JOT 2CO P

ACCEDEZ A VOTRE PROPRIETE DE REVE DANS LES LAURENTIDES!

s

m Agence immaobiliére,
_ : Franchizé indépendant
et autonome

5 LAURENTIDES Inc. de RE/MAX Québec inc,
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