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URGENCE?

ou 310-4141 91 1

Nos premiers répondants :
e Christian Blanchette

e Julie Descoteaux

* Priscilla Lachmann

* France Ponton

* Geneviéve Proulx

* Giséle Roy

¥
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Saint-Guillaume

* L’Info Saint-Guillaume est publié neuf fois par année.
740 exemplaires.

* Réception textes papier :
Bureau municipal : 106 St-Jean-Baptiste

» Réception textes courriel trudelk72@gmail.com
* En collaboration avec : Municipalité de Saint-Guillaume

Centre intégré

universitaire de santé CLSC Drummond

de la Mauricie-et- 350, rue Saint-Jean

durCentrerQuébec  pagm  Téléphone : 819 474-2572
QUEIJEC EIEA Télécopieur : 819 474-4937

Communauté Sainte-Famille

Robert Desmarais, curé
Serge Vallée, président

Andrée Ponton, responsable cimetiére

Horaire des messes
Samedi : 16h30
Dimanche : 9h00

Presbytére - bureau - 819 396-2111
13h00 a 16h00

Lundi au vendredi :

u'tlll.Au

BIBLIO

du Cenfre-du-Chnfbec,

Bibliothéque municipale - 819 396-3754
Responsable : Johanne Forcier

Karine Trudel

—"51—-.‘_—.;'

equipe

ogrophlste

et mise en page

facturation

Mardi : 14h30 a 16h30
19h00 a 20h30
Mercredi : 19h00 a 20h30

e Lanaudiére ef de fo Mauricie Samedi :

10h00 a 11h30

819 816-5655

Bureau de poste 819 396-2676

CANADA 3 FOSTES Maitre de poste: Chantal Nault

POST o YA ¥ W Lundi, mardi, mercredi,
vendredi : 8h30 a 12h30
14h00 a 17h15
Jeudi: 8h30 a 12h30

14h00 a 19h00

[ .
I Ecole Saint-Guillaume
4 819 850-1609
! "JL' . L\J& Directrice : Valérie Camirand
by
’ ‘ PAVILLON DE  centre de traitement

\ y / des dépendances 819 396-3610

reception.saintguillaume@pavillondelassuetude.ca

AVIS: Pour faciliter la coordination et obtenir un ensemble
cohérent, nous prenons la liberté d’apporter les corrections
nécessaires aux articles qui nous sont remis. Nous ne sommes,
en aucun cas, responsables de la teneur des articles,
soit par leur propos soit par leur contenu.

Evelyne Sabourin rédaction
Karine Duchesne rédaction
Marie Crépeau rédaction
Amélie Pépin rédaction
Mélanie Rochefort rédaction
Audrey Tessier rédaction
Nadia Desjarlais rédaction
Amélie Jodoin rédaction
Myrtille Lambert rédaction
Amélie Beaudoin rédactrice

Marie-Eve Perreault
Jean-Pierre Vallée
Marie-Hélene Gravel

rédaction et photos
collaborateur
photos

Si vous connaissez des personnes
de I'extérieur intéressées a recevoir
'INFO SAINT-GUILLAUME a domicile,
téléphonez a Karine au : 819 816-5655

DATE LIMITE RECEPTION DES TEXTES :

15 AVRIL
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des matiéres résiduelles
du Bas-Saint-Frangois

Municipalité de Saint-Guillaume
106, rue St-Jean-Baptiste
Saint-Guillaume, Qc JOC 1LO

Tél.: 819 396-2403

Téléc.: 819 396-0184

Courriel : info@saintguillaume.ca
Site web : www.saintguillaume.ca
Municipalité jumelée

La Chapelle Saint-Aubert. Fr.

Membres du conseil

Robert Julien - maire

Francine Julien - Siege #1
Christian Lemay - Siege #2
Dominique Laforce - Siége #3
Claude Lapolice - Siége #4
Jocelyn Chamberland - Siege #5
Luc Chapdelaine - Siege #6

Directrice générale
Diane Martineau

Adjointe administrative
Karine Trudel

Inspecteur municipal
Alain Laprade

Aide inspecteur municipal
Hugo Tremblay

Directeur service incendie
Karl Gladu

Inspecteur en batiment
Caroline Beaucage

Heures d’ouvertures du bureau :

Lundi au jeudi * 8nh0O0 a 16h30
Vendredi « Fermé

Nous sommes la pour vous accueillir
sur I’heure du diner

Conseil a venir :
6 avril * 19h30
3 mai * 19h30

Municipalité de Saint-Guillaume

Calendrier
des cueillettes
Avril 2021

Ordures (noir) * Lundi 5-19
Recyclage (vert) ¢« Jeudi 8-22
Compost (brun) ¢ Jeudi 15-29

A ——

La collecte des ordures (bacs noirs)
- les lundis toutes les deux semaines.

Recyclage (bacs verts)
- les jeudis toutes les deux semaines.

QUEBEC Info transport
Travaux routiers
== Conditions routiéres
Caméras de circulation
INFO TRANSPORTS et davantage...
bt 1 Lo G £

www.quebec51l.info

Composer le 811 permet de
joindre rapidement une infir-
miére en cas de probléme de
santé non urgent. Toutefois, en
cas de probléme grave ou de
besoin urgent, il est important
de composer le 9-1-1 ou de se
rendre a l'urgence.
NG

~

\ 4 1605, rue Janelle
[/-;ﬂbb Drummondville,
§2> 002 (Québec)
o 7 J2c5ss
Société protectrice

des animaux
de Drummend

Tél. 819 472-5700

Télec. 819 472-1770

Sans frais 1855 472-5700
info@spadrummond.com

- .
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Municipalité de Saint-Guillaume

PROVINCE DE QUEBEC
MRC pE DRUMMOND
MUNICIPALITE DE SAINT-GUILLAUME

AVIS PUBLIC

Avis PUBLIC est par les présentes donné par la soussignée,
Diane Martineau directrice genérale et secrétaire-treésoriere de
la Municipalité de Saint-Guillaume gque :

Lors de la séance exlraordinaire du Conseil de la Municipalité
de Saint-Guillaume, tenue le lundi 1% mars 2021 & 19 h 30, en
visioconférence, fut adopté le réglement suivant :

« Reéglement numeéro 240-2020 decrétant une dépense de 4
millions de dollars et un emprunt de 4 millions de dollars
pour la réfection des rangs Ruisseau Sud, Ruisseau Nord,
Petit Rang, Route du Ruisseau, St-Prime cété Nord et St-
Mamert.:

Donné & Saint-Guillaume ce 16 mars 2021,

| gy VOO
Diane Martineau, DMA
Directrice générale et secrélaire-trésoriére

Comite de développement local'de Saint-Guillaume

ALAIN 10 ANS POUR
LA MUNICIPALITE!

T

Clest en 2011 que la Municipalité a fait lembauche d’'un
employé, qui depuis son entrée en poste a démontré un

dévouement a son travail, sans condition : M. ALAIN

LAPRADE.

M. Laprade est en poste depuis maintenant 10 ans. Il a su,
au fil des années, prouver a tous I'importance du bon fonc-
tionnement de la Municipalité.

Un probléme a la Municipalité ? Alain est toujours 1a. Que
ce soit en voirie ou pour aider un( e ) collégue, il est tou-
jours 1a pour aider.

Alain, les élus et tes collégues de travail se joignent & moi
pour te dire Merci. Merci de bien vouloir partager ton sa-
voir; merci de nous aider a bien accomplir notre travail
quotidien; merci détre a Iécoute des gens et de faire avan-
cer les projets.

Dix ans Alain, je te dis Bravo et encore une fois Merci détre
la pour nous tous!

Diane Martineau DMA
Directrice générale et secrétaire-trésoriere

Cltne fidtocte guc Lchit aw guotidion

Bonjour a vous tous,

Le vaccin et le printemps nous
donnent espoir qu’un jour nous re-
viendrons a une certaine normalité.

A St-Guillaume, un projet de jardins
est présentement dans nos priorités
avec la collaboration de la municipa-
lité et de la MRC Drummond. On est
dans la phase de présenter le pro-
jet aux groupes ciblés et a suivre des
formations pour nous aider a optimiser
nos actions.

Mme Valérie Lambert veut s'impliquer
avec nous dans cette initiative qui
est dans la mouvance des nouvelles
tendances que la pandémie nous
a fait réaliser. (Consommer local,
indépendance alimentaire etc..)
Notre coordonnateur Olivier Drolet
nous donne également du temps et
des ressources.

On n’en est gu’au début mais on aura
assurément besoin de bénévoles
pour réaliser ce beau projet commu-
nautaire. Alors si vous avez du temps

: - 1
et/ou de l'intérét pour le jardinage,
faites-nous signe !l

Bon printemps et Joyeuses Paques

4 Avril 2021 | Info Saint-Guillaume



Municipalité de Saint-Guillaume

Notre mois de mars a surtout été
consacré a finaliser les documents
pour les appels doffres pour la
réfection du réseau d’aqueduc et de
refaire en entier le pavage des rues
St-Amable, St-Joseph et St-Charles.

De plus, un contrat pour la confection
de plans pour réaliser des travaux
de resurfacage complet des rues
Du College, Rose-de Lima(partie),
St-Basile, St-Philippe, St-Francois
Xavier et St-Vincent a été accordé en
mars a la firme EXP de Drummond-
ville. Nous espérons étre en mesure
de faire des appels de soumissions
en avril ou mai prochain.

Comme déja annoncée, la munici-

Chevaliers de Colomb

Je vous signale que les billets de
la loterie pour l'année 2021 sont
présentement en vente. La date
du premier tirage n’est pas encore
déterminée compte tenu de la pan-
démie, toutefois, il y a bon espoir
que le tout devra bientét se stabiliser
puisque la vaccination va bon train.
Les personnes qui ne se sont pas
encore procuré leur billet peuvent
dés maintenant le faire en contactant
un des membres de l'exécutif, car
a compter de la fin avril, les billets
seront offerts a de nouveaux ache-
teurs potentiels. Nous comptons sur

palité va de I'avant avec le réamé-
nagement d’'un puits pour son
réseau d’aqueduc. La résolution
de mars dernier a attribué la pré-
paration des plans et de devis de
ces travaux qui devraient débuter
prochainement.

Le printemps apportera ses chauds
rayons, nous allons tous en en profiter
pour faire I'entretien de nos proprié-
tés. Je remercie les citoyens(nes) qui
servent d’exemple par de simples
gestes qui favorisent pour nous tous
un meilleur environnement.

Un petit rappel aux propriétaires de
chiens, faites preuve de civisme. La
majorité des propriétaires ramasse

votre bienveillante collaboration afin
de poursuivre cette activité qui est
importante pour le bon fonctionne-
ment de votre Conseil.

La vente des billets des oceuvres
charitables des Chevaliers de
Colomb du Québec est chose du
passé; peu de billets ont été ven-
dus compte tenu des restrictions en
cours. On se reprendra I'an prochain.
Le tirage aura lieu dans le cadre
du 121¢ congrés provincial. Bonne
chance aux généreux acheteurs de
billets!

Mot du
maire

avec soin, mais on remarque aussi
que parfois ...

Je vous souhaite a tous de célébrer
Paques dans la joie. Que ce moment
vous rappelle que le printemps est
un temps de renouveau et d’espoir.

Robert Julien,
Maire de
Saint-Guillaume

Jean-Pierre Vallée
Grand Chevalier 4335

Veuillez prendre note que la pro-
chaine réunion mensuelle aura lieu,
lundi le 19 avril a compter de 19
heures, au local.

Finalement, ceux qui ont oublié de
renouveler leur carte pour 'année
2021; vous pouvez contacter le
Frére Robert Julien.

Fraternellement vétre!

&% MRC

de Drummond

Carrefour d'initiative

et de culture
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Avec l'arrivée du printemps, le Service des
travaux publics passe a l'action pour assu-
rer les opérations de balayage et de net-
toyage des rues, des trottoirs. Cet entre-
tien est primordial pour assurer la sécurité
des usagers du réseau routier et pour fa-
voriser la maintenance du réseau d’égout
pluvial en ramassant les abrasifs épandus
pendant I’hiver.

Les camions visant a réaliser ce balayage
sillonneront donc les rues au cours des se-
maines a venir.

Nous demandons également a la popula-
tion de ramasser les amas de pierres et de
pelouse en bordure de rue suite au raclage
de leur pelouse pour faciliter le travail de
la machinerie.

WWW. FACEBODK . COM/CJENYE

=
=
(=
i
s
i
T

GJE

WA

JEUNES EN MOUVEMENT
VERS L'EMPLOI

Areher ot (o seconat chance

* Réparations d'objets du quotidien

* Fabrication d'objets avec des
matériaux récupéreés

* Valorisation d'objets et de matiéres

» Ateliers itinérants

* Projets par et pour les jeunes

ot alaliar ast ung cocosion an or, pour s 15-50 qns, S r.c"lncl A
leurs compétances et dacquérr da 'expérience profesdonnelia ofis
d'intdgrar un amplal. le maintenis ou faire un cheix de carriéra dolaird

Pour plus diformation, contacter:

Marig- kaste oy, coordannatrica

BI 295-2592, poste 228 [ olelesecondechancesjesgmall.com

un événement.. !?

Tte

Saint-Guillaume

Vous voulez annoncer votre entreprise, une activité,

Communiquez avec Karine Trudel, au 819 816-5655.
Elle saura vous diriger pour la publication de votre petite annonce.
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Mot de la directrice

C’est maintenant le printemps! Les jour-
nées rallongent et ¢a fait du bien! Avec
le printemps vient la fonte des neiges et
les nids de poule. Les employés sont a
pied d’ceuvre pour s’assurer de la sécu-
rité de tous les citoyens et la vérification
des routes est faite réguliérement.

C’est avec plaisir que la Municipalité de
Saint-Guillaume vous présente sa page
Facebook. Vous pourrez y retrouver des
informations pertinentes au sujet de la
Municipalité. Nous y publierons les nou-
veautés; des communiqués émanant de
différents organismes et partagerons
avec vous des informations pouvant
vous étre utiles. Nous vous souhaitons
la plus cordiale des bienvenues.

Prochainement il y aura linstallation
de pancartes 911. Les pancartes 911 ont
pour but d’augmenter la visibilité des
adresses en milieu rural. Ce qui permet
une plus grande efficacité lors d’inter-
ventions d’urgence.

Pour plus d’informations au sujet de la

municipalité, n’hésitez pas a consulter le
site internet au www.saintguillaume.ca.

Merci et passez un agréable
printemps.

Diane Martineau DMA
Directrice générale et
secrétaire-trésoriere

Exemple de plagueite recto-verso
- VErsQ

Diane Martineau, DMA
Directrice générale et
secrétaire-trésoriere

305, Marie-Victorin Tél.:
Yamaska, QC Fax.:
NG 1%0

—

Patrick Allard, directeur général

Courriel: yamaska@agritex.ca

450 TB9-2304
450 789-0789

Fuﬁ-ru

- TH

819.474% 6938
“Col i plerre@tes- sclerc

'540 Hie Lecavaller
St-Majorique, Qca
FJ2B BAB

ITII

ESS|EF LES NEUF CHAMPS IYACTION DE LA

'E?wfréprenﬁrgéné?al_ Esﬂﬂf&lﬂllﬁmm{
8194710 7122 = oan mE

&% VIRC

de Drummond
Carrefour
d'initiative
et de culture

" Comment imaginez-vous
yotre municipalité pour y vieilir:
gn sante et en sécuritéen

- etant socialement actif?

Pour plus dinfos
sur le sondage
819-396-1923
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&% VMRC

de Drummond

« Uean egt un Bien compman »

LA GESTION DES COURS D’EAU PAR LA MRC DE DRUMMOND

Le cours d'eau

DEFINITION Sauf certaines exceptions, tout lit ou chenal
d'écoulement est considéré comme un cours d'eau. La notion de
cours d'eau verbalisé ou réglementé n'existe plus. En vertu de |'article
103 de la Loi sur les compétences municipales, certains fossés sont
considérés aussi comme cours deau, en fonction de certains critéres.

COMPETENCE  Toute MRC a compétence exclusive a I'égard des
cours d'eau, qu'ils soient a débit régulier ou intermittent, y compris
ceux qui ont été créés ou modifiés par une intervention humaine, a
I'exception de certains fossés. Des personnes sont souvent désignées
au niveau local (municipalité) pour accomplir certaines taches.

Cours d'eau ayant Fapparence d'un fossé
et empruntant un fessé de vole publigue

POUR TOUS TRAVAUX TOUCHANT UN LIT D'ECOULEMENT, MEME LINEAIRE OU ASSECHE, OU SA RIVE
INFORMEZ-VOUS AVANT D'INTERVENIR

La rive ou bande de protection riveraine

DEerrrvirion Bande de terre longeant les cours d'eau d'une
largeur de 10 & 15 m & partir de la ligne des hautes eaux (ligne de
crue annuelle). Les activités permises y sont trés limitées.

COMPETENCE  Toute intervention dans la rive doit &tre autorisée
par les inspecteurs de la municipalité locale, telles que:
construction et transformation d'un batiment, déboisement,
remblai et déblai, stabilisation de berge, etc.

Erosion en champ due & une bande riveraine
déficiente

Ld
La bande de protection riveraine réglementaire est de 10 m, En zone agricole, la culture du sol est permise a Fintérieur de
ou 15 m si la pente est de plus de 15% et de plus de 5 m de la rive mais on doit respecter une bande de wvégétation
longueur. minimale de 3 m, incluant au moins 1 m au-dessus du talus,

Schémas : Politique de protection des rives, du Nttoral et des plaines inondables, MODELCC 2007,
Crétdits phatos © Virginie Dumont, Ville de Drummondwille et Pierre Danigl, MRC de Drummaond.

8
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TOUTE INTERVENTION A L'INTERIEUR D'UN COURS D'EAU EST FORMELLEMENT PROHIBEE

a moins d'avoir été préalablement autorisée

Obstructions et nuisances

Il est interdit, par un propriétaire, de permettre ou tolérer la
présence d'un objet, d'une matiére ou la commission d'un acte
qui nuit ou peut nuire a I'écoulement normal des eaux d'un
cours d'eau (troncs et branches, décrochements de talus,
objets et déchets, neige poussée dans le cours d'eau, etc.).

Demande d’intervention

Il est obligatoire d'effectuer une demande farmelle pour :

* L'entretien d'un cours d'eau (rétablissement du profil de
conception établi par le MAPAQ);

* L'aménagement d'un cours d'eau (travaux qui modifient
la géométrie d'un cours d'eau ou creusage d'un cours ne
possédant pas de profil de conception).

Demande de permis

Les travaux suivants realisés dans un cours d'eau nécessitent
une autorisation :
¢ L'installation de ponts, ponceaux et passages a gué;
¢ L'aménagement d'ouvrage de stabilisation impliquant
des travaux dans le littoral;
« L'aménagement ou la construction d'un ouvrage
aérien, souterrain ou de surface;
= L'aménagement d'exutoires de drainage souterrain, de
surface (fossé) ou d'avalair;
¢ La mise en place d'un projet susceptible d'augmenter
le débit de pointe d'un cours d'eau
(imperméabilisation de surface, drainage massif ou
rejet important d'eau dans un cours d'eau).

La personne désignée au niveau local

Cette derniére est responsable :
« De la réception et l'analyse des demandes, de
I'émission des permis et, au besoin, du suivi auprés de

la MIRC;

¢ Du démantélement des embacles et barrages de
castor;

* De I'émission d'avis de non-conformité et de

I"application des sanctions.

Des aménagements mal congus peuvent avoir des
impacts importants sur un cours d’eau

Comment obtenir les

autorisations

Les informations et autorisations sur
les travaux en cours d'eau peuvent
étre obtenues auprés de la personne
désignée au niveau local pour la
gestion des cours d'eau dans votre
municipalité ou auprés du
coordonnateur régional a la gestion
des cours d'eau de la MRC de
Drummond.

N’oubliez pas!

Pour des travaux en cours d'eau et
milieux humides, des autorisations
supplémentaires peuvent étre
requises par d'autres autorités, tel
qu'auprés du Ministére du
développement durable, de
I'environnement de la lutte contre les
changements climatiques (MDDELCC)
ou du ministére des foréts, de la faune
et des parcs (MFFP).

Veillez & bien wvous informer afin
d'éviter des dommages a
I'environnement, des  sanctions
importantes ou encore, des travaux
de restauration ou de rétablissement.

Drummondyille

St-Edmond de Grantham

&% MRC '

de Drummond
436, rue Lindsay, Drummondville (Québec) 128 1G6

Tél. : (819) 477-2230 - Fax : (819) 477-8442
Courrier electronique : courriel@mredrummond.ge.ca
Site web : www.mrcdrummond.qc.ca

Durham-5ud

L awenir

Lefebyre

N-D Bon Conseil, paroisse
MN-D Bon Conseil, village
St-Bonaventure
St-Cyrille-de-Wendover
Ste-Brigitte-des-5aults

St-Eugéne
Ar-Félix-de-Kingsey
St-Germain-de-Grantham
St-Guillaume

St-Lucien !
St-Majorique-de-Grantham
5t-Pie-de-Guire i
‘Wickham
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LE COMPOST,
BON POUR

La RGMR du Bas-Saint-Frangois, dans son souci de bien remplir sa mission qui est d'offrir
le meilleur service de gestion des matieres résiduelles possible, met en place une nouvelle
collecte des matieres organiques.

Pourquoi faire la collecte des matieres organiques ?

1. Pour limiter les quantités de matiéres enfouies
Plus de 44 % des matieres résiduelles produites par les ménages sont compostables.
En choisissant cette troisieme voie de collectes, des quantités significatives seront
détournées de 'enfouissement.

2. Pour réduire la pollution causée par l'enfouissement des matiéres organiques
Dans un site d'enfouissement, les matiéres organiques ne se compostent pas puisqu'il
n'y a pas d'oxygene. Ainsi, elles sont soumises a une décomposition qui produit des
gaz a effet de serre (biogaz). De plus, ces déchets organiques sont la principale source
de contamination de la nappe phréatique dans les sites d'enfouissement.

3. Pourrespecter l'atteinte des objectifs de la Politique québécoise de gestion des
~smatiéres résiduelles 2010-2015

L'objectif majeur de cette politique vise a envoyer dans les sites d'enfouissement une
seule matiere résiduelle au Québec, le résidu ultime (matiere non recyclable et non
valorisable). Afin d'atteindre cet objectif, il Faut mettre tous les efforts et énergies de
I'avant, entre autres, en instaurant la collecte des matiéres organiques. Ceci favorisera
I'atteinte des objectifs de la politique : réduire de 60 % la quantité de matiéres orga-
niques retrouvées dans le bac noir d'ici 2015 et les bannir complétement en 2020.

Rendez-vous au www.rgmrbasstfrancois.ca pour des informations

suppléementaires, dont quelques trucs pour aider a garder votre

bac brun propre et exempt d'odeurs.

10
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Municipalité de Saint-Guillaume

Feux extérieurs et brilage

Sur tout le territoire de la munici-
palité de Saint-Guillaume, nul ne
peut allumer ou maintenir allumé un
feu extérieur sans avoir obtenu un
permis a cet effet sauf s’il s’agit
d’un feu allumé dans un foyer spé-
cialement cong¢u, muni d'un pare-
étincelles, dans une enceinte de
pierre ou de tout autre matériaux
incombustibles, d’'une superficie
maximale de un (1) meétre carré et
situé a une distance minimale de
trois (3) meétres de tout batiment
muni d’un pare-étincelles

Le requérant d’'un permis de bra-
lage doit étre majeur et s’engager a
respecter les conditions suivantes :

« Etre présent sur les lieux ou le feu
est allumé et ce jusqu’a ce que le
feu soit complétement éteint.

Sylvio Taillon

Une vie bien remplie
s’est éteinte.

A Nicolet, le 22 février
2021 Sylvio Taillon est
décéde,
101¢ anniversaire. |l était
abonné a I'Info depuis
plusieurs années et pro-
bablement I'abonné le
plus agé.

La famille perd
un pilier.

* Avoir en sa possession et a proximi-
té du feu, I'équipement nécessaire
a son extinction afin de prévenir
tout danger de propagation de
I'incendie.

Ne pas allumer ou éteindre com-
pletement le feu si la vélocité du
vent dépasse 25 km/h.

Ne pas utiliser de pneus ou tous
autres produits semblables servant
a accélérer le feu.

L’amoncellement de matiére com-
bustible ne doit pas excéder deux
(2) meétres de hauteur.

Il est strictement interdit de faire

brGler tous matériaux pouvant
nuire a lenvironnement. A titre
d’exemple :

o tout matériau de construction;

o tout matériau recouvert de pein-
ture, de goudron, de créosote ou
de tout autre produit semblable
servant a traiter le bois;

o tout produit a base de plastique
ou de caoutchouc et leurs dérivés.

¢ Respecter une distance minimale
de 15 meétres de tout batiment et
de 30 metres de tout boisé ou de
la forét.

de...

TTunicipalits
de Jaint-Quillawme

SAVIEZ-VOUS

le jour de son

QUE...

* Vous pouvez payer directement votre compte
de taxes a toutes les institutions
financiéres du Québec, via internet
ou au guichet automatique ;

« Afin d’éviter des frais de retard,
il est important d’aviser la municipalité
de tout changement d’adresse de
correspondance;

* La responsabilité vous incombe, en tant
gue propriétaire de fournir tous les
documents nécessaires a votre créancier
hypothécaire, et ce, afin d’éviter tout
retard pour I’échéance de vos paiements.
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Communaute paroissiale de la'Sainte-Famille

JOYEUSES PAQUES! « Paques » signifie « passage ». En effet, a Paques,
les chrétiens soulignent le passage du Christ de la mort a la résurrection, \
a la vie. Ca nous rappelle aussi le passage de I’'hiver au printemps, au re-
tour a la vie de la nature. De plus, en ces temps de pandémie, c’est aussi pour nous une
espérance d’'un passage vers un retour a la vie normale. Que la joie de Pagues vous habite,
gue sa lumiere éclaire vos coeurs et vous guide dans toutes les situations de votre vie.

Pandémie - célébrations a I’église

Depuis le 8 mars et jusqu’a avis contraire, la limite pour célébrer a I’église est maintenant
de 100 personnes en respectant le port obligatoire du masque de procédure (pas de
masque artisanal), la distanciation de 2 metres et le lavage des mains a I'entrée.

Il faut cependant noter que les célébrations des funérailles sont limitées a 25 personnes et
on ne peut plus faire d’accueil a I'’église avant les funérailles.

Il est aussi interdit de tenir tout autre rassemblement comme les rencontres de catéchése,
'assemblée des paroissiens ou I'assemblée de fabrique, etc...

Retour des célébrations a Saint-Bonaventure

Bonne Nouvelle! Nous pouvons maintenant recommencer a célébrer les messes du dimanche a la salle communau-
taire (église) de St-Bonaventure, les travaux étant pour I'essentiel terminés. Comme avant les travaux, les célébra-
tions dominicales a St-Bonaventure ont lieu le 1¢7, 3¢ et 5¢ dimanche du mois a 10h30 sauf pour Paques ou il y aura la
célébration de la veillée pascale samedi le 3 avril a 19n00.

A

Horaire des célébrations de la semaine sainte \Jog%s% Pd\%%'
Toutes les célébrations se vivront en respectant les consignes
de la santé publique.

Jeudi Saint 1eravril a19h00  a St-Guillaume

Vendredi Saint 2 avril a15h0O0 a St-Pie-de-Guire

Samedi Saint 3avril a19h00 a St-Bonaventure

Paques 4 avril a 9h00 a St-Guillaume

4 avril a10h30 a St-Pie-de-Guire

DIMANCHE DES RAMEAUX

Le dimanche des rameaux ayant été le 28 mars, il y aura des rameaux de
disponible au colt de 2$ au presbytére et a I'arriere des églises durant la
semaine sainte pour ceux et celles qui en désirent.

188, rue St-Jean-Baptiste
St-Guillaume, Qc.
JOC 1LO

5103960888

Fa4, rue Motre-Dame

i ain (Quebiec)
Entrepreneur électriden

Service : 819 LT0-6427 f.dugasdtellabale.net
Fax : 619 306-0593 9143-9848 Québec Inc.

LEl : 819 730-0065
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LaCoop

S= Agrilait

Exportation en Europe: apres les restaurants, EN RAFALE

a la conquéte du commerce au détail

Depuis 2019, la Fromagerie St-Guillaume
connait un succes sans cesse
grandissant a linternationnal, grace a
son celebre fromage en grains.
I permet actuellement & une
cinquantaine de restaurants de servir
de la vraie poutine en France, en
Belgique, en Irlande, au Royaume-Uni,

dans les Pays-Bas et méme..
en Espagne!

En effet, le 22 mars dernier, dans le
cadre de la Semaine du Canada,
M. Sébastien Le Neindre, président
fondateur de Canadian Food Wholesaler
(CFW), annoncait avec fierté que la
poutine québécoise — préparée avec

T'ES
TOUJOURS
FRAIS ET

o 1
VEUT BANS
WOTRE EQUIPEY

Présente ton CV a
RH@agrilait.com
stguillaume.com/carrieres

ﬂ Fromagerie St-Guillaume

Plus de 50 restos d'Europe servent la poutine
québécoise garnie de fromage St-Guillaume

i Ty =
;ﬁ'ﬁ: |

le fromage St-Guillaume - sera ot
dorénavant offerte dans les restos de
trois Costco en Espagne.

- . &RAINS DE
= CHEDDAR
; CURDE

Nouveau! Toujours grace a ce précieux
partenariat avec CFW, nous sommes
heureux dannoncer quun  format
consommateur de 500g est maintenant

disponible en Europe. Les sachets de DIMANCHE & AVRIL - OUVERT
fromage en grains surgelés seront vendus TTHA 17H30
dans les épiceries frangaises et dans les PAS DE PRODUCTION DANS LUSINE

grandes surfaces comme Costco. LUNDI 5 AVRIL - OUVERT

INONDATIONS: 1TH A17H30
PREVOYEZ, GEREZ ET REPAREZ CHEDDAR EN GRAINS FRAIS

ET FROMAGE NON SALE DES MIDI!
Chez BMR, retrouvez tous les essentiels pour prévenir les
inondations, gérer les sinistres et vous aider & nettoyer une Bl OUVERT

FROMAGERIE

partie des dégats avant de faire appel & des professionnels. SIS TOUS LES LUNDIS
bmr.coffr/prevenir-gerer-nettoyer-inondation DES LE 5 AVRIL!

Bienvenue a tous!

(819) 396-2022 poste 275
stguillaume.com/centre-interpretation
(819) 396-2022 R A AT AT n Centre d'interprétation de la
73, rang de I'Eglise, St-Guillaume (Québec) JOC 1LO Fromagerie St-Guillaume

La Coop Agrilait, 83, rang de I'Eglise, St-Guillaume (Québec) JOC 1L0, tél. (819) 396-2022
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de lecture de Diane T. BIBLIO

du Cenfre-du-Québec,

L’infirmiére d’Hitler par Mandy Robotham

Anke Hoff travaille comme sage-femme dans un hoépital de Berlin. Elle est arrétée
pour n‘avoir pas assez collaboré a l'effort de guerre. Sa désobéissance lui vaut un
emprisonnement dans un camp au nord de Berlin ou elle continue a aider aux accou-
chements dans des conditions exécrables. Le commandant du camp la convoque,
ce n’est pas pour prendre le thé et bavarder, elle éprouve une peur viscérale. Elle
craint que ca ne soit son dernier jour. Ce gu’il lui demande I’étonne beaucoup, mais
elle n’a pas trop le choix. Elle accepte. Voici un livre intéressant.

Linfirmigee
d'Hitler

Mandy Robotham est une auteure britannique qui partage son temps entre I’écriture
et sa pratique sage-femme! Tous ses romans se déroulent en Allemagne, a différentes
époques.

Qu’est-ce qui fait courir Jane? Par Joy Fielding

Une jeune femme désemparée s’apercoit qu’elle ne sait plus ce qu’elle fait dans un quartier de
Boston et ignore son nom. Elle se dit : « je vais retrouver la mémoire dans quelgues minutes »;
eh! Bien non! Elle loue une chambre et trouve 10 000% dans les poches de son manteau. Sa robe
est pleine de sang. Deux jours plus tard, elle va trouver la police qui la conduit a ’hopital pour des
examens. Tous les résultats sont normaux, mais un docteur la reconnait : « vous étes la femme du
Dr Whittaker, Jane ». Son mari, qu’elle ne reconnait pas, la raméne a la maison. Il est trés gentil
avec elle, mais on dirait gu’il lui cache des choses. Trés bon roman policier que j’ai apprécié!

Joy Fielding est une auteure canadienne prolifique née en 1945 avec une trentaine de romans a
son actif. Cing de ses livres ont été adaptés en téléfilm.

Une bourgeoise d’exception par Pauline Gill

Elise Meighen est née a Perth en Ontario d’'un pére irlandais et d’une mére écossaise. Elise a un
grand frére Frank et une petite soeur Margaret. A leur grand désarroi, les enfants apprennent qu’ils
déménagent a Montréal pour rejoindre leur oncle Georges. Leur pere aura ainsi une meilleure si-
tuation. Elise fait ainsi son chemin comme femme de son époque avec plus de priviléges en étant
mieux nantie. Elle épouse Robert Refort, un homme d’affaires. Son oncle lui laisse sa villa a Métis
oU il va a la péche en saison, un petit paradis. A vous de découvrir le cheminement de vie de cette
grande dame qui est a l'origine des jardins de Métis. Madame Gill a su nous captiver par ce roman.

Pauline Gill est une auteure québécoise a succes ayant publié pres d’une trentaine de romans.
Les séries « La cordonniére » (quatre tomes) et « Docteure Irma » (3) ont été particuliérement
bien recues. « Une bourgeoise d’exception » est sa plus récente parution.

Pour nous Enfin!
La bibliotheque a retrouvé

-
joindre 1 : e a
e jﬁ son horaire régulier! C’est
N avec plaisir que nous vous

biblio087@reseaubibliocglm.gc.ca | .
accueillerons le mardi de

Mardi:  14h30 a 16h30 — 14h30 a 16h30 et de 19h00 a

19h00 4 20h30 20h30; e mercredi de19h00 a
Mercredi : 19h00 a 20h30 20h30 et le samedi de 10h0O0
Samedi: 10h00 a 11h30 3 11h30.
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Achat & Vente d’automobiles - Garanties pleines 1 mois a 12 mois
Débosselage et peinture ¢ Estimation gratuite
Accrédité par la SAAQ

3
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Ch&'()vl\iq/ue :
A vos caméras!

Par Marie-Héléne Gravel

Chronique a vos caméras : Comment réussir
de belles photos de vos enfants?

Parmi les nombreux champs d’inté-
rét des photographes portraitistes,
on retrouve le créneau du portrait
d’enfants. Il s’agit d’'une branche
de la photographie a part entiére
de par ses spécificités et ses défis.
Plusieurs photographes professionnels
en font leur travail. Voici quelques
astucespourvousaideraaméliorerles
clichés de vos petits trésors.

1. Choisissez le bon moment!

Les enfants sont des petits étres a
humeur variable. Leur patience a
jouer les modeles dépendra gran-
dement du moment de la journée.
L’idéal est de choisir le moment au-
quel ils seront susceptibles d’étre le
plus de bonne humeur. Ainsi, vous
risquerez d’avoir plus de succes en
matinée qu’en soirée. Evitez d’inter-
rompre une sieste ou de débuter une
séance avant les repas et choisissez
une journée ou tous seront reposés.

2. Faites en sorte que la séance
devienne un jeu.

A moins d’avoir des enfants trés calmes
et coopératifs, il sera difficile d’obtenir
des portraits de type « posé » avec
de jeunes enfants. Leur patience
et leur attention étant limitées,
les séances en action nommeées
« Lifestyle » auront probablement
plus de chances de réussite. Faites-
les jouer a leur jeu préféré, allez a
la chasse aux papillons, sautez dans
des mares d’eau, glissez sur la mon-
tagne de neige et vous obtiendrez
des photos avec de belles expres-
sions naturelles.

3. Le renforcement positif

Vous n’aimez pas travailler gratui-
tement? Vos enfants non plus! Le
renforcement positif est toujours
le meilleur moyen de motiver les
troupes. Que ce soit des bonbons,
une petite récompense ou bien la

promesse de faire une activité par
la suite, cette technique donnera
de bien meilleurs résultats que les
menaces de punition si tout ne se
déroule pas tel qu’attendu.

4. Se fixer des objectifs réalistes
Les réseaux sociaux et Pinterest
débordent d’'images parfaites d’en-
fants. Il faut toujours se rappeler que
ces images ne sont que la pointe de
I'iceberg et que pour chague image
magnifique, de nombreuses autres
images moins réussies n‘ont pas été
publiées. Avoir des attentes réalistes
en fonction des limites de coopé-
ration de nos petits cocos permet
d’éviter des déceptions. Les enfants
ne peuvent coopérer a toutes les fois
et souvent ils le feront pour une trés
courte période. Il est peu probable
de réussir a faire plusieurs concepts
différents lors d’'une méme séance.

5. Et la technique dans tout ¢a?
D’un point de vue technique, les
enfants peuvent apporter leur lot de
défis! Un petit truc est de se posi-
tionner a leur hauteur, donc il faudra
se pencher, se mettre a genou ou
bien encore coucher a plat ventre.
Aussi, les enfants bougent rapide-
ment, il faut donc s’assurer d’avoir
une vitesse d’obturation adaptée
(plus élevée que normalement) pour
figer le moment. Les lentilles avec
une longueur focale plus courte
seront utiles si vous
débutez en pho- _ |
tographie : vous 7f>
risquerez d’avoir
moins de photos
floues. En mode
automatique, le
mode « sport »
pourrait étre
utilisé pour
aider a figer
le moment.

Finalement, [I'important est de
garder le tout amusant et de sortir
sa caméra souvent pour expérimen-
ter et s’améliorer. L’enfance est une
période si courte et si magique dans
I'intervalle d’'une vie qu’il ne faut pas
passer a c6té. Mon dernier conseil
pour terminer le tout serait de ne pas
oublier de faire imprimer ses photos.
On a tous tellement de photos qui
dorment dans nos appareils électro-
nigues sans que personne ne les re-
garde. Aussi, pour immortaliser cette
période unique et si courte, pourquoi
ne pas avoir recours aux services
de photographes professionnels? Il
s’agit certainement d’un investisse-
ment et d’'un cadeau a soi-méme et
vous serez tres heureux d’avoir ces
précieux souvenirs quand les années
se seront écoulées.

Pour le prochain DEFI DU MOIS,
faites parvenir votre plus belle
PHOTO DE PRINTEMPS a
'adresse suivante avant le 12 avril:
meperreault@gmail.com. Il se pour-

rait que votre cliché soit publié dans
la prochaine édition de I'Info!

Nous avons bien hate de voir vos
chefs-d’ceuvre!

) -
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qui donnent envie

| St-Guillaume  Les sourires
en p hOtOS de sourire!

* Lucie Desautels pag
AIexandF?S%hu

Christian Blanchette et Gisele Ro

Ty o
ve Perreault

Annie-ClaudeiDoucet:
L]
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Vm‘ /4 W / Par Alicia Hénault
Of W ,

Recettes rapides, simples, santé et délicieuses!

Bonjour!

Ce mois-ci, jai décidé de vous présenter deux recettes “gruau” mais trés différentes de celles ©
gu’on connait traditionnellement!

Bon appétit!
Petit ramequin double Overnight oat aux bleuets
chocolat ( 1 portion) (1 portion)

Pour un déjeuner nutritif instantané ou bien pour
apporter dans la boite a lunch, cette recette est
un’must”!

2/3 de tasse de gruau instantané

1 cuillere a soupe de cacao

1 cuillére a soupe de sirop d’érable
2/3 de tasse de lait aux choix

1/2 cuillére a thé de poudre a pate
Morceaux de chocolats au goGt

Ingrédients

1/2 tasse de gruau instantané

3/4 de tasse de lait aux choix

1/2 cuillére a soupe de sirop d’érable (optionnel)
1/3 de tasse de bleuets surgelés

1 cuillére a thé de noix de coco rapée

Ajouter garniture au choix (optionnel)

Instructions

Tout mettre au mélangeur. Lorsque l'on

est satisfait avec la texture du mélange,

mettre au four a 350 F pour 20 minutes.
Laisser refroidir.

Instructions

Tout mettre dans un contenant refermable,
mélanger les ingrédients et laisser refroidir
au réfrigérateur une nuit.

Vous pouvez ajouter du lait pour arriver a la
texture désirée lorsqu’il est temps de le servir, je
préfére le manger froid mais vous pouvez le
réchauffer un peu si vous le souhaitez.
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Devenez proprio
sans vous enfarger
dans les fleurs

du tapis

Le trio du
nouveau proprio 4

+ Taux hypothécaire avantageux' -
+ Assurance prét’ .

+ Assurance habitation’ ' i b o
ST \'® Des;ardms.l ;
—y
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Desjardins Services AccesD : 1 800-CAISSES (1 800 224-7737) fa~abook

Caisse des Chénes desjardins.com/caissedeschenes
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Piquée par la curiosité de décou-
vrir les commerces de mon village
d’accueil, jai entamé, depuis mon
arrivés au village, des recherches
sur les commerces locaux connus
et méconnus, je vous fais part de
mes découvertes dans ma toute
nouvelle chronique; achat local. En
espérant que vous serez tout aussi
charmé que moi par les trésors qui
s’y trouvent. - Amélie

Jai eu le bonheur de discuter
avec Francine Gosselin et Richard
Lanthier, tous deux résidents de
Saint-Guillaume et propriétaires de
La Bourriche. Passionnés de voyage,
du Québec et de gastronomie, ils ont
parcouru le Québec pour découvrir,
mais surtout pour nous faire décou-
vrir, des produits inédits d’artisans
des quatre coins de notre belle pro-
vince. Les critéres qui guident leur
choix : faire découvrir des produits
méconnus, qui sont 100% québé-
cois, des ingrédients a la confection,
tout en vous ravissant les papilles.
Chague produit est soigneusement
choisi pour leur originalité : miel de
caméline, pousses d’asclépiades,

moutarde aux champignons... La

Techno - /7 11[:
Service * Entretien au mazout
techno_chauffage@hotmail.com

ENSEMBLES-CADEAUX
PRODUITS FINS QUEBECOIS

liste de produits épicuriens nous
surprend, mais surtout, pique Ila
curiosité des acheteurs. Mais, qui
sont ces acheteurs ? Ce sont d’abord
des curieux, du Québec, mais aussi
d’Europe, d’Allemagne et des Etats-
Unis ; ce sont également des PME ou
des corporations qui désirent souli-
gner la retraite ou le travail de leurs
employés ; ce sont des particuliers qui
veulent marquer les événements de
vie et montrer leur soutien - anniver-
saire, deuil, nouvelle maman... Toutes
les occasions sont bonnes pour offrir
- ou s'offrir - un panier découverte
de La Bourriche. D’ailleurs, tous les
paniers peuvent étre personnalisés :
I'entreprise offre d’ajouter un message
dans le panier-cadeau. La livraison se
fait en moins de 48 heures ouvrables
partout au Québec ! Et si vous avez un
coup de coeur pour un produit ? Ceux-
ci se retrouvent sur les boutiques en
ligne des artisans.

La Bourriche vous permet de voyager
par les papilles, dans le confort de
votre cuisine et surtout ... d’encoura-
ger des entrepreneurs bien de chez
nous.

La Bourriche En bref :

Ou acheter ? http://labourriche.ca
pour le moment, les produits de I'entre-
prise sont offerts via leur site internet.

La Bourriche est un panier de bois
brut pour les victuailles, celui utilisé
par I'entreprise est concu a St-Pierre
les Becquets

La chronique achat local veut vous
faire découvrir des commerces,
souvent méconnus, de notre belle
municipalité et des environs. Vous
possédez une entreprise et étes ré-
sident de St-Guillaume ou vous avez
un coup de coeur pour une entreprise
a moins de 20 kilomeétres du village,
écrivez-nous au amelie.beaudoin@
ugtr.ca, qui sait, I'entreprise sera peut-
étre de la prochaine édition.

’]l'q\‘

Calor
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COUPE - EﬁFEAICHISSEMENT - COUPE DE GRIFFES

S 819.396.1086

1077 Principale, St-Bonaventure, Qc JOC 1C0 Ei
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\ // . Tourtes pour

- 7 buffet de Pa
uirre e raques
-
Comme il y a de fortes chances que la distanciation soit
encore d’actualité en avril, j’ai choisi de vous proposer
des portions individuelles, plus faciles a manipuler et a

distribuer, plutdt que la tourte classique a découper en
Il vous faut, pour 4 portions :(doublez pour 8) :

parts!
- 2 abaisses de pate brisée, mais la pate feuilletée en rouleau offre un rendu trés intéressant!
- 2 ceufs, 2 ou 3 échalotes séches, 2 T de champignons, 1 magret de canard, 1 petit filet de porc,1/2 T de créme 35%,
1 jaune d’oeuf, beurre, sel et poivre du moulin.

Cette recette est une variante (sympathique et non
contagieuse) du paté berrichon de Paqgues, que jai
revisité un peu; je vous invite d’ailleurs a laisser libre
cours a votre imagination en ce qui a trait au choix des
viandes. Vous pouvez aussi les remplacer par un mé-
lange d’herbes et de poireaux pour une version végé!

 Faites durcir les ceufs 10 min, passez-les sous I'eau froide et coupez-les en 2.

« Faites revenir les échalotes hachées a feu doux dans un peu de beurre jusqu’a transparence. Ajoutez les viandes
détaillées en laniéres et laissez colorer [égerement.

e Préchauffez le four a 350°F.

e Coupez les champignons en lamelles et ajoutez-les au mélange jusgqu’a ce qu’ils aient rendu leur eau. Salez et
poivrez.

» Ajoutez la creme (1/2 ou 3/4 de tasse au besoin), baissez le feu et laissez revenir pour que la consistance soit
onctueuse. Laissez refroidir.

* Garnissez les petits moules a tartes avec la pate, en ménageant un plus grand disque au fond. Piguez avec une
fourchette.

* Versez le mélange dans les moules puis déposez 1/2 ceuf dur au centre.

e Couvrez avec le reste de pate, soudez les bords joliment avec un peu d’eau. Ménagez une cheminée au milieu avec
un peu de papier aluminium pour gque la vapeur s’échappe.

* Avec les restants de pate, faconnez des lapins que vous collez sur le dessus avec un peu d’eau.
Dorez avec le jaune.

e Enfournez 35 a 40 min en surveillant. Au besoin, couvrez d’une feuille d’alu.

* Servez avec quelgues feuilles de votre salade préférée et un bon ketchup aux fruits!

’
Joyeuses Paques malgré tout, dans I'amour et la paix! 60“ (A(((t\‘!

Evelyne Sabourin

Info
Saint-Guillaume

Vous voulez annoncer votre
entreprise, une activité, un événement.. !?

Communiquez avec Karine Trudel au 819 816-5655.
Elle saura vous diriger pour la publication de votre petite annonce.
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INGREDIENTS
1/2 baguette de pain

POUR LA GARNITURE

1c. a soupe de beurre

4 tasses d’oignons, émincés

1/4 c. & thé d’herbes de Provence
Sel et poivre, au golt

1/4 tasse de vin blanc

1 c. a soupe de vinaigre balsamique
1c. a soupe de sirop d’érable

2 tasses de fromage cheddar, suisse,
gruyére ou emmental, rapé

ETAPES

Dans une grande poéle, a feu moyen, faire fondre le
beurre, puis faire revenir les oignons et les herbes de
Provence pendant 10 minutes. Assaisonner.

Verser le vin blanc, le vinaigre balsamique et le sirop
d’érable, puis poursuivre la cuisson de 8 a 10 minutes
afin que tout le liquide soit évaporé et que les oignons
soient bien caramélisés. Réserver dans un grand bol.

Préchauffer le four a 400 °F et placer la grille
au centre. Tapisser une plague a cuisson d’une feuille
antiadhésive réutilisable, puis réserver.

Ajouter le fromage aux oignons caramélisés, puis
bien mélanger.

Couper la baguette de pain en croltons de 2 cm
d’épaisseur, puis les placer sur la plaque. Garnir les
cro(tons avec la garniture, puis cuire au four pendant
8 minutes.

7
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P —— I.u-fn wcher ol fimition imlérivare

747, rang du Cordon
S Gulume [Eusbec) ol tfo
. Til, 89 388-75%5
Tilbeopieur: 819 396-3413

umw.a’é:mnuﬁeeﬁ';'f;: £

https://www.troisfoisparjour.com/fr/recettes/entrees/hors-doeuvre-
bouchees/croutons-gratines-a-la-soupe-a-loignon/

Hes Costumes 5?35?

: " ;S?B,Seﬂ.ang, St-Germain (A Jol 1Ko
T T diiaie A

Venez découvrir la
panoplie de masques,
perrugques et costumes

« de soirée
(rétro - disco - bal..)

» d'époque médidval

( : » d'Halloween
AR - Eh = de No#l
mrh“?{fﬁ:ﬁ L:r‘nuthé'%“-' g » de piéces de théatre

Tél: (819) 395-5143 costumessissi@egocableca  Adultes et enfants
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Parlons

YOGA.......

Par Marie-Eve Perreault, professeure diplémée de Yoga Sivananda

Le yoga du rire

Apres un an de pandémie, rien ne
vaut un bon traitement choc par le
rire pour se faire du bien! Jai donc
pensé vous faire découvrir ce mois-ci
le yoga du rire! Bien que le yoga du
rire, aussi appelé la rigolo thérapie
soit assez loin du yoga traditionnel,
ses bienfaits sont tout aussi pré-
sents! Vous le savez, rire nous fait
tant de bien! Rappelez-vous votre
dernier fou rire... Comment vous vous
sentiez aprés avoir ri aux éclats...
Fort a parier que vous étiez un peu
fatigué, mais surtout détendu et re-
laxé. Voyons comment ca se passe
au niveau physique.

Les bienfaits

Tout d’abord, guand nous rions, notre
respiration s’accélére. Nous faisons
ainsi entrer une plus grande quan-
tité d’oxygéne dans notre cerveau.
Par conséquent, nous nous sentons
immédiatement plus dynamique.
Aussi, comme |'air est expulsé a
120 km/h, un grand nettoyage des
muqgueuses et des poumons se fait
tout naturellement.

Lors d’une bonne rigolade, le mus-

« Essouchage - Taille de haies
= Abattage » Haubanage
« Emondage

« Déboisement de terrains

= Assurance responsabilite

501, Cours du Chevreuil
St-Charles de Drummondville,
Québec J2C OLS

Maxim Lemay, propriétaire

cle responsable de la respiration, le
diaphragme, augmente son ampli-
tude et le nombre de mouvements

ascendants et descendants. Le
mouvement du diaphragme vient
ainsi masser les organes internes, ce
qui favorise une meilleure digestion
et une élimination plus facile.

""’Ht“" ™

Estimation gratuite, appelez-nous!

%. 819 818-6034

Ces mouvements du diaphragme
stimulent également le systéme
lymphatique. La lymphe joue un
réle important dans l'immunité de
I'organisme. Elle transporte des
cellules immunitaires qui permettent
a l'organisme de lutter contre des
infections. Nous serions ainsi tentés

EMONDAGE

'I1 H LF
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de qualifier la lymphe de Purell de
notre organisme!

Lorsque nous rions, les battements
du coeur s’accélérent. Nos joues
deviennent rouges et nous avons
rapidement chaud. Le cceur fait
circuler le sang plus rapidement dans
le corps, et comme aprés toutes
activités physiques, votre sang est
chargé d'oxygéne et vous vous
sentez plus énergique.

Enfin, le rire apporte une belle sensa-
tiondebien-étrepourlespersonnesde
tous ages et de toutes conditions
physiques. Lorsque nous rions, la
chimie du bonheur s’enclenche.
Les hormones de stress (cortisol et
adrénaline) diminuent et celle du
bien-étre (endorphine) est relachée.
Cette hormone magique euphorise
etpermetd’atténuertemporairement
la douleur, le stress et les angoisses.
Aussi, le rire procure instantanément
un reldchement musculaire, soula-
geant ainsi les maux de téte et les
douleurs physiques.

Vous n’avez pas le coeur a rire ces
derniers temps? Ce n’est pas grave!
Les chercheurs ont observé que peu
importe si 'on rit pour vrai ou l'on
fait semblant, le corps ne fait pas la
différence. Méme si la téte sait que ce
n'est pas vraiment dréle, la réponse
physique est la méme. Et croyez-moi,
quand on rit pour faire semblant, le
rire naturel arrive tout naturellement
apres un certain moment!

Des exercices pratiques

Linda Leclerc, fondatrice et ensei-
gnante a I’'Ecole du yoga du rire vous
propose ci-dessous trois exercices.
Vous pouvez les réaliser en suivant

Y/ /27774

CONSTRUCT7/ONi.

agrandissement
réno/neuve

toiture de tout genre
revéterment ext.
porte-fenétre
firition int.

martinsimardconst@hotmail.com

)La!

Linda Leclerc, fondatrice et enseignante de ['école du Yoga du rire, dans

l'exécution de 'exercice #].

les consignes ou encore mieux, en
vous rendant sur son site internet
pour écouter ses vidéos et tutoriels
sur le yoga du rire (yogadurire.com).

1°r exercice : Rire de soi. Tournez les
pouces vers soi et faites semblant de
rire. Ha ha ha ha. Ca sonnera peut-
étre un peu faux. Ce n’est pas grave,
continuez! N'oubliez pas que votre
corps ignore que vous faites sem-
blant. Continuez de rire (ha ha ha ha)
pendant 30 secondes.

2¢ exercice : Le rire silencieux. Faites
le méme exercice que le précédent
mais n’émettez aucun bruit. Vous ne
devriez entendre que votre respira-
tion. Riez sans bruit pendant 30 se-
condes. N’oubliez pas de mimer les
gestes d’'une personne qui rit aux
éclats.

3¢ exercice: Lerire du gros probleme.
L’exercice consiste a imaginer un trés

gros probléme et le réduire en riant.
Débutez en ouvrant grand les bras
et en riant. Toujours en riant, rame-
nez les mains devant vous comme si
vous rapetissiez le probléme pour en
faire une toute petite boule au creux
d’une main. Une fois que le probléme
est tout petit, terminez I’exercice en
soufflant dessus pour le faire dispa-
raitre. N'oubliez pas de rire tout au
long du processus !!

Apres voir fait ces exercices,
comment vous sentez-vous? Plus
pétillant? Le coeur plus léger? De
meilleure humeur avec une énergie
plus positive? Voila, la magie du
yoga du rire a opéré!

Je termine par une phrase de
William James gu’affectionne
particulierement Madame Leclerc,
« Nous ne rions pas parce que nous
sommes heureux. Nous sommes
heureux parce gque nous rions!»

RBQ 5765 6811 01

[f
879 @'zu.uu

Caroline Léveillée,

"H clrciene HL ."".Ir'|5n
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Nettoyage de pean » Soin du dos « Maguillage
Epilation (eire, suere, flectrolyse) « Manucure/pédicure
Microdermabrasion

25, Petit rang, St-David QC

F0G 1L0
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Chronique d’opinion

La derniére semaine du mois
de février fut une semaine bien
triste pour le monde agricole. La
polémique soulevée par l'usage
de palmite, comme supplément a
'alimentation des bovins laitiers
m’a, pour ainsi dire, provoqué une
montée de lait...

J’ai peine a croire que la popu-
lation s’en prenne autant a cette
industrie, si malmenée depuis plu-
sieurs décennies. Les entreprises
laitiéres ne cessent de diminuer en
nombre; les permis et obligations
sont de plus en plus volumineux;
les connaissances des exploitants
doivent de plus en plus reposer
dans les mains d’experts en la
matiére; la santé psychologique fait
de plus en plus jaser, et voila que
certains en rajoutent!

Sachez, chers consommateurs,
que la déforestation des foréts
tropicales me donne le vertige, a
moi aussi et donc, que je n’endosse
pas cette destruction massive de la
planéte. Sachez aussi que le résidu
de palme utilisé dans l'alimentation
des vaches laitieres n’est en fait que
la suite des choses logiques...

Je m’explique : si tant de résidus
de palme sont sur le marché de l'ali-
mentation animale, ne serait-ce donc
pas que lalimentation HUMAINE
crée ces déchets? Nous aurons tout
entendu au sujet du palmite :

¢ |l y a de I'huile de palme dans le
beurre = FAUX; le résidu de palme
est utilisé pour contribuer a amé-
liorer 'apport calorique des vaches
laitieres ultras performantes (donc
seulement environ 20% des ani-
maux en production laitiére en
consomment) et ce, avec preuve
qgue la contribution est positive
pour la santé de I'animal.

Les producteurs laitiers cooperent
a la déforestation tropicale =
FAUX; ils utilisent ce que I'industrie
alimentaire favorise en nous faisant
manger du Nutella, des biscuits
du commerce, des patisseries,
craquelins... a faible coUt.

J’aurais envie de vous soumettre
un petit défi pour le prochain mois.
Chaque fois que vous prenez un
aliment déja confectionné (biscuits,
craquelins, tartinades, MARGA-
RINES, mélange a gateaux, crépes,
muffins, croustilles et grignotines...
prenez un instant pour observer
la liste des ingrédients. Peut-étre
serez-vous plus indulgent envers
nos productrices et producteurs
laitiers. Pour m’étre impliguée dans
ce monde agricole, je suis d’avis
gu’il est important de soutenir cette
industrie.

Ce quine signifie point de consom-
mer aveuglément tous les produits
laitiers! Plusieurs choix s’offrent
a nous comme consommateurs...
Vous souhaitez un produit plus sain,
plus prés de la nature, choisissez
les produits bios. Vous préférez le
lait de soya, avoine, amande? Tant
mieux, un éventail s’offre a nous.

Mais soyons conscients que le
prix doit suivre les frais de produc-
tion. Ici, au Québec, nous sommes
soumis aux marchés étrangers. De
plus en plus de produits laitiers de
I’Europe, des Etats-Unis, de I'Aus-
tralie... entrent dans la composition
de nos produits d’épicerie. Et ce,
souvent avec des regles inégales.

La somatotrophine (hormone sti-
mulant la production de lait) utilisée
chez nos voisins est ici interdite.

Les quotas sont une dépense exor-
bitante pour I'industrie du Canada
alors que le pays en compétition
n’a pas cette charge. Insurgez-vous

plutét du fait que du lait diafiltré
(provenance des Etats-Unis) entre
dans la composition de plusieurs
produits a notre insu. Soulevez-vous
pour l'introduction de sous-produits
du lait dans plusieurs fromages,
yogourts et crémes glacées qui en
perdent leur vraie nature.

Bien-sGr, un fromage 100% lait sera
un peu plus colteux, mais combien
plus sain. Nous sommes a lI'ere des
choix; jamais autant de produits nous
ont été offerts. Gardons notre libre
arbitre et protégeons notre agricul-
ture; il serait bien triste de devoir se
faire nourrir par les étrangers.

«Mieux vaut avoir raison la moitié
du temps, gu’avoir a moitié raison
tout le temps» Malcolm Forbes

s,

1
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¥779 CENTRE RECREATIF

03-04-2021

CAMP DE JOUR
§uﬂr-ﬂ.|uuum

o A

ou
Par courriel & téléphone pour tout savoir sur I'été 2021

-
' .: IHFO i vEHIR Groupe Facebook : Camp de jour Saint-Guillaume
-

TU AS UNE PASSION
TU EST ARTISAN
TU AIMES CE QUE TU FAIS

Fais nous parvenir une courte description avec des photos, vidéo et tu pourrais te retrouver sur notre page Facebook
et méme étre invité lors de nos événements afin de faire la promotion de tes produits ou talents. Il suffit denvoyer le
tout & I'adresse courriel du CRSG.

Au plaisir de voir les talents et artisants de Saint-Guillaume en 2021.

TU VEUX T'IMPLIQUER, TINFORMER OU FAIRE DES SUGGESTIONS
& §19396-0151 -] COORD.CRSG@GMAIL.COM
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LETTRAGE | IMPRIMERIE
BRODERIE | SERIGRAPHIE

ARTICLES PROMOTIONNELS
COPIES DE PLANS

Services offerts a
une clientele diversifiee :
« Commerciale
* Industrielle
+« Résidentielle

1007, rue d’'Acton
Acton Vale, Qc JOH 1AO0

www.sercost.com

Tout est possible...

Services Offerts

Infographie, conception visuelle, service a la clientéle,
installation sur place, copies de plans, flexogrophie,
papeterie, etiquettes en rouleau, broderie, sérigraphie,
publicité sur ecran et arficles promationnels.

ettrage et vinyle
Nous fenons un grand choix de vinyles couleurs.
Nous imprimons également en couleur et sur vinyle
perfore (permet de voir uniquement de I'intérieur). Il N’y a
pas de limite de grandeur.

Impression de tout genre

D'une qualite durable, nofre pellicule de protection est
résistante a I'eau et aux rayons UV permettant la longévi-
te des produits.

Supports spéciaux
Nous offrons toute une serie de produits de presentatian
pour bien mettre en valeur votre entreprise.

Articles promotionnels
Mous avons un vaste choix d'articles promotionnels pour
vous permetire de faire la promotion de voire enireprise.

Imprimerie
Motre département «imprimeries offre la possibilite de
répondre au mieux, a tous vos besoins de papeterie.

Broderie et sérigraphie

Vous voulez donner une fouche professionnelle @ votre
entreprise ? Nous adapterons voire image pour I"applica-
fion sur des vélements ef accessoires.

Publicité sur écran

Nous diffusons vos annonces sur écran publicitaire dans
différents endroifs publics.

Simplement nous faire connaitre vos besoins!

450 546-4771

iInfo@sercost.com

Imprimeur de votre

Info Saint-Guillaume
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EMPLOI

Rencontres individuelles / suivis personnalisé

['une de nos consei en emploi;

Orientation professionnelle;

Bilan de vos competences;
[ransition de carniere:;

1 formation et a la reconnais

Besoin d'un [=is) 6

Movem emploi est un organisme sans but lucratif
qui regroupe diverses ressources pour vous aider
a réintégrer le marché du travail.

Envoi de courriels et télecopies lies
a la recherche d'emploi;

Utilisation d'ordinateur avec acces Internet

rché

Notre service est rapide et gratuit
Contactez-nous!

2260, rue Demers, bureau 210
Drummondville (Québec) J2B OL1

Tel. : 819 472-8045 + Telec. : 819 472-8198

accueil@novememploi.ca
www.novememploi.ca

ement

Heures d'ouverture
Lundi au vendredi
8h30al2h
13haleh30

en place

de formation ou

i sur le plan

inel

Suivez-nous! f

A St Bearaiter ¢

Québec noyem

EMPLOI
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O Entrepreneur spéciallsé en:

® Menuiserie, charpenterie
» Revétement:
V5 Canexel wnyle metalllque

’%ercg‘g Agricole
Estlmatmn gratuite ok

Tél. 819.396.3737 © Cell. 819.473.2017
125, rang du Cordon, St-Guillaume QC JOC 1LO

5620, rue Saint-Roch sud,
Drummondville

r Une initiative de:

de Drummand

En partenariat avec :
an[cuplnm
CEMTRE [ QUEREL

Du mardi au samedi, deghaazh
(fermé les dimanches et lundis)

t
ant : prévoir arriver plus td
Lrgt??{:nlr copmpte de l'achalandage et du temps requis pour

ant
le dechargement des articles, l'accés au site est Soreur;a;\gers
autorisé ]usqu 3 30 minutes avant la fermeture. eesuence
sont invités a planifier leur déplacement en conseq

afin d'éviter tout désagrément.
Questions? 819 477-13120ul info@recuperaction.ca

TRANSPORT D'EAU
Service rapide et courtois

bbb b b
PN MM

ASSEMBLEE NATIONALE
DU QUEBEC

Hcltel du Fatlement

Québec) GLA 1A4 TEI 531528 15-49

Hureau de cucunscrlptlun

DDN#ILD MARTEL SWENIE LaGoe Ty, DU raau 202
Député de Nicolet-Bécancour

ibec) GIH 153 TéL B19 233-3521
Sans frais 1855333-3521 Teléc, 819 233.3529

Donald Martel NICO@assnatae.ca

Calcique | Magnésienne | Dolomitique

1-800-463-0346 g

www.transportsylvaingirard.com

\/’alor

LE PREMIER FOYER

A GAZ RADIANT

www.valorfireplaces.com
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PIECES
D’AUTO

aﬂ'."- )

Tél. (819) 396-1628
820, rang 6 Saint-Bonaventure - JOC 1C0

Avis a tous les citoyens
de Saint-Guillaume et des environs

CLSC de Saint-Guillaume
situé au 207, rue Principale
Saint-Guillaume

Présence d'une infirmiére sur place
le mardi entre 8 h 30 et 15 h 30

Administration de médicaments

Pour obtenir un
rendez-vous

avec ou sans prescription :

819 474-2572
poste 33855

Saoins, évaluation et surveillance
de plaies

Retrait de points de sutures et
agrafes

Lavage d'oreilles

Sains infirmiers courants avec
rendez-vous

Prélévements sanguins

@) familiprix

MAURICE BENOIT, Pharmacien

Prescriptions :
Lundi au vendredi 9h30 a 177h30
Samedi 10h00 a 14h00

Boutique beauté-santé
Lundi au vendredi 9h30 a 20h00
Samedi 10h00 a 18h00
Dimanche fermé

L=
Pharmacie : 819 396-2255
Boutique beauté-santé : 819 396-3692
207, rue Principale =

Entreprises

819.388/6738

33
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Nosprofessionnels

I ——
BANQUE .
NATIONALE Louise Boyer
f;ssw-at,-,,_,, A8/ e Coordonatrice
!ﬁfﬁﬂf Leclair E;ﬂ;;;“:;f“ms ocatalreg \J 819 758-3673 Bureau
isabelle leclain@bne.ca Centre du Québec ass.loc@cdcdf.qc.ca
59 rue Monfette, local 231

" iitondle i S Victoriaville G6P 1J8

t dana
133‘;& ;r::::::le;-! GILnn:umefQuébec] 10C 110 Canada

£ Ive pour Banque Hationale Imeesl ssements inc,

[} ' F I
Lrés de ey

= LES PETROLES

111, PETIT BOIS, PIERREVILLE. QC JOG 1JO

Tél.:450-783-6228

Sans frais : 1 800 856-6228 0 . . .
www.petrole.qc.ca Téléc:450-783-6308 [ &R/ g 819.396.3396

Marie Noele Caron

Conseillere en I?.u‘ ¢ patrimaine, ML B 844 819-479-599()

(, MARIE | Groure .
i NOELE GESTION D ~ F!NP?SCéErE{ET ONALE
CARON | PATRIMOINE BANQUE NATI
ViR aveniren-ioules perspectives GESTION DE PATRIMOINE

WWW.MARIENOELECARON.CA

Claude Dupuis

Arperﬂ'eur - Geome+re
e r propnidiaine

Arpentage legal - GPS | e siedeams § 4y Dupuis & FI!$

Cessionnaire du greffe

D' Edouard Lcir. plomberie
: chauffage & air chaud
56, route Marie -Victorin (819) 293-4451 chauffage 4 eau chaude radiant
St-Francois-du-lac, Queé. Fax: (450) 568-6213 “systEme Sectrique et A fhulle:
(450) 568-1115 Sars frais: 1-866-568-1115 quincaillerie peinture
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Info

Saint-Guillaume

Vous voulez annoncer votre
entreprise, une activité, un événement.. !?

Communiquez avec Karine Trudel au 819 816-5655.
Elle saura vous diriger pour la publication
de votre petite annonce.
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LOCATION EQUIPEMENTS RAYDAN

RENOBOX PIERREVILLE

oy, T Srodh, =}

CONTTRIURS, PNTREFST L, THANEFONTS EurariTeon, ol wEsbEsT, ot g

$) ooz, R VOS PROJETS

» Location

* Vente

» Service

« Conteneur

* Entrepot mobile

450 568-0505  SERVICED'URGENCE _ PartoutauQuébec
info@equipementsraydan.com 24 HEURES Cell. : 450 880-0535

; www.claudejoyal.ca
M Annie Durocher - M* Anne-Marie Julien - M Janie Dauphinais - M* Marie-Michéle Cyr

Offre d'achat / Vente / Hypothéque

Testament / Mandat en cas d'inaptitude / Procuration

‘Droit agricole (financement, demande 4 la Commission de protection WWW.CLAUDEJOYAL.CA

du territoire agricole du Québec, ete.)

-Droit commercial

(financement, incorporation d'une compagnie, 8¢} 5 adresses pour mieux vous servir
'Hﬂllﬂ'l'l'lt .d' succession N‘Hﬂﬂl’uﬂ? d Ul'_i testamant " 1,rue Principale 250, reuie 137 1684 rang St-Herei  BA2, rouie 219 3378 e King
‘Homologation d'un mandat en cas d'inaptitude / Ouverture d'un SpGulaume  ShOenis-sunFichelgu  Slanbridge Saton  Napienalle Lyster
régime de protection J0C LD JOH 1KD NLTET JOJ 1L GOZ IVD

BI-TH-2107  A50-TET-E105 450-2E5-8201 A50-245-3505  B1B-3E0-5TOS
2125, boulevard Lemire, bureau 220

E DUROCHER Rrummandville
DAUPHINAIS 819 474-4488

.IUL'EN 95, route de I'Eglise,
NOTAIRES INC Saint-Guillaume

819 474-4488

| fr— Fracanant ar, NN gl 3010 Ol marich LU T 103 o
o Hm v "
Détenteur du greffe et des dossiers de M* Michel BRIERE R Eh i A O ARk A, CHMARMCH KR e coit ch
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