NOS COMMANDITAIRES

RICHARD DUCHESNE
Entrepreneur en construction,
spécialité levage sur cages,
coffrage de maison, travail atelier
515, Baie de Ile, 819 797-2919

CAMPING CLIN D'CEIL REPRESENTANTE AVON
Location de terrains et de chalets
Bar, restaurant et dépanneur. Jog:1e !I))-/r7137(-32rc;lge:u
1841, rue Chez Maurice, 819 797-2998
S. FILION ENR.

Sablage au jet abrasif, peinture commerciale

et industrielle, équipement lourd et minier, décapage

de meubles et fer forgé
Sylvain Filion, prop.
2131, Rangs 6 & 7, Montbeillard
819 762-2577, cell. : 819 763-0702

PREVENTION INCENDIE ENR.
Vente, inspection et entretien d'extincteurs
950, Saguenay, Rouyn-Noranda
Tel. 819-797-3743 Téléc. 819-797-9622
preventionincendie@tlb.sympatico.ca

RECHAPAGE DU NORD
300, boul. Industriel
Rouyn-Noranda (Québec) JOX 6T3
Gilles Bruneau et Christiane Ayotte
Tél. : 819 797-9736 — Téléc. : 819 797-9270

R.F. SOUDURE GENERALE INC.
Soudure aluminium, acier inoxydable, avec table
de coupe informatisée
3345, boulevard Saguenay J9X 5A3
Tél. : 819-797-2838

CLINIQUE SUR UN NUAGE
Soins corporels et massage
Forfait d'une journée
Lise Lacroix, N.D. Massothérapeute
819 764-5478

LAUZON EQUIPEMENT
9129-6509 Québec inc.

Vidange de fosse septique, prix groupe, service flexible de
soir et fin de semaine - Location de toilettes,
transport général d'eau et de calcium.

590, Rte 101 Sud, Notre-Dame-du-Nord
Urgence 7/7 : 819 723-2885

MATERIAUX MONTBEILLARD BMR
Matériaux de construction, quincaillerie
527, Route 101
Tél. : 819 797-2987
Téléc. : 819 797-2997

DEPANNEUR BLANCHETTE ET FILLES
Essence et diesel; loterie et gaz propane, comptoir
postal, permis de chasse et de péche, location de film
517, du Village— 819 797-2863

DENEIGEMENT BLANCHE-NEIGE
Michel Blanchette, propriétaire
Pour renseignements :

819 763-5414

VILLA DES PLANTS ENR.

Producteur de fleurs annuelles, plantes vivaces, arbres
et arbustes. Engrais, terre (sac), semences, etc.
Ouverture sur appel a I'année. Prop. : Denise et Marcel.

442, Route 101— 819 797-2999

LES PIERRES DU NORD

Pierres a patio, grosses dalles, pierres a mur
Route 101, Montbeillard
Gérard Houle, pdg 819 763-4011
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Une premiere chez-nous
Quand jeunes et Fermieres travaillent ensemble

Janvier 2011

Pierre Beaulieu

Le 5 décembre dernier, des jeunes et des Fermieres travaillaient ensemble pour une premie-
re fois. Ont participé a cette remarquable premiere les personnes suivantes . premiere ran-
gée de gauche a droite: Chantal Tourigny, Cédric Gélinas, Alexandre Labelle, Pascal Gé-
linas, William C. Gélinas, Raphael Roy. Debout a l'arriere, de gauche a droite: Jocelyne
Groleau, Michelyne McFadden, Pierrette Gouin, Jayne Bessette, Gilberte Dion,

Mathieu Héroux, Frédérick Beaudoin. (texte en page 3)
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MONTEFILE ARD
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« Montbeillard en bref » est une corporation sans
but lucratif selon la troisiéme partie de la Loi sur les
compagnies dont le but est d’éditer et de diffuser un
journal communautaire a l'intention de la population
du quartier Montbeillard. Son conseil d’administra-
tion est composé des personnes suivantes : présiden-
te, Michelyne McFadden, vice-présidente, Manon
Blanchette, trésoriére, Gilberte Pelchat, secrétaire,
Pierre Beaulieu, administrateurs, André Bergeron et
Jayne Bessette.

Tout citoyen de Montbeillard peut soumettre des
textes au journal en autant qu'ils reflétent ou
traitent de la vie communautaire de Montbeillard.
Les textes sur disquette seront adressés au
C.P. 209, Montbeillard, JOZ 2XO ou déposés dans
la boite au Dépanneur Blanchette & Filles, au plus
tard le 15 de chaque mois pour parution le 1 du
mois suivant. Il est également possible de les expé-
dier par courriel a Il'adresse suivante
montbeillard@hotmail.com. Le nom et le numéro de
téléphone de l'auteur devront apparaitre a la fin du
texte. Le journal se réserve le droit d'abréger tout
texte jugé trop long et, le cas échéant, de
corriger l'orthographe, la syntaxe ou la
grammaire. Le journal se réserve également le droit
de simplifier la présentation visuelle de tous les tex-
tes qui lui sont soumis.

11 est possible de consulter Montbeillard en bref
en version électronique sur le site du journal a
P’adresse suivante : http ://www.montbeillard.ca

Le conseil d’administration

Culture,
Communications et
Condition féminine

Québec

AMECO

ASSOCIATION DES MEDIAS ECRI
COMMUNAUTAIRES DU QUEBEC

Collecte des arbres de Noél

Collecte des arbres de Noél dans tous les quar-
tiers de la Ville de Rouyn-Noranda. Veuillez
déposer votre arbre, au plus tard le 10 janvier,
a la place habituelle de collecte. 1l est impor-
tant que votre arbre soit déposé a la date indi-
quée puisque la collecte se déroulera du 11 au
15 janvier mais non au méme moment que la
collecte des bacs roulants. Vous pouvez égale-
ment les apporter a I’Eco-centre Arthur-
Gagnon au 210, av. Marcel-Baril, a compter
du 4 janvier.

Marie-Josée Bart, coordonnatrice en gestion
des matiéeres résiduelles, Service de 1’aména-
gement du territoire, Ville de Rouyn-Noranda.

Des rencontres pour
soutenir les personnes qui
vivent un deuil

Lorsque la perte d’un étre cher survient, c’est
tout notre univers qui bascule. C’est pourquoi
le Centre de santé et de services sociaux de
Rouyn-Noranda offre une série de douze ren-
contres de groupe pour des hommes et des
femmes qui vivent un deuil. Ces rencontres
visent notamment a soutenir la personne dans
sa démarche de deuil, briser I’isolement, créer
des liens d’entraides et, enfin, travailler sur les
habiletés a faire face a la peine et aux change-
ments apportés par le deuil. Ces rencontres
hebdomadaires sont imprégnées d’une attitude
d’écoute, de respect et de compréhension, dans
une atmosphere propice a I’échange.

Pour s’inscrire, contactez d’ici le 28 janvier
Célyne Grenier au 762-5599, poste 45175

C’est gratuit!

Montbeillard en bref » Janvier 2011
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Agence de la santé - - 1
T e Les abris temporaires et les Une premiere chez-nous
Te'miscaminguf - - - [ .Y -

Québec fa accumulations de neige : prudence! Quand jeunes et Fermiéres travaillent ensemble
Rouyn-Noranda, le jeudi 16 décembre 2010 - La saison hivernale en a pris plusieurs par surprise avec Dlmanche matin, 5 déce.mbre. La pre.mlére tempéte a laiss¢ une bonne _dlzalne de centimétres de
ses abondantes précipitations de neige des derniers jours. Certaines structures d’édifices pourraient d’ail- neige au sol. La circulation automobile s’en trouve quelque peu compliquée. Le sous-sol du Centre
leurs étre menacées par cette charge supplémentaire. Saviez-vous que la neige et la glace accumulées communautaire bourdonne néanmoins d’activités. Cing ou six fermiéres et tout autant d’adoles-
pouvaient augmenter les risques d’effondrement des abris temporaires, tels que les abris d’auto? C’est cents s’activent dans la cuisine a préparer omelettes, bacon, saucisses et toasts en prévision de ce
pour cette raison que 1’Agence de la santé et des services sociaux de 1’Abitibi-Témiscamingue invite la qui constituera une premiére a Montbeillard : un brunch conjoint des Fermiéres et des jeunes du
population a la prudence en ce qui concerne ’installation et le déneigement des abris temporaires en toile. local des jeunes de Montbeillard.

Actuellement, il n’existe pas de norme canadienne de construction régissant ce type de structure légere
recouverte de toile. Néanmoins, la fabrication de ces abris est généralement réalisée de fagon a répondre
aux conditions hivernales. Il faut cependant suivre les recommandations des fabricants afin d’assurer une
installation sécuritaire. Voici quelques recommandations tirées d’une enquéte de la Commission de la

«Quand les jeunes ont sollicité notre collaboration, c¢’est avec enthousiasme que nous avons accep-
té de nous associer a eux», de préciser la présidente des Fermiéres, Michelyne McFadden. «Ce ma-
tin, on est a méme de constater que notre présence est importante. S’entraider, c’est important ! A

santé et de la sécurité du travail (CSST) et des conseils d’installation de fabricants. I"avenir, les Fermieres pourront compter sur I’aide des jeunes. C’est donnant-donnant».

Installer I’abri a plus de 1,2 métre d’un batiment afin d’éviter les accumulations de neige balayées par le William C. Gélinas a bien aimé cuisiner d’autant plus qu’il lui a semblé que les gens étaient satis-
vent ou tombées d’un toit en hauteur. Les charges de neige qui s’accumulent sur I’abri et les cotés de la faits. Cédric Gélinas a trouvé ca «le fun et bien organisé». La coordonnatrice de I'Interlocal de jeu-
structure peuvent surcharger 1’abri au-dela de sa capacité et causer un effondrement. nes en milieu rural, Chantal Tourigny, estime quant & elle qu’il est important de montrer que les

S’assurer que la toile soit tendue afin de faciliter la glisse de la neige sur I’abri. Une vérification périodi- jeunes sont présents  Montbeillard et capables de s’impliquer dans leur communauté.
que de la toile et des ancrages est fortement recommandée, car les conditions météorologiques peuvent
créer un relichement de ceux-ci. Au total, une soixantaine de personnes se sont présentées a ce brunch conjoint des Fermiéres et des

jeunes de Montbeillard. Les profits de cette activité, environ 220 $, serviront a défrayer le cofit
d’un voyage de ces mémes jeunes a Québec, 1’été prochain. D’autres activités de financement de-

) vraient se tenir au cours des mois a venir : fabrication et vente de chocolat, souper spaghetti, lave-
Eviter ’accumulation de glace ou de neige sur le toit de I’abri. auto, etc.

Ne pas ajouter de pieces de bois, de panneaux de vinyle ou d’autres matériaux entre la structure et le re-
couvrement de toile puisque ces modifications peuvent causer un poids excessif et endommager la toile.

Attention : le déneigement de I’abri ne doit jamais se faire de I’intérieur. Lorsque 1’abri est surchargé Pierre Beaulieu (texte et photos)
de neige, une pression additionnelle sur la structure, méme légere, peut provoquer son effondrement. I1
faut plutdt déneiger ’abri par I’extérieur en évitant 1’utilisation d’objets pointus qui peuvent endommager
la toile. Un rateau de déneigement de toiture est recommandé.

La toile a une durée d’utilisation limitée. Par conséquent, avant le remisage du printemps, il est recom-
mandé de prendre quelques instants pour vérifier les coutures et les points d’usure.

Pour en savoir davantage sur ’entretien des abris temporaires, les gens sont invités a contacter un détail-
lant d’abris de toile de leur municipalité. Pour obtenir de 1’information générale sur des pratiques sécuri-
taires de déneigement de toiture, ils peuvent consulter le site Internet de la CSST au: http:/
www.csst.gc.ca/prevention/theme/deneigement_toits/deneiger toit sans_risque.htm.

-30 -

Source :  Céliane Dorval
Service des communications et de la qualité

819 764-3264, poste 49201
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lan-Thomas Bélanger, notre nouvel
agent de développement

Merci du fond du cceur

La Fondation des maladies du cceur du Québec a tenu sa campagne annuelle de porte-a-
porte a Rouyn-Noranda entre le 23 octobre et le 14 novembre 2010. La ville a été visitée
par 168 bénévoles en plus de I’équipe de la Ligue de Hockey Junior Majeur du Québec, les
Huskies de Rouyn-Noranda.

N¢é a Matagami, lan-Thomas Bélanger a vécu la majeure
partie de son enfance a Rouyn-Noranda ou, aprés une carrie-
re dans la fonction publique, ses parents se sont lancés dans
les affaires. Agé de 38 ans, Ian-Thomas est célibataire sans
enfant, et il a un frére plus jeune que lui.

Nous tenons a remercier la générosité de la population, des commerces, du Diocese de
Rouyn-Noranda, des médias et, bien-str, de 1’équipe des Huskies. En effet, cinq groupes de
deux joueurs ont amassés 612,55 $ en sillonnant les rues de Rouyn-Noranda. Au total, c’est
plus de 12 000 $ qui ont été amassés a Rouyn-Noranda dont 473 § & Montbeillard par les
deux bénévoles Marie Grimard et Colette Grandbois.

Notre nouvel agent de développement a d’abord étudié le
journalisme dans un collége a Ottawa pour ensuite poursui-
vre des études en histoire et en géographie humaine a 1’Uni-
versité de Sherbrooke.

Ses expériences de travail sont nombreuses. 11 travaille d’a-
bord comme patissier dans le Tim Horton de ses parents. Suit
un séjour de trois années dans la Marine royale canadienne a
titre de communicateur naval. Puis, il effectue un retour aux
études a I’Université de Sherbrooke ou il compléte un certifi-
cat en communications. Il entreprend, ensuite, une carriére en
journalisme, d’abord a Radio-Nord Communications, puis a
Radio-Canada dans le Nord-Est ontarien pendant quatre ans
et, enfin, toujours a Radio-Canada, pendant cinq ans, dans
I’est de I’ Abitibi. En 2009, il occupe pendant quelques mois
un poste d’agent de développement rural a Riviere-Héva, une
localité ou il a résidé pendant quatre années. Enfin, au début
de I’année 2010, il s’occupe de communication en milieu
industriel a la mine Raglan.

C’est grace a des gens de cceur tels que vous que la Fondation peut poursuivre sa mission et
ainsi contribuer a la recherche, la prévention et la promotion de la santé du cceur.

Merci a tous les bénévoles et a la population de Rouyn-Noranda pour votre générosité !

La Fondation des maladies du cceur du Québec

La Société canadienne du cancer recherche des bénévoles

Chaque année, la Société canadienne du cancer apporte a nouveau la vie et I’espoir aux quatre coins du
Québec grace a la tenue des Jours de la jonquille. La vente de ces petites fleurs donnera le coup d’envoi
de la campagne de financement annuelle de la Société et annoncera ’arrivée du Mois de la lutte contre le
cancer qui se tient au mois avril.

En octobre 2010, il soumet sa candidature pour le poste d’a-
gent de développement rural a la Ville de Rouyn-Noranda.
Sa candidature est retenue. Depuis le 8 novembre, il couvre
les quartiers de Rollet, Montbeillard et Arntfield.

La Société canadienne du cancer est a la recherche d’un ou d’une responsable bénévole pour les jours de
la Jonquille 2011 dans le secteur de Rouyn-Noranda. Cette personne supervisera le bon déroulement de
; ’activité ainsi que I’équipe de bénévoles. Ce mandat peut étre exécuté par une ou deux personnes.

est important de demeurer la ou on travaille quand on est un |
agent de développement». L’ornithologie et le jogging sont
ses principaux loisirs.

Vous étes intéressés a vous engager pour une bonne cause ? N hésitez plus et
contactez-nous.

] URS DE LA
Bienvenue chez-nous, lan-Thomas, et bon succés dans Pour plus d’information n’hésitez pas a communiquer avec nous. JONOL” LLE
toutes tes entreprises. DAFFODIL DAYS
Francesca Bellerose o
Pierre Beaulieu (texte et photo) 1-800-267-6707 (sans frais) ou le 1-819-762-6707 Canatian Cancer Sodiaty
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BIBLIO

et du Nord-du-Qyél{ec | r F

g 10, 3
C’¢était la féte le 9 décembre dernier a la bibliothéque de Montbeillard. Nous y avons regu cinq petits de
la garderie les Galopins accompagnés de Nathalie Girard et d’une maman qui s’était jointe aux siens
avec le petit dernier de deux mois. Contes, coloriage avec collage de brillants, Noél oblige, suivi d’un
jeu de cache-cache follement apprécié de nos petits invités sont venus enchanter cet avant-midi. Si on
tend bien ’oreille on peut entendre encore leurs rires fuser a travers les rayons. Ils sont repartis guille-
rets avec des livres et des petites gateries que nous leur avons remis. Nous espérons qu’ils conserveront
de beaux et bons souvenirs de leur passage a leur bibliothéque.

Agnes Champagne

Diane St-Onge

Nouvelles de ’Age Joyeux

Bonne et heureuse année a tous, que vos veeux les plus chers soient exaucés au cours de la prochaine
année! Merci aux généreux commanditaires pour notre souper annuel. Le brunch mensuel a toujours
lieu le troisieme dimanche du mois

Activités de janvier 2011

Souper annuel : 8 janvier 18 h salle la Croisée, centre communautaire
Brunch : 16 janvier 10413 h adulte : 6 $ etenfant: 639 ans: 3 $
Infirmiére : 18 janvier 13 h 30 visite de I’infirmiere

Réunion si besoin : 19 janvier 14 h
Les cartes de membres pour I’année 2011 sont disponibles auprés des administrateurs. Pour plus
d’info : Gilberte au 819 797-1360

Bienvenue a tous
Jayne Bessette, trésoriére-archiviste

Le mot de I'agent de développement

Une bonne résolution pour 2011

Nous I’avons tous entendu quelque part: 1’action bénévole, qu’elle soit urbaine ou rurale, dé-
cline depuis les derniéres décennies. Il n’y a pas si longtemps, le bénévolat (ou I’entraide com-
munautaire) se faisait par pure charité chrétienne par une multitude de bénévoles généreux et
enthousiastes. La dévitalisation des villages, 1’éparpillement des familles, I’installation de la
société des loisirs et les horaires de travail de plus en plus chargés pour les individus ont toute-
fois porté un coup dur a cette forme de participation sociale. L’implication grandissante de
1’Etat dans la gestion de notre société depuis les années 60 a profondément modifié la mentali-
té des Québécois et Québécoises. Pour plusieurs citoyens, ce sont les salariés de 1’Etat qui ont
maintenant la responsabilité du développement social. Ecartés du processus décisionnel et vic-
times de la centralisation des décisions, beaucoup de bénévoles ont lancé la serviette.

Quoiqu’il en soit, le bénévolat en tant que tel a toujours sa place, particulicrement en milieu
rural, ou les services gouvernementaux sont souvent moins développés et accessibles. De plus,
sans les bénévoles actuellement bien implantés dans leur milieu, plusieurs organismes mour-
raient, faute de reléve.

La nouvelle année 2011 arrive avec ses vieilles traditions, notamment la prise de résolutions.
Plusieurs d’entre-vous en ont slirement adopté quelques-unes (arréter de fumer, passer plus de
temps en famille et surveiller son alimentation sont celles que j’entends le plus souvent!). Cet-
te année, j’ai personnellement décidé d’adopter une nouvelle résolution : celle de donner du
temps en devenant un bénévole. Si vous voulez faire comme moi, je dois vous dire qu’il ne
s’agit pas d’une décision a prendre a la 1égére. Il est important de bien « magasiner » son orga-
nisme afin de vous assurer qu’il cadre avec les valeurs que vous voulez répandre et protéger.
N’oubliez surtout pas de bien définir votre participation (ex : le nombre d’heures par semaine
dévouges a I’organisme).

Je vous souhaite a tous, a I’aube de 1’an 2011, Bonne Année et, surtout, Bonne Santé!
lan-Thomas Bélanger

Agent de développement rural
Secteur Amtfield-Montbeillard-Rollet
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Cercle de Fermieres .

K3
Eloges aux mamans pour la nouvelle année : Il faut parfois du temps avant e
que tes enfants puissent pleinement reconnaitre tous les mérites de leur meére. /)
Bien des nouvelles années doivent s’écouler, souvent, pour qu’ils soient en 5@1]
mesure d’apprécier a leur juste valeur ses innombrables qualités : disponibili- {oujous flrsant

té, dévouement, attention, débrouillardise, ténacité, compréhension, douceur

et fermeté a ’occasion. Mais, en grandissant en sagesse, en considérant le

chemin parcouru et les progrés accomplis sur tous les plans, les enfants reconnaissent volon-
tiers I’étendue des compétences et, surtout, I’amour de celle qui les a mis au monde sans ja-
mais cesser de les porter dans son ceeur.

Les membres du conseil d’administration vous souhaitent une Nouvelle Année 2011 en santé,
débordante d’amour, riche de joie et de prospérité et que les veeux formulés deviennent réalité!
Michelyne McFadden, présidente; Jeannine Toupin, vice-présidente; Nicole Caya, secrétaire-
trésoriere; Jocelyne Groleau, conseillére # 1; Clairette Gauthier, conseillére #2 et Pierrette
Gouin, responsable du recrutement.

Avis aux membres du CA, la réunion est prévue le 10 janvier 2011 a 9 h au local des fermié-
res.

Nous vous invitons a la prochaine assemblée régulicre prévue le 11 janvier 2011 a19h30ala
salle communautaire de Montbeillard.

Ateliers a compter du 4 janvier
= Tricot et tissage : les lundis, mardis et mercredis de chaque semaine; les métiers sont
montés pour confectionner grande couverture et foulard.
= Atelier de broderie norvégienne : un lundi sur deux, un professeur sera la pour donner
la formation.
=  En janvier, nous prévoyons faire des ateliers pour confectionner des doudous (un petit
ceeur au chaud) et apprendre le fonctionnement du tricotin.
= Egalement, les métiers seront montés pour napperons de Noél, tapis, linges a vaisselle
et couverture pour lit 39 pouces.
Personnes-ressources pour le tissage : Jeannine Toupin (819) 797-1876 et tricot : Michelyne
McFadden (819) 797-2716 (mich_mc77@hotmail.com). Personne-ressource pour la brode-
rie : Nicole Caya (819) 279-2071.

Pour nous rejoindre lors de ces ateliers : (819) 797-7110 poste 2989 (cuisine-salle communau-
taire).

Michelyne McFadden, présidente

6 Montbeillard en bref » Janvier 2011
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Ne pas fumer

Limiter sa consommation d’alcool (hommes : moins de 14 consommations par semaine;
femmes : moins de 9 consommations par semaine). Une consommation d’alcool équivaut

a 150 ml (5 oz) de vin a 12% d’alcool ou 340 ml (12 oz) de biére a 5% d’alcool ou 45 ml (1,5
0z) de spiritueux a 40% d’alcool

= Apprendre a gérer son stress

Pour changer en douceur
Lorsqu’on décide de s’y mettre, on peut avoir tendance a tout vouloir changer en méme temps.
Dans bien des cas, les chances de succeés seront plus grandes si on y va graduellement.

= Concentrez-vous sur un seul changement a la fois

» Fixez-vous des objectifs réalistes

» Félicitez-vous et récompensez-vous pour les objectifs atteints, sans pour autant vous sentir
coupable si ¢ca ne marche pas toujours parfaitement

= Sachez apprécier le coté positif des changements que vous faites (prendre soin de vous,
vous sentir mieux, etc.)

= Demandez a votre entourage de vous encourager

L’hypertension agit sournoisement, faites donc mesurer réguli€rement votre tension artérielle.

Carole Pelchat, infirmiére clinicienne
Montbeillard-Rollet
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Le mot de l'infirmiere ol

L'hypertension artérielle_—

La tension artérielle correspond a la pression que le sang exerce sur la paroi des vaisseaux
sanguins lorsqu'’il circule a travers le corps. Une personne souffre d’hypertension lorsque sa
tension artérielle est trop élevée.

Les causes
Chez la trés grande majorité des individus atteints, I'hypertension dépendrait de facteurs liés a
leur hérédité ainsi qu’a leurs habitudes de vie.

Les dangers

Avec le temps, une tension artérielle trop élevée endommage les vaisseaux sanguins. Ceux-
ci durcissent et perdent leur élasticité. Le coeur doit alors travailler plus fort pour pomper le
sang, ce qui peut provoquer a long terme une défaillance cardiaque. En contrblant sa tension
artérielle, on diminue d’environ 15% le risque d’un infarctus (crise cardiaque) et de 40% le
risque d’un accident vasculaire cérébral, c'est-a-dire une atteinte du cerveau qui peut occa-
sionner une paralysie. L’hypertension augmente aussi de fagon importante le risque de mala-
dies aux reins et aux yeux. La plupart des gens qui souffrent d’hypertension n’ont aucun si-
gne ou symptdme et ne s’apergoivent pas vraiment que leur pression est trop élevée.

Personnes plus a risque

= ontun membre de la famille proche qui en fait

= ontplus de 40 ans

= ontun surplus de poids

= consomment trop d’alcool

= consomment trop de sel

= ont un taux élevé de cholestérol dans le sang

= sont atteintes de diabéte

=  fument

= font peu ou pas d’activité physique

= prennent des anovulants (pilule anticonceptionnelle)
= souffrent de maladies des reins ou de la thyroide

Pour controler sa tension artérielle

= Bien manger (réduire sa consommation de sel, privilégier les fruits et les Iégumes, les pro-
duits céréaliers a grains entiers, les produits laitiers a faible teneur en gras, la volaille, le
poisson, les [égumineuses et les noix).

= Bouger 30 minutes la plupart des jours (en une seule période ou par blocs de 10 ou 15
minutes)

= Maintenir ou réduire son poids
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Aider une personne proche
Un réle gratifiant qui risque d’étre épuisant
Voila le théme que Mme Gaumont du Regroupement des personnes aidantes naturelles

de Rouyn-Noranda abordera lors d'une conférence organisée par le Cercle de fermicres
Montbeillard.

Mme Gaumont nous parlera du vécu des gens qui aident une personne agée ou souffrant d'un
probléme de santé physique ou mentale dans leur entourage. Les demandes de soutien de ces
personnes risquent avec les années d'augmenter; c'est pourquoi il est important de trouver des

facons d'éviter I'épuisement.

Ce sujet vous intéresse? Nous vous accueillerons avec plaisir!

Samedi, le 22 janvier a 13 h 30
A la Salle Communautaire de Montbeillard.

Cette conférence d'une durée de 90 minutes est offerte gratuitement a toutes les personnes
intéressées. Une belle rencontre d'information en perspective!

Clairette Gauthier, Conseillere # 2
Responsable Comité Dossiers

Echos de I’école St-Augustin

Le tabac est mauvais pour la santé

Bonjour chers lecteurs. Mercredi le 8 décembre
de cette année, la classe de quatre, cinqg et sixieme
années de I'école de Montbeillard est allée voir la
picece de théatre nommée " In vivo " a ['école La
Source. Cette piéce représentait les dangers du
tabac pour les ados. Les personnages représen-
taient des cellules dans le poumon droit d une
jeune fumeuse. A cause de la fumée répandue
dans le poumon, les cellules affectées par celle-ci
se divisent en petites cellules pour produire une
tumeur et en faire un cancer. Cela nous a appris
que le tabac est mauvais pour la santé et que dire
"NON" c’est plus COOL!

Auteurs : Keven, William et Jayson

Connaitre les arbres

Mardi le 3 novembre, une naturaliste du lac
Joannes est venue nous parler d arbres et
comment les reconnaitre. Par la suite, nous
avons fait une activité pour classer les ar-
bres, leurs feuilles et leurs épines. Apres.
nous avons fait un "QUIZ" sur les arbres et
les insectes pour vérifier nos connaissances.
La classe de 1, 2, 3e années a parlé du cycle
de I'eau et de la croissance des arbres. Nous
avons beaucoup aimé cette activité et peut-
étre qu'au mois de juin nous allons aller au
lac Joannes pour profiter de leurs installa-
tions.

Auteurs : Keven, Coralie et William
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Visages de Montbeillard

Lyne Sallafranque et Claude Noel

Bt i

Lyne Sﬁ://aﬁwm/ue ef Claude Noél demeurent dans
le rang 3 et 4 Est. La jmnaﬂmém maternelle de
Claude Nosl, Rose Anna Emond, a épow'e' en fore-
miére noce le ﬂmmﬂpém /mfeme/ de Claude, Ra-
/.'ﬁﬂe/ Nodl, vers [année 1915, De cette union sont
nés trois 6}4][m’}fj’, Emile, Geogeﬁ‘e ef Maurice, (le
pere de Claude), en 918, ?(pm}' le décés de Ra-

/.vﬁae[ Rose Anna a é/aowe’, en &/euxie‘mey noces, un

André Bergeron

WMonsieur Dumont vers les années 1920. s ont eu
un enfant qui est dicédé d'un accident vers [ age de
/eux ou trois ans, Redevenu veuve , Rose Anna Emond a e’powe’ Noé Gauthier avec /eciue/ ellen'n [

i
4
i1V

eu d enfants. Noé Gauthier avait quatre enfants de son précédent mariage : Pierre, qu on a toujours
d enfants, Noé Gauthi it quat fs dle ﬁ"&/f a9 D 4]' touf

ﬂppe/é Nogé, Geo;jge, Geo@geﬁ‘e et Aimé,

Le caup/e Gauthier était pmﬂfi de Hull en p/eine crise e’conomique, 95 ont pmrﬁci/ye’ au ﬁ/ﬂn de colonisation Vau-
trin mis sur pie/ par le ﬂowernemem‘. Le ﬂmmﬁ/;ém Gauthier e’fm’tjomﬂnﬂﬁen I travaillait au moulin a scie
ER T:p/p@ de Hulll Arrivés & Montheillard en 1934, ils se sont installés das le rang 3 et 4. A cette époque ce
n était s facile avec une famille, Ca [rrenait du courage frour farti ainsi vers ('inconnu. Mais ¢ était comme ¢a

al é/)ﬂquﬂ.

Le pére de Claude, Maurice Nodl, et sa mére Yvonne Blais se sont rencontrés & Montheillard oa elle
em’@nm’f ef se sont mariés en 1940. Yvonne était ln ﬁ'/[e A"Arthur Blais et de Sara ﬁéwe;yne de Sainte
Flore préy de Grand-Were, s ont eu une /[ami//e de dix en][ﬂmts' : Lise, André, Fernand, Mmyuem‘e,
Ghislain, Claude, ﬁg"mn, Ghislaine, ;/e.y’umeaux Paul of Pauline. Une belle fmm‘//e./ Claude est né d
Renaud en Abitibi, N 'ayﬂnf [0 foeur des défs, il a fparcouru émucou/a de chemin. I a fow’omﬂy tra-
vaillé, I a débuté a ln mine Francoeur avec son /w‘re comme mineur pm’y sur les chanfiers comme élec~

tricien de construction,

T ——————————

IWaété agent A affaires four le Symﬁmf des métiers de ln construction. Présentement, il travaille en
santé ef séeurité sur de  gros chantiers de construction 4 la ﬂmm/emﬂ de ln pmw’nce,

Claude épousé Lyne Sﬂ//aﬁwm’ue, ln fille de 7oyepﬁ Sa//afmnque of de Prudentienne Falardeau de
ﬂmw@, s se sont mariés le 29 avit 198t 4 VQOWWNOMW/&;, De cette union sont nées deux filles,
Genevidve et Valérie, Claude et L’yne sont arvivés & Montheillard en 19806 ef ils se sont installés sur ln
terre of dons ln maison du /.vére de Claude, L’yne travaille chez ?/ya/;”mﬂuééec Meﬁm’y 984, Claude o été
conseiller municipa/ pem/anf c;ue/quey années, Ses pm'ye#empy sont lu chasse, le billard of les voyages.
Ceux de L’yne, les voyages et ln lecture.

Bravo 4 vous deux. L’onjue vie pasrmi nous. Vous éfes un /7/w frour Montheillard,
ﬂﬂ%v’ﬂﬂym”

La Bastide des Ainés fait appel a votre générosité

La Bastide des Ainés est maintenant en opération depuis dix-huit mois. Le conseil d’adminis-
tration demeure fier de sa réalisation puisque cela permet a des personnes agées de 75 ans et
plus de poursuivre leur vie en milieu rural. Les dix-huit personnes qui occupent les seize appar-
tements ont choisi d'y vivre et nous tenons a ce qu’elles puissent s'y trouver toujours bien.

En ce sens, nous sommes conscients que nous devons rendre encore plus attrayant 'aména-
gement paysager. Des travaux durant la période estivale ont permis d’ajouter un peu de verdu-
re et de couleurs a proximité des appartements. Cependant, il reste encore beaucoup a faire et
les colts sont tres élevés. En vue de compléter ces travaux, nous faisons a nouveau appel a
votre générosité de donateur pour recueillir les sommes nécessaires a la création de plates-
bandes, I'ajout d’arbres décoratifs pour les appartements avec vue a l'arriére de I'édifice, offrir
a ceux qui le désirent la possibilité de s’occuper d’'un petit espace de jardinage, etc.

Vous pouvez faire parvenir vos dons a I'ordre de Bastide des Ainés, et vous recevrez un regu
pour don de charité pour toute somme de 10 $ et plus. Nous vous remercions a I'avance au
nom des résidants, de votre support, en nous aidant a effectuer cette deuxiéme phase des
travaux d’aménagement.

Léandre Lahaie
6916, boulevard Témiscamingue
Rouyn-Noranda (Québec) J9Y 1N1
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