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Rogue 2024 
à traction intégrale intelligente 
+ 5 modes de conduite de série 

Location à partir de 

0,99 %* 
pendant 24 mois.

* Sur modèles sélectionnés. 

+

Obtenez 

800 $* 

de crédit  
sur des pneus d’hiver. 
* Sur modèles sélectionnés.  

GRANDE LIQUIDATION
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REVUE  
DE L'ANNÉE 

2024

Caricaturiste : Elliot Déragon

CONTRAIREMENT À CE  
QUE CERTAINS ONT DIT,  
JE N'ACCROCHE PAS MES 

PATINS. JE QUITTE LA  
MAIRIE EN NOVEMBRE 2025.
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Un projet réalisé par

www.le7sens.com579-477-7779 location@le7sens.com
POUR AVOIR PLUS D’INFORMATIONS:

1 1500 RUE DE CHAMBORD,  MIRABEL

SALLE
D’ÉVÈNEMENT 

SALLE
D’ENTRAINEMENT 

SALLE 
DE JEUX

CUISINE
COMMUNE

SALLE 
DE YOGA

PISCINE, SPA &
SAUNA

TERRASSE &
JARDINS

GOLF
VIRUEL

LES COMMODITÉS

3 1/2 - 4 1/2 - 5 1/2
TOUT LE CONFORT INSPIRÉ
DES PLUS GRANDS HÔTELS

VISITES LIBRES!
SAMEDI 11 JANVIER 2025

 10AM-14PM
11500 RUE DE CHAMBORD, MIRABEL, QC, J7J 2S9

Le 7 SENS accorde une grande importance au bien-être de ses résidents en offrant une multitude de commodités, toutes aussi
fabuleuses les unes que les autres. Une piscine, un spa et un sauna intérieur vous permettent de vous détendre et de vous ressourcer.
Un grand gym entièrement équipé, ainsi qu'un studio de yoga et de pilates, sont disponibles. Pour les passionnés de golf, des écrans
géants sont mis à disposition pour pratiquer en mode virtuel, beau temps, mauvais temps. De plus, une salle de jeux avec billard,
télévision et soccer sur table est disponible pour des moments de divertissement conviviaux. Comme dans tous les grands hôtels, une
salle de réceptions privées avec cuisine complète est à votre disposition pour vos événements spéciaux entre amis ou en famille.

>PN10391-1
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FABRICATION de  
PROTHÈSES DENTAIRES
RÉPARATION EN 1 HEURE

Clinique de denturologie

Michel Allaire d.d.
Denturologiste

FABRICATION de  
PROTHÈSES DENTAIRES
RÉPARATION EN 1 HEURE

Clinique de denturologie

Michel Allaire d.d.
Denturologiste

FABRICATION de  
PROTHÈSES DENTAIRES
RÉPARATION EN 1 HEURE

Clinique de denturologie

Michel Allaire d.d.
Denturologiste

FABRICATION de  
PROTHÈSES DENTAIRES
RÉPARATION EN 1 HEURE

Clinique de denturologie

Michel Allaire d.d.
Denturologiste

3, rue de la Gare, Saint-Jérôme
450 432-3331

cliniquededenturologiemichelallaire.ca
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FABRICATION DE
PROTHÈSES DENTAIRES

RÉPARATION EN 1 HEURE ET PLUS

LE RÉGIME CANADIEN DE SOINS 
DENTAIRES (RCSD)  

Notre clinique de denturologie 
participe à ce régime. 

Vous avez reçu votre trousse de 
bienvenue qui comprend la carte 

plastifiée de la Sun Life ? 

Téléphonez-nous pour prendre 
rendez-vous.

Selon plusieurs critères, une partie 
de votre facture  

sera remboursée par le régime. 

CLINIQUE 
podiatrique 

.a�1lr 

podiatriedesmonts.com 

409, John F Kennedy, suite 201 137, rue Principale, 
Saint-Jérôme, Oc J7Y 4B5 Saint-Sauveur, Qc JOR 1 R6 

450-504-5900 1 450-744-3244
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podiatriedesmonts.com

17 boul. de La Salette, suite 201, Saint-Jérôme, QC J5L 2H8   450-504-5900
137, rue Principale, Saint-Sauveur, Qc J0R 1R6  450-744-3244
105 rue Principale est, Ste-Agathe, Qc J8C 1K2  873-228-0349

CLINIQUE 
podiatrique 

.a�1lr 

podiatriedesmonts.com 

409, John F Kennedy, suite 201 137, rue Principale, 
Saint-Jérôme, Oc J7Y 4B5 Saint-Sauveur, Qc JOR 1 R6 

450-504-5900 1 450-744-3244

CLINIQUE 
podiatrique 
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podiatriedesmonts.com 

409, John F Kennedy, suite 201 137, rue Principale, 
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CLINIQUE 
podiatrique 

.a�1lr 

podiatriedesmonts.com 

409, John F Kennedy, suite 201 137, rue Principale, 
Saint-Jérôme, Oc J7Y 4B5 Saint-Sauveur, Qc JOR 1 R6 

450-504-5900 1 450-744-3244

Dre Émilie Gagnier, podiatre

Dr Yvan Jacob, podiatre

Dre Melly-Anne Bouchard, podiatre

Dre Camille Mallozzi, podiatre

formationcep.com

> Carrosserie
> Conseil et vente de pièces d’équipement motorisé
> Esthétique automobile
> Mécanique automobile
> Mécanique de véhicules électriques

PLUS DE 16 PROGRAMMES D’ÉTUDES
PROFESSIONNELLES

ENTRETIEN AUTOMOBILE
Inscris-toi!

Charlène,
élève et future
carrossière

>PN11453-4

REVUE DE L'ANNÉE / ÉDITORIAL

Toute l'année, les élus, les fonctionnaires et quelques 
lecteurs se permettent de critiquer notre travail. Et c'est 
bien correct. Après tout, personne n'est parfait, et nous le 
sommes encore moins ! Vous avez le droit de réclamer des 
informations justes et rigoureuses sur votre communauté. 
Et nous voulons contribuer à élever le débat, à vous 
éclairer pour que vous preniez les meilleures décisions.

À l'inverse, quelques élus et fonctionnaires se sentent 
critiqués par notre travail. Ils croient qu'on les attaque, 
qu'on cherche à les faire mal paraître. Mais c'est mal 
comprendre notre travail. On ne rapporte que les faits, et 
on vous laisse juger par vous-mêmes. Nous le faisons avec 
indépendance et neutralité, pour vous laisser toute la 
place, chers concitoyens.

On ne critique jamais. Sauf une fois par année. Dans notre 
revue que vous tenez entre vos mains. Là, on s'en donne 
à coeur joie !

Mais on vous rassure, c'est fait avec bienveillance. On 
n'invente rien : on fait juste grossir les traits. C’est un peu 
comme un ami qui vous signale discrètement quelque 
chose sur votre visage, mais… devant vos amis. C’est juste 
notre façon de dire : « Hé, vous avez remarqué ça ? »

Une année critique
L’équipe de rédaction

Bref, on ne critique 
pas pour le plaisir de 
faire des vagues. On 
critique pour faire 
rire (un peu) et réflé-
chir (beaucoup). Parce 
qu'il faut bien l'avouer : 
parfois, la vérité, ça 
égratigne un peu. Mais 
c'est pour mieux la 
digérer ! 

On vous promet 
qu'aucune intention 
malveillante n'est 
cachée derrière nos 
exagérations. Si on grossit les traits, c'est juste pour que 
tout le monde puisse bien voir... même ceux qui n'aiment 
pas porter de lunettes !

À la fin, si ça vous fait sourire ou lever un sourcil, mission 
accomplie. Et si ça vous fait réagir, encore mieux ! Parce 
qu'une bonne critique, c'est comme une bonne blague : ça 
sert à ouvrir les yeux, même si ça fait parfois un peu grincer 
des dents !
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2075, boul. Labelle (route 117) 
Saint-Jérôme 450 438-8225  
 www.desjardinssport.com

Horaire : FERMÉ 25, 26 décembre 2024  et 1, 2 janvier 2025

Bonne année 2025 à tous nos Bonne année 2025 à tous nos 
clients et amis !clients et amis !

>PN11774-1

CHSLD L.-B.-DESJARDINS INC

Direction des ressources humaines 
55, rue Hochar, Ville de Saint-Sauveur (Qc) JOR 1R6  

Courriel : fanniedb@chslddesjardins.com

• 1 technicien(ne) en comptabilité 5 jours/sem 
• 1 animateur(trice) en loisirs 2jrs/sem (week-end)

• INFIRMIER(IÈRE) CHEF D’ÉQUIPE (Jour, soir)

• PRÉPOSÉ(E) à L’ACCUEIL
• INFIRMIERS / INFIRMIÈRES AUXILIAIRES (soir)

• PRÉPOSÉS AUX BÉNÉFICIAIRES (jour/soir/nuit)

• AIDE-CUISINIER(ÈRE)
• Technologue en physiothérapie (5 jours/sem.)

• Préposé(e) entretien ménager

LES POSTES RECHERCHÉS À CE JOUR SONT :

CHSLD PRIVÉ CONVENTIONNÉ

Pour toute information, contactez les ressources humaines au : 
 450 227-2241 •  Poste #229 : Fannie Desjardins
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REVUE DE L'ANNÉE

Caricaturiste : Elliot Déragon
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YOURI CHASSIN
DÉPUTÉ DE SAINT-JÉRÔME

 450 569-7436
 Youri.Chassin.STJE@assnat.qc.ca
 227, rue Saint-Georges | 2e étage bureau 205,
  Saint-Jérôme, J7Z 2A1

YOURI CHASSIN
DÉPUTÉ DE SAINT-JÉRÔME

 450 569-7436
 Youri.Chassin.STJE@assnat.qc.ca
 227, rue Saint-Georges | 2e étage bureau 205,
  Saint-Jérôme, J7Z 2A1

Bonne année ! !

Youri

Mon équipe et moi vous 
souhaitons que cette nouvelle 

année soit remplie 
de succès! de santé et 
de bonheur partagé!

>PN11765-1

RHÉAL ÉLOI FORTIN
DÉPUTÉ DE RIVIÈRE-DU-NORD

72, rue de la Gare, Bureau 203, Saint-Jérôme, J7Z 2B8

450 565-0061
Rheal.Fortin@parl.gc.ca

J O Y E U X

NOËL
E T  B O N N E

A N N É E  2 0 2 5 !

RHÉAL ÉLOI FORTIN
DÉPUTÉ DE RIVIÈRE-DU-NORD

72, rue de la Gare, Bureau 203, Saint-Jérôme, J7Z 2B8

450 565-0061
Rheal.Fortin@parl.gc.ca

JOYEUX

NOËL
ET BONNE

ANNÉE 2025!
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REVUE DE L'ANNÉE

Caricaturiste : Elliot Déragon



6   Mercredi 25 décembre 2024  |  journallenord.com INFORMER + INSPIRER

Merci à notre fidèle
clientèle et de toute
l’équipe, passez un
joyeux temps des fêtes!

Merci à notre fidèle
clientèle et de toute
l’équipe, passez un
joyeux temps des fêtes!

153, St-Georges, 
Saint-Jérôme 450 565-4517

WWW.GMSAUTOCLINIQUE.COM

NOUS SERONS FERMÉS 
24-25-26,31 décembre 2019 
& 1-2 janvier 2020

N’attendez pas de vous faire
prendre par les froids!
Prenez rendez-vous dès maintenant.

Merci à notre fidèle 
clientèle et de toute 
l'équipe passez un 

joyeux temps 
des fêtes!

PN00812-2

NOUS SERONS FERMÉS
24-25-26-31 
DÉCEMBRE 2019 
& 1-2 JANVIER 2020

NOUS SERONS FERMÉS 
00 - 00 - 00 - 00 DÉCEMBRE 2020 
& 00 - 00 JANVIER 2021

NOUS SERONS FERMÉS 
24-25-26-27-31 Décembre 2020
& 1-2-3 Janvier 2021
De retour le 4 Janvier 2021

>PN02958-1

NOUS SERONS FERMÉS 
24-25-26-27-31 Décembre 2021
& 1-2-3 Janvier 2022
De retour le 4 Janvier 2022

Saint-Jérôme 

Merci à notre fidèle
clientèle et de toute
l’équipe, passez un
joyeux temps des fêtes!

Merci à notre fidèle
clientèle et de toute
l’équipe, passez un
joyeux temps des fêtes!

153, St-Georges, 
Saint-Jérôme 450 565-4517

WWW.GMSAUTOCLINIQUE.COM

NOUS SERONS FERMÉS 
24-25-26,31 décembre 2019 
& 1-2 janvier 2020

N’attendez pas de vous faire
prendre par les froids!
Prenez rendez-vous dès maintenant.

Merci à notre fidèle 
clientèle et de toute 

l'équipe passez un 
joyeux temps 

des fêtes!

PN00812-2

NOUS SERONS FERMÉS
24-25-26-31 
DÉCEMBRE 2019 
& 1-2 JANVIER 2020

NOUS SERONS FERMÉS 
00 - 00 - 00 - 00 DÉCEMBRE 2020 
& 00 - 00 JANVIER 2021

NOUS SERONS FERMÉS 
24-25-26-27-31 Décembre 2020
& 1-2-3 Janvier 2021
De retour le 4 Janvier 2021
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NOUS SERONS FERMÉS 
24-25-26-27-31 Décembre 2021
& 1-2-3 Janvier 2022
De retour le 4 Janvier 2022

Saint-Jérôme 

Saint-Jérôme 

à notre fidèle clientèle. 
Merci

Toute l’équipe vous souhaite 
de passer un joyeux temps des fêtes !

153, rue St-Georges, St-Jérôme
450-565-4517
www.gmsautoclinique.com

Merci à notre fidèle
clientèle et de toute
l’équipe, passez un
joyeux temps des fêtes!

Merci à notre fidèle
clientèle et de toute
l’équipe, passez un
joyeux temps des fêtes!

153, St-Georges, 
Saint-Jérôme 450 565-4517

WWW.GMSAUTOCLINIQUE.COM

NOUS SERONS FERMÉS 
24-25-26,31 décembre 2019 
& 1-2 janvier 2020

N’attendez pas de vous faire
prendre par les froids!
Prenez rendez-vous dès maintenant.

Merci à notre fidèle 
clientèle et de toute 
l'équipe passez un 

joyeux temps 
des fêtes!

PN00812-2

NOUS SERONS FERMÉS
24-25-26-31 
DÉCEMBRE 2019 
& 1-2 JANVIER 2020

NOUS SERONS FERMÉS 
00 - 00 - 00 - 00 DÉCEMBRE 2020 
& 00 - 00 JANVIER 2021

NOUS SERONS FERMÉS 
24-25-26-27-31 Décembre 2020
& 1-2-3 Janvier 2021
De retour le 4 Janvier 2021
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HORAIRE DES FÊTES : 

FERME À MIDI le 24 et 31 décembre 

FERMÉ les 25 et 26 décembre et 1er et 2  
janvier 2025

OUVRE À MIDI le 27 décembre et le 3 janvier 2025
>PN11832-1

REVUE DE L'ANNÉE

Caricaturiste : Elliot Déragon
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AUTRES SERVICES OFFERTS Transport adapté, Survoltage, Déverrouillage de portières

APRÈS UNE SOIRÉE FESTIVE, POUR 
UN RETOUR EN TOUTE SÉCURITÉ!

Utilisez Cool-Taxi en tout temps!
(disponible chez Couche-tard et Familiprix)

>PN11792-1

REVUE DE L'ANNÉE

Caricaturiste : Elliot Déragon
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REVUE DE L'ANNÉE

Caricaturiste : Elliot Déragon

Chères citoyennes, chers citoyens,

En cette période de festivités, je tiens à vous adresser, au nom de tout le
conseil municipal, mes meilleurs vœux pour un Noël rempli de joie et un
Nouvel An prospère. Que ces moments passés en famille ou entre amis
soient empreints de bonheur, de paix et de chaleur humaine.
Que l’année à venir soit synonyme de santé, de succès et de belles
réalisations pour chacun d’entre vous. 

Joyeuses Fêtes à toutes et à tous!

                                                                                            Guy Lamothe
                                                                                                              maire de Sainte-Sophie

Suivez-nous!

stesophie.ca

>PN11717-1
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CONCOURS
Du 11 au 31 décembre 2024

COUREZ LA CHANCE
DE GAGNER 

1 des 3 certificats cadeaux de 500 $

Au profit de la

St-JérômeSt-Jérôme

>PN10910-1

 Ma santé c’est tout ce qui compte

Visitez-nous en ligne 
BRUNET.CA

 Ma santé c’est tout ce qui compte

VOTRE PHARMACIEN VOUS INFORME
Chronique

LA MÉNOPAUSE
La ménopause est une période de 
changements hormonaux marquée par 
la fin des règles et de l’ovulation chez 
la femme. Elle se produit après une 
diminution graduelle de la synthèse 
d’hormones reproductrices. Ce processus 
naturel survient habituellement sur 
quelques années, généralement entre 
l’âge de 45 et 55 ans.

Chaque femme vit la ménopause de façon 
unique. Certaines vivent une transition 
presque sans symptômes, alors que 
d’autres peuvent éprouver des difficultés 
ainsi que des symptômes perturbateurs. 
Environ 75 % des femmes ressentent des 
symptômes physiques, psychologiques ou 
sociaux durant cette période. L’intensité 
des symptômes est différente d’une 
femme à une autre, variant de légère à 
sévère dans certains cas.

La ménopause est confirmée lorsque la 
femme n’a pas eu de règles pendant 12 
mois consécutives. Plusieurs traitements 
existent pour aider les femmes à continuer 
de vivre une vie active, productive, 
enrichissante durant cette transition.

Symptômes et malaises communs
Certains symptômes et malaises sont 
très répandus durant la ménopause, peu 
importe la culture :
• Une irrégularité menstruelle durant la

période précédant la ménopause;
• Une diminution de la libido;
• Bouffées de chaleur;
• Sueurs nocturnes;
• Douleurs musculaires et articulaires;
• Insomnie et autres troubles du sommeil;
• Troubles de la mémoire;
• Changement d’humeur;
• Sécheresse vaginale;
• Trouble du contrôle de la vessie;
• Changements en matière de sexualité;
• Etc.

Si vous présenter plusieurs de ces
symptômes et qu’ils réduisent votre
qualité de vie, il est alors important d’en
discuter avec votre spécialiste de la
santé.

Choix et modification des habitudes de vie
La mi-vie est l’occasion parfaite pour 
modifier ses habitudes de vie. Quelques 
changements pourraient vous permettre 
de vieillir en santé, voir même de 

réduire les effets des symptômes de la 
ménopause :
• Faire de l’exercice de façon régulière

(autant des exercices d’aérobie que de
levage de poids);

• Arrêter de fumer;
• Avoir une saine alimentation;
• Modérer sa consommation d’alcool;
• Adopter des techniques de relaxation

et de gestion du stress;

Médicaments hormonaux
Contrairement à ce que peuvent dire 
les médias, l’hormonothérapie, utilisée 
correctement, est sans risque pour 
la femme. Pour certaines, elle est 
même considérée comme le meilleur 
choix pour la gestion des symptômes 
ménopausiques. L’objectif est d’utiliser 
la plus petite dose possible durant une 
période la plus courte possible dans 
le but de soulager les symptômes 
ménopausiques moyens à sévères.

Médicaments non hormonaux
Certaines femmes peuvent avoir besoin 
de médicaments non hormonaux afin 
de gérer certains symptômes tel que les 

changements d’humeur, la dépression, 
les troubles du sommeil, les douleurs 
articulaires et les bouffées de chaleur. 
Pour en savoir plus sur les médicaments 
non hormonaux, veuillez consulter votre 
professionnel de la santé.

Problèmes vaginaux ou de la vessie
Le manque d’œstrogène causé par la 
ménopause est souvent à l’origine de 
changement au niveau du vagin et de la 
vessie. Chez certaines femmes, il s’agit 
des seuls symptômes perturbateurs de la 
ménopause.

Un grand nombre de femme ont de la 
difficulté à parler de ses changements 
et pourraient être même mal à l’aise 
d’aborder ce sujet avec leur spécialiste 
de la santé.

PRENEZ SOIN DE VOUS.

Préparez-vous un bon repas, glissez-vous dans
un bain moussant, allez voir un film, téléphonez
à un ami ou à un parent... Peu importe ce que
vous faites, faites-le d’abord pour vous.

450, boul. Monseigneur-Dubois,
Saint-Jérôme

lundi au vendredi 9h à 20h 
samedi et dimanche 9h à 17h

(450) 432-4383

PHARMACIE 
JEAN NORMAND INC.

Pharmacien propriétaire affilié à

500, boul. des Laurentides, 
Saint-Jérôme

PHARMACIE GILLES FLEURY,
ANNE-MARIE FONTAINE ET 
MATHIEU LAJOIE INC.

Lundi au vendredi 9h à 20h 
samedi 9h à 17h 
dimanche 10h à 17h 

(450) 436-4662
Pharmaciens propriétaires affiliés à

>PN05866-1

Visitez-nous en ligne 
BRUNET.CA

 Ma santé c’est tout ce qui compte

VOTRE PHARMACIEN VOUS INFORME
Chronique

LA MÉNOPAUSE
La ménopause est une période de 
changements hormonaux marquée par 
la fin des règles et de l’ovulation chez 
la femme. Elle se produit après une 
diminution graduelle de la synthèse 
d’hormones reproductrices. Ce processus 
naturel survient habituellement sur 
quelques années, généralement entre 
l’âge de 45 et 55 ans.

Chaque femme vit la ménopause de façon 
unique. Certaines vivent une transition 
presque sans symptômes, alors que 
d’autres peuvent éprouver des difficultés 
ainsi que des symptômes perturbateurs. 
Environ 75 % des femmes ressentent des 
symptômes physiques, psychologiques ou 
sociaux durant cette période. L’intensité 
des symptômes est différente d’une 
femme à une autre, variant de légère à 
sévère dans certains cas.

La ménopause est confirmée lorsque la 
femme n’a pas eu de règles pendant 12 
mois consécutives. Plusieurs traitements 
existent pour aider les femmes à continuer 
de vivre une vie active, productive, 
enrichissante durant cette transition.

Symptômes et malaises communs
Certains symptômes et malaises sont 
très répandus durant la ménopause, peu 
importe la culture :
• Une irrégularité menstruelle durant la

période précédant la ménopause;
• Une diminution de la libido;
• Bouffées de chaleur;
• Sueurs nocturnes;
• Douleurs musculaires et articulaires;
• Insomnie et autres troubles du sommeil;
• Troubles de la mémoire;
• Changement d’humeur;
• Sécheresse vaginale;
• Trouble du contrôle de la vessie;
• Changements en matière de sexualité;
• Etc.

Si vous présenter plusieurs de ces
symptômes et qu’ils réduisent votre
qualité de vie, il est alors important d’en
discuter avec votre spécialiste de la
santé.

Choix et modification des habitudes de vie
La mi-vie est l’occasion parfaite pour 
modifier ses habitudes de vie. Quelques 
changements pourraient vous permettre 
de vieillir en santé, voir même de 

réduire les effets des symptômes de la 
ménopause :
• Faire de l’exercice de façon régulière

(autant des exercices d’aérobie que de
levage de poids);

• Arrêter de fumer;
• Avoir une saine alimentation;
• Modérer sa consommation d’alcool;
• Adopter des techniques de relaxation

et de gestion du stress;

Médicaments hormonaux
Contrairement à ce que peuvent dire 
les médias, l’hormonothérapie, utilisée 
correctement, est sans risque pour 
la femme. Pour certaines, elle est 
même considérée comme le meilleur 
choix pour la gestion des symptômes 
ménopausiques. L’objectif est d’utiliser 
la plus petite dose possible durant une 
période la plus courte possible dans 
le but de soulager les symptômes 
ménopausiques moyens à sévères.

Médicaments non hormonaux
Certaines femmes peuvent avoir besoin 
de médicaments non hormonaux afin 
de gérer certains symptômes tel que les 

changements d’humeur, la dépression, 
les troubles du sommeil, les douleurs 
articulaires et les bouffées de chaleur. 
Pour en savoir plus sur les médicaments 
non hormonaux, veuillez consulter votre 
professionnel de la santé.

Problèmes vaginaux ou de la vessie
Le manque d’œstrogène causé par la 
ménopause est souvent à l’origine de 
changement au niveau du vagin et de la 
vessie. Chez certaines femmes, il s’agit 
des seuls symptômes perturbateurs de la 
ménopause.

Un grand nombre de femme ont de la 
difficulté à parler de ses changements 
et pourraient être même mal à l’aise 
d’aborder ce sujet avec leur spécialiste 
de la santé.

PRENEZ SOIN DE VOUS.

Préparez-vous un bon repas, glissez-vous dans
un bain moussant, allez voir un film, téléphonez
à un ami ou à un parent... Peu importe ce que
vous faites, faites-le d’abord pour vous.
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LA MÉNOPAUSE
La ménopause est une période de 
changements hormonaux marquée par 
la fin des règles et de l’ovulation chez 
la femme. Elle se produit après une 
diminution graduelle de la synthèse 
d’hormones reproductrices. Ce processus 
naturel survient habituellement sur 
quelques années, généralement entre 
l’âge de 45 et 55 ans.

Chaque femme vit la ménopause de façon 
unique. Certaines vivent une transition 
presque sans symptômes, alors que 
d’autres peuvent éprouver des difficultés 
ainsi que des symptômes perturbateurs. 
Environ 75 % des femmes ressentent des 
symptômes physiques, psychologiques ou 
sociaux durant cette période. L’intensité 
des symptômes est différente d’une 
femme à une autre, variant de légère à 
sévère dans certains cas.

La ménopause est confirmée lorsque la 
femme n’a pas eu de règles pendant 12 
mois consécutives. Plusieurs traitements 
existent pour aider les femmes à continuer 
de vivre une vie active, productive, 
enrichissante durant cette transition.

Symptômes et malaises communs
Certains symptômes et malaises sont 
très répandus durant la ménopause, peu 
importe la culture :
• Une irrégularité menstruelle durant la

période précédant la ménopause;
• Une diminution de la libido;
• Bouffées de chaleur;
• Sueurs nocturnes;
• Douleurs musculaires et articulaires;
• Insomnie et autres troubles du sommeil;
• Troubles de la mémoire;
• Changement d’humeur;
• Sécheresse vaginale;
• Trouble du contrôle de la vessie;
• Changements en matière de sexualité;
• Etc.

Si vous présenter plusieurs de ces
symptômes et qu’ils réduisent votre
qualité de vie, il est alors important d’en
discuter avec votre spécialiste de la
santé.

Choix et modification des habitudes de vie
La mi-vie est l’occasion parfaite pour 
modifier ses habitudes de vie. Quelques 
changements pourraient vous permettre 
de vieillir en santé, voir même de 

réduire les effets des symptômes de la 
ménopause :
• Faire de l’exercice de façon régulière

(autant des exercices d’aérobie que de
levage de poids);

• Arrêter de fumer;
• Avoir une saine alimentation;
• Modérer sa consommation d’alcool;
• Adopter des techniques de relaxation

et de gestion du stress;

Médicaments hormonaux
Contrairement à ce que peuvent dire 
les médias, l’hormonothérapie, utilisée 
correctement, est sans risque pour 
la femme. Pour certaines, elle est 
même considérée comme le meilleur 
choix pour la gestion des symptômes 
ménopausiques. L’objectif est d’utiliser 
la plus petite dose possible durant une 
période la plus courte possible dans 
le but de soulager les symptômes 
ménopausiques moyens à sévères.

Médicaments non hormonaux
Certaines femmes peuvent avoir besoin 
de médicaments non hormonaux afin 
de gérer certains symptômes tel que les 

changements d’humeur, la dépression, 
les troubles du sommeil, les douleurs 
articulaires et les bouffées de chaleur. 
Pour en savoir plus sur les médicaments 
non hormonaux, veuillez consulter votre 
professionnel de la santé.

Problèmes vaginaux ou de la vessie
Le manque d’œstrogène causé par la 
ménopause est souvent à l’origine de 
changement au niveau du vagin et de la 
vessie. Chez certaines femmes, il s’agit 
des seuls symptômes perturbateurs de la 
ménopause.

Un grand nombre de femme ont de la 
difficulté à parler de ses changements 
et pourraient être même mal à l’aise 
d’aborder ce sujet avec leur spécialiste 
de la santé.

PRENEZ SOIN DE VOUS.
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femme n’a pas eu de règles pendant 12 
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de vieillir en santé, voir même de 

réduire les effets des symptômes de la 
ménopause :
• Faire de l’exercice de façon régulière

(autant des exercices d’aérobie que de
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la femme. Pour certaines, elle est 
même considérée comme le meilleur 
choix pour la gestion des symptômes 
ménopausiques. L’objectif est d’utiliser 
la plus petite dose possible durant une 
période la plus courte possible dans 
le but de soulager les symptômes 
ménopausiques moyens à sévères.
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Certaines femmes peuvent avoir besoin 
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de gérer certains symptômes tel que les 
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Pour en savoir plus sur les médicaments 
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ménopause est souvent à l’origine de 
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vessie. Chez certaines femmes, il s’agit 
des seuls symptômes perturbateurs de la 
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Un grand nombre de femme ont de la 
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changements hormonaux marquée par 
la fin des règles et de l’ovulation chez 
la femme. Elle se produit après une 
diminution graduelle de la synthèse 
d’hormones reproductrices. Ce processus 
naturel survient habituellement sur 
quelques années, généralement entre 
l’âge de 45 et 55 ans.

Chaque femme vit la ménopause de façon 
unique. Certaines vivent une transition 
presque sans symptômes, alors que 
d’autres peuvent éprouver des difficultés 
ainsi que des symptômes perturbateurs. 
Environ 75 % des femmes ressentent des 
symptômes physiques, psychologiques ou 
sociaux durant cette période. L’intensité 
des symptômes est différente d’une 
femme à une autre, variant de légère à 
sévère dans certains cas.

La ménopause est confirmée lorsque la 
femme n’a pas eu de règles pendant 12 
mois consécutives. Plusieurs traitements 
existent pour aider les femmes à continuer 
de vivre une vie active, productive, 
enrichissante durant cette transition.

Symptômes et malaises communs
Certains symptômes et malaises sont 
très répandus durant la ménopause, peu 
importe la culture :
• Une irrégularité menstruelle durant la

période précédant la ménopause;
• Une diminution de la libido;
• Bouffées de chaleur;
• Sueurs nocturnes;
• Douleurs musculaires et articulaires;
• Insomnie et autres troubles du sommeil;
• Troubles de la mémoire;
• Changement d’humeur;
• Sécheresse vaginale;
• Trouble du contrôle de la vessie;
• Changements en matière de sexualité;
• Etc.

Si vous présenter plusieurs de ces
symptômes et qu’ils réduisent votre
qualité de vie, il est alors important d’en
discuter avec votre spécialiste de la
santé.

Choix et modification des habitudes de vie
La mi-vie est l’occasion parfaite pour 
modifier ses habitudes de vie. Quelques 
changements pourraient vous permettre 
de vieillir en santé, voir même de 

réduire les effets des symptômes de la 
ménopause :
• Faire de l’exercice de façon régulière

(autant des exercices d’aérobie que de
levage de poids);

• Arrêter de fumer;
• Avoir une saine alimentation;
• Modérer sa consommation d’alcool;
• Adopter des techniques de relaxation

et de gestion du stress;

Médicaments hormonaux
Contrairement à ce que peuvent dire 
les médias, l’hormonothérapie, utilisée 
correctement, est sans risque pour 
la femme. Pour certaines, elle est 
même considérée comme le meilleur 
choix pour la gestion des symptômes 
ménopausiques. L’objectif est d’utiliser 
la plus petite dose possible durant une 
période la plus courte possible dans 
le but de soulager les symptômes 
ménopausiques moyens à sévères.

Médicaments non hormonaux
Certaines femmes peuvent avoir besoin 
de médicaments non hormonaux afin 
de gérer certains symptômes tel que les 

changements d’humeur, la dépression, 
les troubles du sommeil, les douleurs 
articulaires et les bouffées de chaleur. 
Pour en savoir plus sur les médicaments 
non hormonaux, veuillez consulter votre 
professionnel de la santé.

Problèmes vaginaux ou de la vessie
Le manque d’œstrogène causé par la 
ménopause est souvent à l’origine de 
changement au niveau du vagin et de la 
vessie. Chez certaines femmes, il s’agit 
des seuls symptômes perturbateurs de la 
ménopause.

Un grand nombre de femme ont de la 
difficulté à parler de ses changements 
et pourraient être même mal à l’aise 
d’aborder ce sujet avec leur spécialiste 
de la santé.

PRENEZ SOIN DE VOUS.
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changements hormonaux marquée par 
la fin des règles et de l’ovulation chez 
la femme. Elle se produit après une 
diminution graduelle de la synthèse 
d’hormones reproductrices. Ce processus 
naturel survient habituellement sur 
quelques années, généralement entre 
l’âge de 45 et 55 ans.

Chaque femme vit la ménopause de façon 
unique. Certaines vivent une transition 
presque sans symptômes, alors que 
d’autres peuvent éprouver des difficultés 
ainsi que des symptômes perturbateurs. 
Environ 75 % des femmes ressentent des 
symptômes physiques, psychologiques ou 
sociaux durant cette période. L’intensité 
des symptômes est différente d’une 
femme à une autre, variant de légère à 
sévère dans certains cas.

La ménopause est confirmée lorsque la 
femme n’a pas eu de règles pendant 12 
mois consécutives. Plusieurs traitements 
existent pour aider les femmes à continuer 
de vivre une vie active, productive, 
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Si vous présenter plusieurs de ces
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santé.
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La mi-vie est l’occasion parfaite pour 
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changements pourraient vous permettre 
de vieillir en santé, voir même de 
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ménopausiques. L’objectif est d’utiliser 
la plus petite dose possible durant une 
période la plus courte possible dans 
le but de soulager les symptômes 
ménopausiques moyens à sévères.
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Certaines femmes peuvent avoir besoin 
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de gérer certains symptômes tel que les 
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Pour en savoir plus sur les médicaments 
non hormonaux, veuillez consulter votre 
professionnel de la santé.
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Le manque d’œstrogène causé par la 
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changement au niveau du vagin et de la 
vessie. Chez certaines femmes, il s’agit 
des seuls symptômes perturbateurs de la 
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Un grand nombre de femme ont de la 
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et pourraient être même mal à l’aise 
d’aborder ce sujet avec leur spécialiste 
de la santé.
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LA MÉNOPAUSE
La ménopause est une période de 
changements hormonaux marquée par 
la fin des règles et de l’ovulation chez 
la femme. Elle se produit après une 
diminution graduelle de la synthèse 
d’hormones reproductrices. Ce processus 
naturel survient habituellement sur 
quelques années, généralement entre 
l’âge de 45 et 55 ans.

Chaque femme vit la ménopause de façon 
unique. Certaines vivent une transition 
presque sans symptômes, alors que 
d’autres peuvent éprouver des difficultés 
ainsi que des symptômes perturbateurs. 
Environ 75 % des femmes ressentent des 
symptômes physiques, psychologiques ou 
sociaux durant cette période. L’intensité 
des symptômes est différente d’une 
femme à une autre, variant de légère à 
sévère dans certains cas.

La ménopause est confirmée lorsque la 
femme n’a pas eu de règles pendant 12 
mois consécutives. Plusieurs traitements 
existent pour aider les femmes à continuer 
de vivre une vie active, productive, 
enrichissante durant cette transition.

Symptômes et malaises communs
Certains symptômes et malaises sont 
très répandus durant la ménopause, peu 
importe la culture :
• Une irrégularité menstruelle durant la

période précédant la ménopause;
• Une diminution de la libido;
• Bouffées de chaleur;
• Sueurs nocturnes;
• Douleurs musculaires et articulaires;
• Insomnie et autres troubles du sommeil;
• Troubles de la mémoire;
• Changement d’humeur;
• Sécheresse vaginale;
• Trouble du contrôle de la vessie;
• Changements en matière de sexualité;
• Etc.

Si vous présenter plusieurs de ces
symptômes et qu’ils réduisent votre
qualité de vie, il est alors important d’en
discuter avec votre spécialiste de la
santé.

Choix et modification des habitudes de vie
La mi-vie est l’occasion parfaite pour 
modifier ses habitudes de vie. Quelques 
changements pourraient vous permettre 
de vieillir en santé, voir même de 

réduire les effets des symptômes de la 
ménopause :
• Faire de l’exercice de façon régulière

(autant des exercices d’aérobie que de
levage de poids);

• Arrêter de fumer;
• Avoir une saine alimentation;
• Modérer sa consommation d’alcool;
• Adopter des techniques de relaxation

et de gestion du stress;

Médicaments hormonaux
Contrairement à ce que peuvent dire 
les médias, l’hormonothérapie, utilisée 
correctement, est sans risque pour 
la femme. Pour certaines, elle est 
même considérée comme le meilleur 
choix pour la gestion des symptômes 
ménopausiques. L’objectif est d’utiliser 
la plus petite dose possible durant une 
période la plus courte possible dans 
le but de soulager les symptômes 
ménopausiques moyens à sévères.

Médicaments non hormonaux
Certaines femmes peuvent avoir besoin 
de médicaments non hormonaux afin 
de gérer certains symptômes tel que les 

changements d’humeur, la dépression, 
les troubles du sommeil, les douleurs 
articulaires et les bouffées de chaleur. 
Pour en savoir plus sur les médicaments 
non hormonaux, veuillez consulter votre 
professionnel de la santé.

Problèmes vaginaux ou de la vessie
Le manque d’œstrogène causé par la 
ménopause est souvent à l’origine de 
changement au niveau du vagin et de la 
vessie. Chez certaines femmes, il s’agit 
des seuls symptômes perturbateurs de la 
ménopause.

Un grand nombre de femme ont de la 
difficulté à parler de ses changements 
et pourraient être même mal à l’aise 
d’aborder ce sujet avec leur spécialiste 
de la santé.

PRENEZ SOIN DE VOUS.

Préparez-vous un bon repas, glissez-vous dans
un bain moussant, allez voir un film, téléphonez
à un ami ou à un parent... Peu importe ce que
vous faites, faites-le d’abord pour vous.

Lundi au vendredi 8h30 à 20h
Samedi et dimanche 9h à 17h

(450) 432-9771

PHARMACIE 
ISABELLE RAYMOND,
AUDREY ST-GERMAIN,
PHARMACIENNES INC.

1950, boul. Curé-Labelle, 
Saint-Jérôme

Pharmaciens propriétaires affiliés à

450, boul. Monseigneur-Dubois,
Saint-Jérôme

lundi au vendredi 9h à 20h 
samedi et dimanche 9h à 17h

(450) 432-4383

PHARMACIE 
JEAN NORMAND INC.

Pharmacien propriétaire affilié à

500, boul. des Laurentides, 
Saint-Jérôme

PHARMACIE GILLES FLEURY,
ANNE-MARIE FONTAINE ET 
MATHIEU LAJOIE INC.

Lundi au vendredi 9h à 20h 
samedi 9h à 17h 
dimanche 10h à 17h 

(450) 436-4662
Pharmaciens propriétaires affiliés à

>PN05866-1

Visitez-nous en ligne 
BRUNET.CA

 Ma santé c’est tout ce qui compte

VOTRE PHARMACIEN VOUS INFORME
Chronique

LA MÉNOPAUSE
La ménopause est une période de 
changements hormonaux marquée par 
la fin des règles et de l’ovulation chez 
la femme. Elle se produit après une 
diminution graduelle de la synthèse 
d’hormones reproductrices. Ce processus 
naturel survient habituellement sur 
quelques années, généralement entre 
l’âge de 45 et 55 ans.

Chaque femme vit la ménopause de façon 
unique. Certaines vivent une transition 
presque sans symptômes, alors que 
d’autres peuvent éprouver des difficultés 
ainsi que des symptômes perturbateurs. 
Environ 75 % des femmes ressentent des 
symptômes physiques, psychologiques ou 
sociaux durant cette période. L’intensité 
des symptômes est différente d’une 
femme à une autre, variant de légère à 
sévère dans certains cas.

La ménopause est confirmée lorsque la 
femme n’a pas eu de règles pendant 12 
mois consécutives. Plusieurs traitements 
existent pour aider les femmes à continuer 
de vivre une vie active, productive, 
enrichissante durant cette transition.

Symptômes et malaises communs
Certains symptômes et malaises sont 
très répandus durant la ménopause, peu 
importe la culture :
• Une irrégularité menstruelle durant la

période précédant la ménopause;
• Une diminution de la libido;
• Bouffées de chaleur;
• Sueurs nocturnes;
• Douleurs musculaires et articulaires;
• Insomnie et autres troubles du sommeil;
• Troubles de la mémoire;
• Changement d’humeur;
• Sécheresse vaginale;
• Trouble du contrôle de la vessie;
• Changements en matière de sexualité;
• Etc.

Si vous présenter plusieurs de ces
symptômes et qu’ils réduisent votre
qualité de vie, il est alors important d’en
discuter avec votre spécialiste de la
santé.

Choix et modification des habitudes de vie
La mi-vie est l’occasion parfaite pour 
modifier ses habitudes de vie. Quelques 
changements pourraient vous permettre 
de vieillir en santé, voir même de 

réduire les effets des symptômes de la 
ménopause :
• Faire de l’exercice de façon régulière

(autant des exercices d’aérobie que de
levage de poids);

• Arrêter de fumer;
• Avoir une saine alimentation;
• Modérer sa consommation d’alcool;
• Adopter des techniques de relaxation

et de gestion du stress;

Médicaments hormonaux
Contrairement à ce que peuvent dire 
les médias, l’hormonothérapie, utilisée 
correctement, est sans risque pour 
la femme. Pour certaines, elle est 
même considérée comme le meilleur 
choix pour la gestion des symptômes 
ménopausiques. L’objectif est d’utiliser 
la plus petite dose possible durant une 
période la plus courte possible dans 
le but de soulager les symptômes 
ménopausiques moyens à sévères.

Médicaments non hormonaux
Certaines femmes peuvent avoir besoin 
de médicaments non hormonaux afin 
de gérer certains symptômes tel que les 

changements d’humeur, la dépression, 
les troubles du sommeil, les douleurs 
articulaires et les bouffées de chaleur. 
Pour en savoir plus sur les médicaments 
non hormonaux, veuillez consulter votre 
professionnel de la santé.

Problèmes vaginaux ou de la vessie
Le manque d’œstrogène causé par la 
ménopause est souvent à l’origine de 
changement au niveau du vagin et de la 
vessie. Chez certaines femmes, il s’agit 
des seuls symptômes perturbateurs de la 
ménopause.

Un grand nombre de femme ont de la 
difficulté à parler de ses changements 
et pourraient être même mal à l’aise 
d’aborder ce sujet avec leur spécialiste 
de la santé.

PRENEZ SOIN DE VOUS.

Préparez-vous un bon repas, glissez-vous dans
un bain moussant, allez voir un film, téléphonez
à un ami ou à un parent... Peu importe ce que
vous faites, faites-le d’abord pour vous.

Lundi au vendredi 8h30 à 20h
Samedi et dimanche 9h à 17h

(450) 432-9771

PHARMACIE 
ISABELLE RAYMOND,
AUDREY ST-GERMAIN,
PHARMACIENNES INC.

1950, boul. Curé-Labelle, 
Saint-Jérôme

Pharmaciens propriétaires affiliés à

450, boul. Monseigneur-Dubois,
Saint-Jérôme

lundi au vendredi 9h à 20h 
samedi et dimanche 9h à 17h

(450) 432-4383

PHARMACIE 
JEAN NORMAND INC.

Pharmacien propriétaire affilié à

500, boul. des Laurentides, 
Saint-Jérôme

PHARMACIE GILLES FLEURY,
ANNE-MARIE FONTAINE ET 
MATHIEU LAJOIE INC.

Lundi au vendredi 9h à 20h 
samedi 9h à 17h 
dimanche 10h à 17h 

(450) 436-4662
Pharmaciens propriétaires affiliés à

>PN05866-1
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REVUE DE L'ANNÉE

Notre cahier des Alouettes

Avec le bon coup de la Ville de Saint-Jérôme 
d’accueillir le camp d’entraînement des 
Alouettes, nous tenions à souligner cet 
événement sportif. Ce cahier de 20 pages a  
été un franc succès au sein de la communauté 
et nous a permis de mettre en lumière  
l’amour de Saint-Jérôme pour le sport. 

Nos magazines Foodies

Cette année, le Journal a publié ses deux  
premiers magazines Foodies de 40 pages  
et plus. Avec notre petite équipe, nous avons  
mis de l’avant les producteurs et restaurateurs 
locaux avec une présentation léchée digne  
des grands magazines. 

Notre nouveau site web 

À l’ère du numérique, il est  
important pour nous de bien  
vous accueillir et de rendre  
l’information sur votre  
communauté accessible,  
interactive et attrayante.  
Nous continuons d’innover  
pour toujours mieux parler 
 de vous. 

Notre campagne publicitaire 

Vous avez sûrement remarqué notre campagne publicitaire dans les abribus, 
sur les autobus et sur des panneaux au bord de l’autoroute 15. Nous étions fiers 
de voir notre petit média indépendant rayonner à l’échelle de la région.  

Les bons coups  
du journal
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25 MAI, 10 H À 16 H
 PLACE DES FESTIVITÉS

JOURNÉE 
FAMILIALE

 •   SPECTACLE MUSICAL
•   RALLYE

•   JEUX GONFLABLES
•   CAMIONS DE

  CUISINE DE RUE
•   MAQUILLAGE

•   CLAQUE       
     (CHEERLEADING)

vsj.ca/alouettes
En collaboration avec
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Joueur étoile
Marc-Antoine Dequoy 

transmet sa passion
Pages 18 et 19

Tout savoir
Les secrets de 
l'entraînement

Page 16

En spectacle
Entrevue  

avec TALK
Pages 26 et 27

SAINT-JEROME

ALOUETTES
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Contenu original  

En collaboration  
avec la Ville de  
Saint-Jérôme
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Une de fruits et légumes FRAIS… et bien plus encore !
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Lundi au vendre-
di 8h30 à 18h

Samedi et 
dimanche 9h à 
18h

1950, boul. 
Curé-Labelle,  

Pharmaciens 

Visitez-nous en ligne 
BRUNET.CA

 Ma santé c’est tout ce qui compte

VOTRE PHARMACIEN VOUS INFORME
Chronique

LA MÉNOPAUSE
La ménopause est une période de 
changements hormonaux marquée par 
la fin des règles et de l’ovulation chez 
la femme. Elle se produit après une 
diminution graduelle de la synthèse 
d’hormones reproductrices. Ce processus 
naturel survient habituellement sur 
quelques années, généralement entre 
l’âge de 45 et 55 ans.

Chaque femme vit la ménopause de façon 
unique. Certaines vivent une transition 
presque sans symptômes, alors que 
d’autres peuvent éprouver des difficultés 
ainsi que des symptômes perturbateurs. 
Environ 75 % des femmes ressentent des 
symptômes physiques, psychologiques ou 
sociaux durant cette période. L’intensité 
des symptômes est différente d’une 
femme à une autre, variant de légère à 
sévère dans certains cas.

La ménopause est confirmée lorsque la 
femme n’a pas eu de règles pendant 12 
mois consécutives. Plusieurs traitements 
existent pour aider les femmes à continuer 
de vivre une vie active, productive, 
enrichissante durant cette transition.

Symptômes et malaises communs
Certains symptômes et malaises sont 
très répandus durant la ménopause, peu 
importe la culture :
• Une irrégularité menstruelle durant la

période précédant la ménopause;
• Une diminution de la libido;
• Bouffées de chaleur;
• Sueurs nocturnes;
• Douleurs musculaires et articulaires;
• Insomnie et autres troubles du sommeil;
• Troubles de la mémoire;
• Changement d’humeur;
• Sécheresse vaginale;
• Trouble du contrôle de la vessie;
• Changements en matière de sexualité;
• Etc.

Si vous présenter plusieurs de ces
symptômes et qu’ils réduisent votre
qualité de vie, il est alors important d’en
discuter avec votre spécialiste de la
santé.

Choix et modification des habitudes de vie
La mi-vie est l’occasion parfaite pour 
modifier ses habitudes de vie. Quelques 
changements pourraient vous permettre 
de vieillir en santé, voir même de 

réduire les effets des symptômes de la 
ménopause :
• Faire de l’exercice de façon régulière

(autant des exercices d’aérobie que de
levage de poids);

• Arrêter de fumer;
• Avoir une saine alimentation;
• Modérer sa consommation d’alcool;
• Adopter des techniques de relaxation

et de gestion du stress;

Médicaments hormonaux
Contrairement à ce que peuvent dire 
les médias, l’hormonothérapie, utilisée 
correctement, est sans risque pour 
la femme. Pour certaines, elle est 
même considérée comme le meilleur 
choix pour la gestion des symptômes 
ménopausiques. L’objectif est d’utiliser 
la plus petite dose possible durant une 
période la plus courte possible dans 
le but de soulager les symptômes 
ménopausiques moyens à sévères.

Médicaments non hormonaux
Certaines femmes peuvent avoir besoin 
de médicaments non hormonaux afin 
de gérer certains symptômes tel que les 

changements d’humeur, la dépression, 
les troubles du sommeil, les douleurs 
articulaires et les bouffées de chaleur. 
Pour en savoir plus sur les médicaments 
non hormonaux, veuillez consulter votre 
professionnel de la santé.

Problèmes vaginaux ou de la vessie
Le manque d’œstrogène causé par la 
ménopause est souvent à l’origine de 
changement au niveau du vagin et de la 
vessie. Chez certaines femmes, il s’agit 
des seuls symptômes perturbateurs de la 
ménopause.

Un grand nombre de femme ont de la 
difficulté à parler de ses changements 
et pourraient être même mal à l’aise 
d’aborder ce sujet avec leur spécialiste 
de la santé.

PRENEZ SOIN DE VOUS. 
Préparez-vous un bon repas, glissez-vous dans 
un bain moussant, allez voir un film, téléphonez 
à un ami ou à un parent... Peu importe ce que 
vous faites, faites-le d’abord pour vous.

Lundi au vendredi 8h30 à 20h 
Samedi et dimanche 9h à 17h

(450) 432-9771

PHARMACIE 
ISABELLE RAYMOND, 
AUDREY ST-GERMAIN, 
PHARMACIENNES INC.

1950, boul. Curé-Labelle, 
Saint-Jérôme

Pharmaciens propriétaires affiliés à

450, boul. Monseigneur-Dubois,
Saint-Jérôme

lundi au vendredi 9h à 20h 
samedi et dimanche 9h à 17h

(450) 432-4383

PHARMACIE 
JEAN NORMAND INC.

Pharmacien propriétaire affilié à

500, boul. des Laurentides, 
Saint-Jérôme

PHARMACIE GILLES FLEURY, 
ANNE-MARIE FONTAINE ET 
MATHIEU LAJOIE INC.

Lundi au vendredi 9h à 20h 
samedi 9h à 17h 
dimanche 10h à 17h 

(450) 436-4662
Pharmaciens propriétaires affiliés à

>PN05866-1

Lundi au ven-
dredi 8h30 à 18h

Samedi et 
dimanche 9h à 
18h

1950, 
boul. Curé-

Pharmaciens 

Visitez-nous en ligne 
BRUNET.CA

 Ma santé c’est tout ce qui compte

VOTRE PHARMACIEN VOUS INFORME
Chronique

LA MÉNOPAUSE
La ménopause est une période de 
changements hormonaux marquée par 
la fin des règles et de l’ovulation chez 
la femme. Elle se produit après une 
diminution graduelle de la synthèse 
d’hormones reproductrices. Ce processus 
naturel survient habituellement sur 
quelques années, généralement entre 
l’âge de 45 et 55 ans.

Chaque femme vit la ménopause de façon 
unique. Certaines vivent une transition 
presque sans symptômes, alors que 
d’autres peuvent éprouver des difficultés 
ainsi que des symptômes perturbateurs. 
Environ 75 % des femmes ressentent des 
symptômes physiques, psychologiques ou 
sociaux durant cette période. L’intensité 
des symptômes est différente d’une 
femme à une autre, variant de légère à 
sévère dans certains cas.

La ménopause est confirmée lorsque la 
femme n’a pas eu de règles pendant 12 
mois consécutives. Plusieurs traitements 
existent pour aider les femmes à continuer 
de vivre une vie active, productive, 
enrichissante durant cette transition.

Symptômes et malaises communs
Certains symptômes et malaises sont 
très répandus durant la ménopause, peu 
importe la culture :
• Une irrégularité menstruelle durant la

période précédant la ménopause;
• Une diminution de la libido;
• Bouffées de chaleur;
• Sueurs nocturnes;
• Douleurs musculaires et articulaires;
• Insomnie et autres troubles du sommeil;
• Troubles de la mémoire;
• Changement d’humeur;
• Sécheresse vaginale;
• Trouble du contrôle de la vessie;
• Changements en matière de sexualité;
• Etc.

Si vous présenter plusieurs de ces
symptômes et qu’ils réduisent votre
qualité de vie, il est alors important d’en
discuter avec votre spécialiste de la
santé.

Choix et modification des habitudes de vie
La mi-vie est l’occasion parfaite pour 
modifier ses habitudes de vie. Quelques 
changements pourraient vous permettre 
de vieillir en santé, voir même de 

réduire les effets des symptômes de la 
ménopause :
• Faire de l’exercice de façon régulière

(autant des exercices d’aérobie que de
levage de poids);

• Arrêter de fumer;
• Avoir une saine alimentation;
• Modérer sa consommation d’alcool;
• Adopter des techniques de relaxation

et de gestion du stress;

Médicaments hormonaux
Contrairement à ce que peuvent dire 
les médias, l’hormonothérapie, utilisée 
correctement, est sans risque pour 
la femme. Pour certaines, elle est 
même considérée comme le meilleur 
choix pour la gestion des symptômes 
ménopausiques. L’objectif est d’utiliser 
la plus petite dose possible durant une 
période la plus courte possible dans 
le but de soulager les symptômes 
ménopausiques moyens à sévères.

Médicaments non hormonaux
Certaines femmes peuvent avoir besoin 
de médicaments non hormonaux afin 
de gérer certains symptômes tel que les 

changements d’humeur, la dépression, 
les troubles du sommeil, les douleurs 
articulaires et les bouffées de chaleur. 
Pour en savoir plus sur les médicaments 
non hormonaux, veuillez consulter votre 
professionnel de la santé.

Problèmes vaginaux ou de la vessie
Le manque d’œstrogène causé par la 
ménopause est souvent à l’origine de 
changement au niveau du vagin et de la 
vessie. Chez certaines femmes, il s’agit 
des seuls symptômes perturbateurs de la 
ménopause.

Un grand nombre de femme ont de la 
difficulté à parler de ses changements 
et pourraient être même mal à l’aise 
d’aborder ce sujet avec leur spécialiste 
de la santé.

PRENEZ SOIN DE VOUS. 
Préparez-vous un bon repas, glissez-vous dans 
un bain moussant, allez voir un film, téléphonez 
à un ami ou à un parent... Peu importe ce que 
vous faites, faites-le d’abord pour vous.

Lundi au vendredi 8h30 à 20h 
Samedi et dimanche 9h à 17h

(450) 432-9771

PHARMACIE 
ISABELLE RAYMOND, 
AUDREY ST-GERMAIN, 
PHARMACIENNES INC.

1950, boul. Curé-Labelle, 
Saint-Jérôme

Pharmaciens propriétaires affiliés à

450, boul. Monseigneur-Dubois,
Saint-Jérôme

lundi au vendredi 9h à 20h 
samedi et dimanche 9h à 17h

(450) 432-4383

PHARMACIE 
JEAN NORMAND INC.

Pharmacien propriétaire affilié à

500, boul. des Laurentides, 
Saint-Jérôme

PHARMACIE GILLES FLEURY, 
ANNE-MARIE FONTAINE ET 
MATHIEU LAJOIE INC.

Lundi au vendredi 9h à 20h 
samedi 9h à 17h 
dimanche 10h à 17h 

(450) 436-4662
Pharmaciens propriétaires affiliés à

>PN05866-1

Visitez-nous en ligne 
BRUNET.CA

 Ma santé c’est tout ce qui compte

VOTRE PHARMACIEN VOUS INFORME
Chronique

LA MÉNOPAUSE
La ménopause est une période de 
changements hormonaux marquée par 
la fin des règles et de l’ovulation chez 
la femme. Elle se produit après une 
diminution graduelle de la synthèse 
d’hormones reproductrices. Ce processus 
naturel survient habituellement sur 
quelques années, généralement entre 
l’âge de 45 et 55 ans.

Chaque femme vit la ménopause de façon 
unique. Certaines vivent une transition 
presque sans symptômes, alors que 
d’autres peuvent éprouver des difficultés 
ainsi que des symptômes perturbateurs. 
Environ 75 % des femmes ressentent des 
symptômes physiques, psychologiques ou 
sociaux durant cette période. L’intensité 
des symptômes est différente d’une 
femme à une autre, variant de légère à 
sévère dans certains cas.

La ménopause est confirmée lorsque la 
femme n’a pas eu de règles pendant 12 
mois consécutives. Plusieurs traitements 
existent pour aider les femmes à continuer 
de vivre une vie active, productive, 
enrichissante durant cette transition.

Symptômes et malaises communs
Certains symptômes et malaises sont 
très répandus durant la ménopause, peu 
importe la culture :
• Une irrégularité menstruelle durant la

période précédant la ménopause;
• Une diminution de la libido;
• Bouffées de chaleur;
• Sueurs nocturnes;
• Douleurs musculaires et articulaires;
• Insomnie et autres troubles du sommeil;
• Troubles de la mémoire;
• Changement d’humeur;
• Sécheresse vaginale;
• Trouble du contrôle de la vessie;
• Changements en matière de sexualité;
• Etc.

Si vous présenter plusieurs de ces
symptômes et qu’ils réduisent votre
qualité de vie, il est alors important d’en
discuter avec votre spécialiste de la
santé.

Choix et modification des habitudes de vie
La mi-vie est l’occasion parfaite pour 
modifier ses habitudes de vie. Quelques 
changements pourraient vous permettre 
de vieillir en santé, voir même de 

réduire les effets des symptômes de la 
ménopause :
• Faire de l’exercice de façon régulière

(autant des exercices d’aérobie que de
levage de poids);

• Arrêter de fumer;
• Avoir une saine alimentation;
• Modérer sa consommation d’alcool;
• Adopter des techniques de relaxation

et de gestion du stress;

Médicaments hormonaux
Contrairement à ce que peuvent dire 
les médias, l’hormonothérapie, utilisée 
correctement, est sans risque pour 
la femme. Pour certaines, elle est 
même considérée comme le meilleur 
choix pour la gestion des symptômes 
ménopausiques. L’objectif est d’utiliser 
la plus petite dose possible durant une 
période la plus courte possible dans 
le but de soulager les symptômes 
ménopausiques moyens à sévères.

Médicaments non hormonaux
Certaines femmes peuvent avoir besoin 
de médicaments non hormonaux afin 
de gérer certains symptômes tel que les 

changements d’humeur, la dépression, 
les troubles du sommeil, les douleurs 
articulaires et les bouffées de chaleur. 
Pour en savoir plus sur les médicaments 
non hormonaux, veuillez consulter votre 
professionnel de la santé.

Problèmes vaginaux ou de la vessie
Le manque d’œstrogène causé par la 
ménopause est souvent à l’origine de 
changement au niveau du vagin et de la 
vessie. Chez certaines femmes, il s’agit 
des seuls symptômes perturbateurs de la 
ménopause.

Un grand nombre de femme ont de la 
difficulté à parler de ses changements 
et pourraient être même mal à l’aise 
d’aborder ce sujet avec leur spécialiste 
de la santé.

PRENEZ SOIN DE VOUS. 
Préparez-vous un bon repas, glissez-vous dans 
un bain moussant, allez voir un film, téléphonez 
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LA MÉNOPAUSE
La ménopause est une période de 
changements hormonaux marquée par 
la fin des règles et de l’ovulation chez 
la femme. Elle se produit après une 
diminution graduelle de la synthèse 
d’hormones reproductrices. Ce processus 
naturel survient habituellement sur 
quelques années, généralement entre 
l’âge de 45 et 55 ans.

Chaque femme vit la ménopause de façon 
unique. Certaines vivent une transition 
presque sans symptômes, alors que 
d’autres peuvent éprouver des difficultés 
ainsi que des symptômes perturbateurs. 
Environ 75 % des femmes ressentent des 
symptômes physiques, psychologiques ou 
sociaux durant cette période. L’intensité 
des symptômes est différente d’une 
femme à une autre, variant de légère à 
sévère dans certains cas.

La ménopause est confirmée lorsque la 
femme n’a pas eu de règles pendant 12 
mois consécutives. Plusieurs traitements 
existent pour aider les femmes à continuer 
de vivre une vie active, productive, 
enrichissante durant cette transition.

Symptômes et malaises communs
Certains symptômes et malaises sont 
très répandus durant la ménopause, peu 
importe la culture :
• Une irrégularité menstruelle durant la

période précédant la ménopause;
• Une diminution de la libido;
• Bouffées de chaleur;
• Sueurs nocturnes;
• Douleurs musculaires et articulaires;
• Insomnie et autres troubles du sommeil;
• Troubles de la mémoire;
• Changement d’humeur;
• Sécheresse vaginale;
• Trouble du contrôle de la vessie;
• Changements en matière de sexualité;
• Etc.

Si vous présenter plusieurs de ces
symptômes et qu’ils réduisent votre
qualité de vie, il est alors important d’en
discuter avec votre spécialiste de la
santé.

Choix et modification des habitudes de vie
La mi-vie est l’occasion parfaite pour 
modifier ses habitudes de vie. Quelques 
changements pourraient vous permettre 
de vieillir en santé, voir même de 

réduire les effets des symptômes de la 
ménopause :
• Faire de l’exercice de façon régulière

(autant des exercices d’aérobie que de
levage de poids);

• Arrêter de fumer;
• Avoir une saine alimentation;
• Modérer sa consommation d’alcool;
• Adopter des techniques de relaxation

et de gestion du stress;

Médicaments hormonaux
Contrairement à ce que peuvent dire 
les médias, l’hormonothérapie, utilisée 
correctement, est sans risque pour 
la femme. Pour certaines, elle est 
même considérée comme le meilleur 
choix pour la gestion des symptômes 
ménopausiques. L’objectif est d’utiliser 
la plus petite dose possible durant une 
période la plus courte possible dans 
le but de soulager les symptômes 
ménopausiques moyens à sévères.

Médicaments non hormonaux
Certaines femmes peuvent avoir besoin 
de médicaments non hormonaux afin 
de gérer certains symptômes tel que les 

changements d’humeur, la dépression, 
les troubles du sommeil, les douleurs 
articulaires et les bouffées de chaleur. 
Pour en savoir plus sur les médicaments 
non hormonaux, veuillez consulter votre 
professionnel de la santé.

Problèmes vaginaux ou de la vessie
Le manque d’œstrogène causé par la 
ménopause est souvent à l’origine de 
changement au niveau du vagin et de la 
vessie. Chez certaines femmes, il s’agit 
des seuls symptômes perturbateurs de la 
ménopause.

Un grand nombre de femme ont de la 
difficulté à parler de ses changements 
et pourraient être même mal à l’aise 
d’aborder ce sujet avec leur spécialiste 
de la santé.
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de médicaments non hormonaux afin 
de gérer certains symptômes tel que les 
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femme n’a pas eu de règles pendant 12 
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existent pour aider les femmes à continuer 
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enrichissante durant cette transition.

Symptômes et malaises communs
Certains symptômes et malaises sont 
très répandus durant la ménopause, peu 
importe la culture :
• Une irrégularité menstruelle durant la

période précédant la ménopause;
• Une diminution de la libido;
• Bouffées de chaleur;
• Sueurs nocturnes;
• Douleurs musculaires et articulaires;
• Insomnie et autres troubles du sommeil;
• Troubles de la mémoire;
• Changement d’humeur;
• Sécheresse vaginale;
• Trouble du contrôle de la vessie;
• Changements en matière de sexualité;
• Etc.

Si vous présenter plusieurs de ces
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les troubles du sommeil, les douleurs 
articulaires et les bouffées de chaleur. 
Pour en savoir plus sur les médicaments 
non hormonaux, veuillez consulter votre 
professionnel de la santé.

Problèmes vaginaux ou de la vessie
Le manque d’œstrogène causé par la 
ménopause est souvent à l’origine de 
changement au niveau du vagin et de la 
vessie. Chez certaines femmes, il s’agit 
des seuls symptômes perturbateurs de la 
ménopause.

Un grand nombre de femme ont de la 
difficulté à parler de ses changements 
et pourraient être même mal à l’aise 
d’aborder ce sujet avec leur spécialiste 
de la santé.

PRENEZ SOIN DE VOUS. 
Préparez-vous un bon repas, glissez-vous dans 
un bain moussant, allez voir un film, téléphonez 
à un ami ou à un parent... Peu importe ce que 
vous faites, faites-le d’abord pour vous.

Lundi au vendredi 8h30 à 20h 
Samedi et dimanche 9h à 17h

(450) 432-9771

PHARMACIE 
ISABELLE RAYMOND, 
AUDREY ST-GERMAIN, 
PHARMACIENNES INC.

1950, boul. Curé-Labelle, 
Saint-Jérôme

Pharmaciens propriétaires affiliés à

450, boul. Monseigneur-Dubois,
Saint-Jérôme

lundi au vendredi 9h à 20h 
samedi et dimanche 9h à 17h

(450) 432-4383

PHARMACIE 
JEAN NORMAND INC.

Pharmacien propriétaire affilié à

500, boul. des Laurentides, 
Saint-Jérôme

PHARMACIE GILLES FLEURY, 
ANNE-MARIE FONTAINE ET 
MATHIEU LAJOIE INC.

Lundi au vendredi 9h à 20h 
samedi 9h à 17h 
dimanche 10h à 17h 

(450) 436-4662
Pharmaciens propriétaires affiliés à
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 Ma santé c’est tout ce qui compte

VOTRE PHARMACIEN VOUS INFORME
Chronique

LA MÉNOPAUSE
La ménopause est une période de 
changements hormonaux marquée par 
la fin des règles et de l’ovulation chez 
la femme. Elle se produit après une 
diminution graduelle de la synthèse 
d’hormones reproductrices. Ce processus 
naturel survient habituellement sur 
quelques années, généralement entre 
l’âge de 45 et 55 ans.

Chaque femme vit la ménopause de façon 
unique. Certaines vivent une transition 
presque sans symptômes, alors que 
d’autres peuvent éprouver des difficultés 
ainsi que des symptômes perturbateurs. 
Environ 75 % des femmes ressentent des 
symptômes physiques, psychologiques ou 
sociaux durant cette période. L’intensité 
des symptômes est différente d’une 
femme à une autre, variant de légère à 
sévère dans certains cas.

La ménopause est confirmée lorsque la 
femme n’a pas eu de règles pendant 12 
mois consécutives. Plusieurs traitements 
existent pour aider les femmes à continuer 
de vivre une vie active, productive, 
enrichissante durant cette transition.

Symptômes et malaises communs
Certains symptômes et malaises sont 
très répandus durant la ménopause, peu 
importe la culture :
• Une irrégularité menstruelle durant la

période précédant la ménopause;
• Une diminution de la libido;
• Bouffées de chaleur;
• Sueurs nocturnes;
• Douleurs musculaires et articulaires;
• Insomnie et autres troubles du sommeil;
• Troubles de la mémoire;
• Changement d’humeur;
• Sécheresse vaginale;
• Trouble du contrôle de la vessie;
• Changements en matière de sexualité;
• Etc.

Si vous présenter plusieurs de ces
symptômes et qu’ils réduisent votre
qualité de vie, il est alors important d’en
discuter avec votre spécialiste de la
santé.

Choix et modification des habitudes de vie
La mi-vie est l’occasion parfaite pour 
modifier ses habitudes de vie. Quelques 
changements pourraient vous permettre 
de vieillir en santé, voir même de 

réduire les effets des symptômes de la 
ménopause :
• Faire de l’exercice de façon régulière

(autant des exercices d’aérobie que de
levage de poids);

• Arrêter de fumer;
• Avoir une saine alimentation;
• Modérer sa consommation d’alcool;
• Adopter des techniques de relaxation

et de gestion du stress;

Médicaments hormonaux
Contrairement à ce que peuvent dire 
les médias, l’hormonothérapie, utilisée 
correctement, est sans risque pour 
la femme. Pour certaines, elle est 
même considérée comme le meilleur 
choix pour la gestion des symptômes 
ménopausiques. L’objectif est d’utiliser 
la plus petite dose possible durant une 
période la plus courte possible dans 
le but de soulager les symptômes 
ménopausiques moyens à sévères.

Médicaments non hormonaux
Certaines femmes peuvent avoir besoin 
de médicaments non hormonaux afin 
de gérer certains symptômes tel que les 

changements d’humeur, la dépression, 
les troubles du sommeil, les douleurs 
articulaires et les bouffées de chaleur. 
Pour en savoir plus sur les médicaments 
non hormonaux, veuillez consulter votre 
professionnel de la santé.

Problèmes vaginaux ou de la vessie
Le manque d’œstrogène causé par la 
ménopause est souvent à l’origine de 
changement au niveau du vagin et de la 
vessie. Chez certaines femmes, il s’agit 
des seuls symptômes perturbateurs de la 
ménopause.

Un grand nombre de femme ont de la 
difficulté à parler de ses changements 
et pourraient être même mal à l’aise 
d’aborder ce sujet avec leur spécialiste 
de la santé.

PRENEZ SOIN DE VOUS. 
Préparez-vous un bon repas, glissez-vous dans 
un bain moussant, allez voir un film, téléphonez 
à un ami ou à un parent... Peu importe ce que 
vous faites, faites-le d’abord pour vous.

Lundi au vendredi 8h30 à 20h 
Samedi et dimanche 9h à 17h

(450) 432-9771

PHARMACIE 
ISABELLE RAYMOND, 
AUDREY ST-GERMAIN, 
PHARMACIENNES INC.

1950, boul. Curé-Labelle, 
Saint-Jérôme

Pharmaciens propriétaires affiliés à

450, boul. Monseigneur-Dubois,
Saint-Jérôme

lundi au vendredi 9h à 20h 
samedi et dimanche 9h à 17h

(450) 432-4383

PHARMACIE 
JEAN NORMAND INC.

Pharmacien propriétaire affilié à

500, boul. des Laurentides, 
Saint-Jérôme

PHARMACIE GILLES FLEURY, 
ANNE-MARIE FONTAINE ET 
MATHIEU LAJOIE INC.

Lundi au vendredi 9h à 20h 
samedi 9h à 17h 
dimanche 10h à 17h 

(450) 436-4662
Pharmaciens propriétaires affiliés à

>PN05866-1
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LA MÉNOPAUSE
La ménopause est une période de 
changements hormonaux marquée par 
la fin des règles et de l’ovulation chez 
la femme. Elle se produit après une 
diminution graduelle de la synthèse 
d’hormones reproductrices. Ce processus 
naturel survient habituellement sur 
quelques années, généralement entre 
l’âge de 45 et 55 ans.

Chaque femme vit la ménopause de façon 
unique. Certaines vivent une transition 
presque sans symptômes, alors que 
d’autres peuvent éprouver des difficultés 
ainsi que des symptômes perturbateurs. 
Environ 75 % des femmes ressentent des 
symptômes physiques, psychologiques ou 
sociaux durant cette période. L’intensité 
des symptômes est différente d’une 
femme à une autre, variant de légère à 
sévère dans certains cas.

La ménopause est confirmée lorsque la 
femme n’a pas eu de règles pendant 12 
mois consécutives. Plusieurs traitements 
existent pour aider les femmes à continuer 
de vivre une vie active, productive, 
enrichissante durant cette transition.

Symptômes et malaises communs
Certains symptômes et malaises sont 
très répandus durant la ménopause, peu 
importe la culture :
• Une irrégularité menstruelle durant la

période précédant la ménopause;
• Une diminution de la libido;
• Bouffées de chaleur;
• Sueurs nocturnes;
• Douleurs musculaires et articulaires;
• Insomnie et autres troubles du sommeil;
• Troubles de la mémoire;
• Changement d’humeur;
• Sécheresse vaginale;
• Trouble du contrôle de la vessie;
• Changements en matière de sexualité;
• Etc.

Si vous présenter plusieurs de ces
symptômes et qu’ils réduisent votre
qualité de vie, il est alors important d’en
discuter avec votre spécialiste de la
santé.

Choix et modification des habitudes de vie
La mi-vie est l’occasion parfaite pour 
modifier ses habitudes de vie. Quelques 
changements pourraient vous permettre 
de vieillir en santé, voir même de 

réduire les effets des symptômes de la 
ménopause :
• Faire de l’exercice de façon régulière

(autant des exercices d’aérobie que de
levage de poids);

• Arrêter de fumer;
• Avoir une saine alimentation;
• Modérer sa consommation d’alcool;
• Adopter des techniques de relaxation

et de gestion du stress;

Médicaments hormonaux
Contrairement à ce que peuvent dire 
les médias, l’hormonothérapie, utilisée 
correctement, est sans risque pour 
la femme. Pour certaines, elle est 
même considérée comme le meilleur 
choix pour la gestion des symptômes 
ménopausiques. L’objectif est d’utiliser 
la plus petite dose possible durant une 
période la plus courte possible dans 
le but de soulager les symptômes 
ménopausiques moyens à sévères.

Médicaments non hormonaux
Certaines femmes peuvent avoir besoin 
de médicaments non hormonaux afin 
de gérer certains symptômes tel que les 

changements d’humeur, la dépression, 
les troubles du sommeil, les douleurs 
articulaires et les bouffées de chaleur. 
Pour en savoir plus sur les médicaments 
non hormonaux, veuillez consulter votre 
professionnel de la santé.

Problèmes vaginaux ou de la vessie
Le manque d’œstrogène causé par la 
ménopause est souvent à l’origine de 
changement au niveau du vagin et de la 
vessie. Chez certaines femmes, il s’agit 
des seuls symptômes perturbateurs de la 
ménopause.

Un grand nombre de femme ont de la 
difficulté à parler de ses changements 
et pourraient être même mal à l’aise 
d’aborder ce sujet avec leur spécialiste 
de la santé.

PRENEZ SOIN DE VOUS. 
Préparez-vous un bon repas, glissez-vous dans 
un bain moussant, allez voir un film, téléphonez 
à un ami ou à un parent... Peu importe ce que 
vous faites, faites-le d’abord pour vous.

Lundi au vendredi 8h30 à 20h 
Samedi et dimanche 9h à 17h

(450) 432-9771

PHARMACIE 
ISABELLE RAYMOND, 
AUDREY ST-GERMAIN, 
PHARMACIENNES INC.

1950, boul. Curé-Labelle, 
Saint-Jérôme

Pharmaciens propriétaires affiliés à

450, boul. Monseigneur-Dubois,
Saint-Jérôme

lundi au vendredi 9h à 20h 
samedi et dimanche 9h à 17h

(450) 432-4383

PHARMACIE 
JEAN NORMAND INC.

Pharmacien propriétaire affilié à

500, boul. des Laurentides, 
Saint-Jérôme

PHARMACIE GILLES FLEURY, 
ANNE-MARIE FONTAINE ET 
MATHIEU LAJOIE INC.

Lundi au vendredi 9h à 20h 
samedi 9h à 17h 
dimanche 10h à 17h 

(450) 436-4662
Pharmaciens propriétaires affiliés à
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LA MÉNOPAUSE
La ménopause est une période de 
changements hormonaux marquée par 
la fin des règles et de l’ovulation chez 
la femme. Elle se produit après une 
diminution graduelle de la synthèse 
d’hormones reproductrices. Ce processus 
naturel survient habituellement sur 
quelques années, généralement entre 
l’âge de 45 et 55 ans.

Chaque femme vit la ménopause de façon 
unique. Certaines vivent une transition 
presque sans symptômes, alors que 
d’autres peuvent éprouver des difficultés 
ainsi que des symptômes perturbateurs. 
Environ 75 % des femmes ressentent des 
symptômes physiques, psychologiques ou 
sociaux durant cette période. L’intensité 
des symptômes est différente d’une 
femme à une autre, variant de légère à 
sévère dans certains cas.

La ménopause est confirmée lorsque la 
femme n’a pas eu de règles pendant 12 
mois consécutives. Plusieurs traitements 
existent pour aider les femmes à continuer 
de vivre une vie active, productive, 
enrichissante durant cette transition.

Symptômes et malaises communs
Certains symptômes et malaises sont 
très répandus durant la ménopause, peu 
importe la culture :
• Une irrégularité menstruelle durant la

période précédant la ménopause;
• Une diminution de la libido;
• Bouffées de chaleur;
• Sueurs nocturnes;
• Douleurs musculaires et articulaires;
• Insomnie et autres troubles du sommeil;
• Troubles de la mémoire;
• Changement d’humeur;
• Sécheresse vaginale;
• Trouble du contrôle de la vessie;
• Changements en matière de sexualité;
• Etc.

Si vous présenter plusieurs de ces
symptômes et qu’ils réduisent votre
qualité de vie, il est alors important d’en
discuter avec votre spécialiste de la
santé.

Choix et modification des habitudes de vie
La mi-vie est l’occasion parfaite pour 
modifier ses habitudes de vie. Quelques 
changements pourraient vous permettre 
de vieillir en santé, voir même de 

réduire les effets des symptômes de la 
ménopause :
• Faire de l’exercice de façon régulière

(autant des exercices d’aérobie que de
levage de poids);

• Arrêter de fumer;
• Avoir une saine alimentation;
• Modérer sa consommation d’alcool;
• Adopter des techniques de relaxation

et de gestion du stress;

Médicaments hormonaux
Contrairement à ce que peuvent dire 
les médias, l’hormonothérapie, utilisée 
correctement, est sans risque pour 
la femme. Pour certaines, elle est 
même considérée comme le meilleur 
choix pour la gestion des symptômes 
ménopausiques. L’objectif est d’utiliser 
la plus petite dose possible durant une 
période la plus courte possible dans 
le but de soulager les symptômes 
ménopausiques moyens à sévères.

Médicaments non hormonaux
Certaines femmes peuvent avoir besoin 
de médicaments non hormonaux afin 
de gérer certains symptômes tel que les 

changements d’humeur, la dépression, 
les troubles du sommeil, les douleurs 
articulaires et les bouffées de chaleur. 
Pour en savoir plus sur les médicaments 
non hormonaux, veuillez consulter votre 
professionnel de la santé.

Problèmes vaginaux ou de la vessie
Le manque d’œstrogène causé par la 
ménopause est souvent à l’origine de 
changement au niveau du vagin et de la 
vessie. Chez certaines femmes, il s’agit 
des seuls symptômes perturbateurs de la 
ménopause.

Un grand nombre de femme ont de la 
difficulté à parler de ses changements 
et pourraient être même mal à l’aise 
d’aborder ce sujet avec leur spécialiste 
de la santé.

PRENEZ SOIN DE VOUS. 
Préparez-vous un bon repas, glissez-vous dans 
un bain moussant, allez voir un film, téléphonez 
à un ami ou à un parent... Peu importe ce que 
vous faites, faites-le d’abord pour vous.

Lundi au vendredi 8h30 à 20h 
Samedi et dimanche 9h à 17h

(450) 432-9771

PHARMACIE 
ISABELLE RAYMOND, 
AUDREY ST-GERMAIN, 
PHARMACIENNES INC.

1950, boul. Curé-Labelle, 
Saint-Jérôme

Pharmaciens propriétaires affiliés à

450, boul. Monseigneur-Dubois,
Saint-Jérôme

lundi au vendredi 9h à 20h 
samedi et dimanche 9h à 17h

(450) 432-4383

PHARMACIE 
JEAN NORMAND INC.

Pharmacien propriétaire affilié à

500, boul. des Laurentides, 
Saint-Jérôme

PHARMACIE GILLES FLEURY, 
ANNE-MARIE FONTAINE ET 
MATHIEU LAJOIE INC.

Lundi au vendredi 9h à 20h 
samedi 9h à 17h 
dimanche 10h à 17h 

(450) 436-4662
Pharmaciens propriétaires affiliés à

>PN05866-1

Horaire des fêtes :

24 déc. 9h00 à 16h00
25 déc. fermé 
26 déc. 9h00 à 17h00 

31 déc. 9h00 à 16h00
1 jan. fermé 
2 jan. 9h00 à 17h00

BRUNET.CA

 Ma santé c’est tout ce qui compte

Joyeux temps 
       des Fêtes !
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REVUE DE L'ANNÉE

Inauguration de la patinoire Bleu-Blanc-Bouge
Avec la seule patinoire réfrigérée dans la 
région, Saint-Jérôme s’assure que les jeunes 
pourront continuer de patiner et de jouer au 
hockey, malgré nos hivers de moins en moins 
blancs.  

Protection à perpétuité du 
parc du Lac-Jérôme 
Protéger les espaces verts et les rendre 
accessibles au public, c’est bien. Mais 
s’assurer qu’ils le seront pour toujours, 
c’est encore mieux. 

Un nouveau skatepark  
à Sainte-Sophie
Sainte-Sophie s’assure de rester jeune 
avec des infrastructures modernes et qui 
font des jaloux dans la région. 

Rendre gratuit l’accès au Parc 
régional de la Rivière-du-Nord
Au moment où tout coûte cher, rendre la 
nature gratuite pour les citoyens de la 
MRC de La Rivière-du-Nord encourage  
un mode de vie actif et sain. 

Une maison Véro & Louis  
à Saint-Jérôme
La générosité d’un citoyen, qui a donné  
7 M$, et de la Ville, qui a donné le terrain, 
permet la construction de ce milieu de  
vie pour personnes autistes adultes. 

L’acquisition d’un terrain de 
18 millions de pieds carrés  
à Bellefeuille 
Saint-Jérôme en protégera une partie et 
l’autre servira au développement d’un 
pôle innovant et écoresponsable. 

160 logements à la place du Tigre géant  
En pleine crise du logement, densifier et revitaliser le centre-ville sont des 
solutions responsables. 

Prévost déploie un nouveau service  
de contenants réutilisables 
Prévost démontre encore son leadership en matière 
d’environnement pour réduire nos déchets et 
responsabiliser la population. 

Les bons coups 
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REVUE DE L'ANNÉE

Les mauvais coups

Lion électrique au bord de la faillite 
Parti en lion, le fleuron de l’électrification des transports 
est court-circuité par un manque de fonds et un 
enthousiasme précoce. Il reste peu de choses des 
emplois créés et des fonds publics investis. 

Un centre carcéral au coeur de  
Saint-Jérôme
Malgré les appels répétés des élus locaux pour déplacer 
ce projet, le gouvernement fédéral ne veut rien 
entendre. Il faut croire que le premier ministre a 
d’autres problèmes plus pressants à régler. 

Les Laurentides encore dans le palmarès 
des pires routes
C’est rassurant que dans un monde où tout change, il y 
a encore des points de repères immuables. Les routes 
ne sont pas belles dans les Laurentides.

Les codes noirs et la violence dans  
les écoles 
Souhaitons que ces évènements malheureux soient des 
épisodes anecdotiques et non révélateurs d’une 
tendance inquiétante. 

L’insécurité alimentaire en hausse 
Même avec deux revenus à temps plein, des gens 
n’arrivent plus à payer leur épicerie. À quand des 
solutions structurantes pour que plus personne n’ait 
faim ? 

Des pluies torrentielles causent  
des dégâts majeurs 
Les villes devront s’adapter aux changements 
climatiques et devenir plus résilientes. Les épisodes 
climatiques extrêmes que nous vivons ne sont qu’un 
avant-goût. Le pire est à venir. On doit être prêts. 
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Les personnalités de l’année  
(pour le meilleur et pour le pire) 

Caroline Bernard 
Première femme à être directrice du 
Service de police de Saint-Jérôme, Caroline 
Bernard mérite définitivement sa place 
après un long parcours comme policière 
sur le terrain. Protéger les victimes et 
les plus vulnérables est au cœur de ses 
préoccupations depuis le début de  
sa carrière, il y a 30 ans. 

Martin Pigeon
En se lançant dans la course à la mairie, 
Martin Pigeon essaie une stratégie 
politique audacieuse : réclamer du 
changement alors qu’on est déjà au 
pouvoir. 

Yvon Deschamps 
Invité spécial au Salon des aînés de 
Saint-Jérôme, Yvon Deschamps a attiré  
une foule conquise. Il prouve que la 
vieillesse n’empêche pas d’être une  
force positive dans la société. 

Rémi Brideau
À seulement 14 ans, le jeune de Saint-
Hippolyte a décroché le premier rôle dans 
le film Ababouiné. On n’a aucun doute 
qu’il aura une longue et talentueuse 
carrière. 

Marc Bourcier 
Tel qu’il l’avait promis, Marc Bourcier va 
se retirer après un seul mandat à la mairie 
de Saint-Jérôme. Il fait preuve d’une 
qualité rare chez les politiciens ces 
temps-ci : être humble et se retirer au  
bon moment. 

Nathalie Lasalle 
Pour son implication dans la création d’un 
code de civilité au sein des conseils 
municipaux. Et Dieu sait qu’on en a  
besoin !

Le CSSRDN
La nouvelle politique du CSSRDN, de ne 
plus assumer le transport des élèves en 
sports-études, met en péril certains 
programmes sportifs qui ont fait leurs 
preuves, et cause l’exil de joueurs élites 
vers d’autres villes.

La Rayonese
Avec sa fermeture et la mise à pied de 180 
personnes, les propriétaires américains de 
cette usine de textile ont créé une onde de 
choc. Ces pertes d’emplois, qui s’ajoutent à 
celles chez Baron Soucy et Lion électrique, 
font mal à la vitalité économique de 
Saint-Jérôme.

CERTIFICATS CADEAUX  CERTIFICATS CADEAUX  
EN VENTE 10EN VENTE 10$$-15-15$$ ET 20 ET 20$$

Situé au sous-sol des Galeries Laurentides  
500, boul. des Laurentides, St-Jérôme • 450 565-4888

Il est strictement interdit de vendre ou de procurer à un mineur un livret, une carte de bingo ou un billet surprise.   no. permis : 13-1441

Salle VIP  vendredi et samedi  Salle VIP  vendredi et samedi  

Un très Joyeux Noël Un très Joyeux Noël 
et du bonheur en quantité et du bonheur en quantité 

pour la nouvelle année !pour la nouvelle année !

Restauration complète sur place

>
PN

11
82

0-
1

Ouvert le 25 décembre 2024  Ouvert le 25 décembre 2024  
* Visite notre site web ou facebook* Visite notre site web ou facebook

  pour tous les horaires  pour tous les horaires

Ouvert 1Ouvert 1erer janvier 2025 janvier 2025
programme régulier et en soirée 19h00programme régulier et en soirée 19h00

les vendredis et les vendredis et 
samedis  4 x 1000 $samedis  4 x 1000 $

2140, Boul. Curé-Labelle, local 6, Saint-Jérôme, Qc, J7Y 1T2 (en face de Matério)   (450) 431-2626

>
PN

11
76

2-
1

LES BETTAS 
DE MARCIANO

une exclusivité de Animalerie Guérande

*Sur Bettas sélectionnés, détails en magasin, quantité limitée 
75 % de rabais 

sur Bettas
Jusqu’à
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Le maire de Sainte-Sophie Guy Lamothe remporte un deuxième 
mandat. Il perd sa contenance habituelle et se met à danser pour 
célébrer sa victoire. Il crée une troupe de danse, qui remporte un 
succès inattendu. Tiraillé entre ses responsabilités de maire et son 
rêve de jeunesse, Guy Lamothe démissionne à mi-mandat pour 
partir en tournée internationale.

Nos prédictions 
pour 2025

Après avoir été réélu, le maire de Prévost Paul Germain voit enfin tous ses 
projets se réaliser. L’école secondaire est construite au centre d’un nouveau 
quartier animé. Il conclut une nouvelle entente harmonieuse avec ses 
pompiers. Tout le monde se promène en trottinette électrique en ville. Au 
moment de se lancer dans une rivière du Nord propre pour se baigner, il se 
réveille dans son lit. Ce n’était qu’un rêve.

Le maire de Saint-Hippolyte, Yves Dagenais, parvient à protéger tous 
les espaces verts de sa municipalité. Il transforme le territoire en une 
vaste réserve naturelle. Les touristes affluent par centaines et 
prennent en photo les habitants dans leur habitat naturel.

Après l’échec de l’électrification des transports, la MRC de La Rivière-du-Nord se 
cherche un nouveau créneau pour son développement économique. Elle se tourne 
vers l’intelligence artificielle. Bientôt, l’entreprise Tigre électrique crée la première 
Intelligence artificielle générale (IAG). Saint-Jérôme devient l’épicentre d’une 
dystopie, alors que des robots prennent le contrôle de l’Humanité.

Poursuivant ses ambitions politiques, Xavier-Antoine Lalande ne renouvelle pas son 
mandat à la mairie de Saint-Colomban, mais se lance plutôt dans la course à la 
chefferie des Partis libéraux. Contre toute attente, il devient à la fois premier ministre 
du Canada et du Québec. À Saint-Colomban, nouvelle capitale nationale, le Québec 
signe enfin la Constitution.

NDLR : Ces images ont été générées par intelligence artificielle.

261 Rue St Georges, Saint-Jérôme  450 565-0229

Sur réservation seulement

Menu du réveillon 2024

>PN11750-1

Linguine aux fruits de mer  70$

Mille-feuille de poissons au beurre de champagne  85$

Cuisse de canard confit laqué au miel et romarin  80$

Risotto au foie gras, canneberges et épinards  75$

Médaillon de kangourou au porto et raisins  85$

Carré d’agneau au parfum de menthe fraîche  95$

Filet mignon sauce périgourdine  110$ 
Surf n’ turf de la St-Sylvestre  125$

                                    Dessert

                        Fines bulles Nouvel an

Cocktail de fin d'année
Amuses bouches

Duo de potages saisonniers

Choix d'entrées : 
Escargots à la provençale gratinés

ou
Crabe cake aux deux émulsions

ou
Tartare de saumon fraises et mayo épicée

ou
Popcorn de fois gras à l'huile de truffles (+5 $)

Granité vodka citron

Danse avec DJ

LE NORD C’EST VOUS, 
C’EST NOUS !
SOYEZ INFORMÉS ET INSPIRÉS
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Quiz sur l’actualité 2024
Équipe de la rédaction - Connaissez-vous bien les événements et les personnes qui ont marqué l’année 

2024 dans les Laurentides ? Testez vos connaissances en répondant à notre quiz qui porte sur les 
nouvelles locales, la politique, la culture et le sport ! 

1  �En 2024, une nouvelle personne 
a été nommée à la direction 
générale et artistique du Théâtre 
Gilles-Vigneault. De qui s’agit-il ? 

o a. Guy Chevrier
o b. David Laferrière
o c. Mathieu Lacombe 
o d. Christian Marc Gendron 

2  �La Chambre de commerce et 
d’industrie Rivière-du-Nord 
(CCIRDN) est l’une des plus 
vieilles chambres de commerce 
au Québec. Cette année mar-
quait ses _____ ans d’existence. 

o a. 100
o b. 125
o c. 150
o d. 175

3  �En 2024, une ville de la MRC de  
La Rivière-du-Nord a annoncé 
un investissement de 30 M$ pour 
construire un centre sportif.  
De quelle ville s’agit-il ?

o a. Saint-Jérôme
o b. Saint-Colomban
o c. Saint-Hippolyte 
o d. Prévost

4  �Cet automne, une équipe des 
Cheminots du Cégep de Saint-
Jérôme s’est qualifiée pour un 
championnat mondial. Quelle est 
la discipline sportive de cette 
équipe ? 

o a. Soccer 
o b. Cross-country
o c. Volleyball
o d. Cheerleading 

5  �En juin, la Municipalité de 
Sainte-Sophie a obtenu 3,5 M$ 
pour agrandir et rénover une de 
ses infrastructures. Laquelle ?

o a. La caserne de pompiers
o b. Le garage municipal 
o c. La bibliothèque 
o d. L’hôtel de ville 

6  �Sur quel site inusité la Ville de 
Saint-Jérôme a-t-elle construit un 
nouveau terrain de baseball en 
2024 ?

o a. Sur le terrain d’une église
o b. �Sur le site d’un ancien centre 

d’achats
o c. Sur le site d’un ancien dépotoir
o d. �Sur le terrain d’une ancienne 

patinoire 

7  �Saint-Colomban a décidé de rési-
lier une entente de cinq ans avec 
une équipe sportive de la région. 
Quel est le nom de cette équipe ?

o a. Les Cardinaux
o b. �Les Cheminots
o c. Les Panthères
o d. �Les Nordiques

8  �Une nouvelle régie intermunici-
pale de sécurité incendie verra 
le jour dans la MRC de La 
Rivière-du-Nord. Quelles villes 
en feront partie ?

o a. �Saint-Jérôme, Sainte-Sophie  
et Saint-Hippolyte

o b. �Saint-Colomban, Prévost  
et Saint-Jérôme

o c. �Saint-Jérôme, Prévost 
 et Saint-Hippolyte

o d. �Saint-Hippolyte, Prévost  
et Saint-Colomban

REVUE DE L'ANNÉE

Toute l’équipe du Soleo vous souhaite 
une belle période des Fêtes et une 

très bonne année 2025 !
lesoleo.ca      450 565-0229

lesoleo.ca      450 565-0229

Toute l’équipe du Soleo 
vous souhaite une belle 

période des Fêtes et une 
très bonne année 2022 !

Y Y

>PN05690-1

>PN11857-1
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9  �Un programme de hockey sur 
glace a été mis sur pied à l’UQO. 
Quel est le nom de cette nouvelle 
équipe ?

o a. Les Tornades
o b. �Les Tsunamis
o c. �Les Torrents
o d. �La Tempête 

10  �Qui était la tête d’affiche pour  
le spectacle de la Fête nationale 
à Saint-Jérôme en 2024 ?

o a. �TALK
o b. �Salebarbes 
o c. �Les Cowboys fringants
o d. �Marie-Mai 

11  �Consultation publique, sondage 
en ligne, réfrigération de la  
patinoire : un projet a fait  
beaucoup parlé de lui cette 
année à Saint-Hippolyte.  
Où est situé ce projet ? 

o a. �Au centre de plein air 
Roger-Cabana

o b. Au parc Connelly
o c. �Au parc du Grand-Héron
o d. �Au parc régional de la 

Rivière-du-Nord

Qui suis-je ?  
(sans choix de réponse) 

1  �J’étais la porte-parole de l’édition 2024 du Salon des 
aînés qui s’est déroulé le 7 septembre à Saint-Jérôme.  
Je suis aussi une comédienne.  

    

2  �En fin d’année, j’ai annoncé que je me lançais officiel-
lement dans la course à la mairie de Saint-Jérôme. Je 
suis le candidat du Mouvement jérômien. 

    

3  �Je suis un joueur de hockey professionnel natif de 
Sainte-Sophie. Cette année, j’ai joué mon premier 
match dans la Ligue nationale de hockey avec l’Utah. 

    

4  �Je suis une conseillère municipale de Saint-Jérôme.  
En compagnie d’une députée libérale, j’ai déposé une 
pétition pour que des mesures soient mises en place 
pour assurer un environnement sain aux élus 
municipaux. 

    

5  �Je suis une entreprise située à Saint-Jérôme qui 
fabrique, entre autres, les rondelles de la Ligue nationale 
de hockey. En mai, j’ai annoncé une coupe de  
33 employés. 

Vrai ou faux ?

1   �Des feuilles d’automne ont été récupérées à Prévost 
pour reboiser des sablières abandonnées. 

o VRAI  o FAUX ?

2   �Le monument du curé Labelle, situé au parc Labelle 
de Saint-Jérôme, a célébré son 150e anniversaire en 
2024.

o VRAI  o FAUX ? 

3   �La Ville de Saint-Jérôme a annoncé que la caisse 
Desjardins du centre-ville sera transformée en un 
édifice à bureaux.

o VRAI  o FAUX ? 

4  � �L’équipe de hockey de la LHJMQ, l’Armada de 
Blainville-Boisbriand, est venue jouer des parties 
hors concours à l’aréna régional de la Rivière-du-
Nord cette année. 

o VRAI  o FAUX ? 

5  � �Pour des raisons de sécurité, le marché aux puces  
de Prévost a été démoli en septembre. 

o VRAI  o FAUX ? 

Les réponses du quiz sont en page 19. 

REVUE DE L'ANNÉE
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REVUE DE L'ANNÉE

Le Protecteur : la fascinante histoire de Gilles Lupien
Rédigé par le chevronné journaliste Martin Leclerc, ce bouquin de 
336 pages, publié aux éditions Hurtubise, nous ramène à l’époque 
des vrais durs à cuire des années 1970, dans la LHJMQ et la LNH. 
L’époque où tu étais considéré comme une mauviette si tu déclinais 
une invitation à te battre, tant chez les juniors que dans la LNH.

À 6 pieds et 6 pouces, le grand Loupy ou Lulu ne passait jamais 
inaperçu. Lupien était le 6e défenseur du Canadien, mais le 1er à aller 
défendre ses coéquipiers pour sauver son emploi de pacificateur 

chez les pros.

Martin Leclerc, ancien correspondant parlementaire et journaliste sportif au 
Journal de Montréal, est devenu chroniqueur émérite à Radio-Canada. Il explore, 
avec sa plume incisive, la manipulation des jeunes par l’autorité derrière le banc, 
prête à envoyer des ados en découdre. Leclerc dépeint très bien l’angoisse 
ressentie par Lulu dans sa vie de matamore. Il n’avait pas le choix d’utiliser ses 
poings pour atteindre les professionnels, ayant un talent limité.

Comme agent de joueur, une fois retraité, Lupien a redéfini les standards en 
négociant le contrat multimillionnaire du gardien Félix Potvin à Toronto. Leclerc 
relate aussi que Lulu fut le premier à revendiquer de meilleures conditions de vie 
et monétaires pour les joueurs juniors majeurs. Pour un gars de Lachute, qui n’a 
pas terminé ses études, Lulu aura fait son chemin grâce à son front de bœuf.

Boucler la boucle des Expos de Montréal
Ce n’était qu’un match de balle-molle et plusieurs vedettes de l’époque étaient 
absentes, mais la visite des anciens Expos de Montréal aura été mémorable à 
Saint-Colomban.

Coups de cœur de Luc
Même le vrai barbier des sportifs, Domenico « Ménick » 
Perrazino, à 83 ans, est sorti de son célèbre salon de la rue 
Masson, pour venir dans les Laurentides saluer les anciennes 
gloires.

Quand l’artilleur Bryn Smith passe 20 minutes à éclaircir les 
mystères de sa fameuse balle-paume avec les jeunes, que Bill 
Lee vient discuter baseball avec tout le monde sur une jambe 
et après un infarctus subi sur le terrain la saison précédente, il 
est clair que les joueurs en ont redonné aux partisans, qu’ils 
s’ennuyaient autant des Québécois, que nous d’eux.

Les quelque 800 amateurs qui se sont déplacés, même une famille de Saint-
Hyacinthe (!), ont démontré que « nos Amours » le demeureront à l’éternité.

Même « Frenchie » Claude Raymond, 87 ans, a tenu à lancer la partie. Chapeau !

Nos Amours – la saga des Expos de Montréal
Le 3 mai 2024, le réalisateur Robbie Hart a lancé en salle le film relatant la saga 
de 34 ans saisons des Expos à Montréal.

Dans le document de 95 minutes, il a dépeint les hauts 
et les bas de la franchise, évoquant au passage la ten-
tative intense, mais vaine, de Stephen Bronfman à ra-
mener le baseball majeur à Montréal, en « co-propriété » 
avec le proprio des Rays de Tampa, Stuart Sternberg. Les 
propriétaires dinosaures du baseball majeur auront 
criblé de balles le projet de villes jumelles.

Robbie Hart aura pris 10 ans pour recoller les vidéos 
d’archives à la réalité d’aujourd’hui. Du père Charles 
Bronfman (1er propriétaire du club), au jovial voltigeur 

Warren Cromartie, porte-étendard de la tentative de retour, au chanteur rap 
Annahkin Slayd, tous ont évoqué la nostalgie et l’empreinte laissée au Québec par 
la formation tricolore, imaginée par feu Jean Drapeau et son adjoint Gerry Snyder, 
à la mairie de Montréal en 1968.
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Les meilleures unes de 2024
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“Nous pouvons produire vos relevés 31 pour vos 
locataires avant le 28 février ou calculer combien 

prendre de REER avant le 1er mars”
(Déposez vos documents en tout temps sans rendez-vous)

   Transmission électronique des déclarations 
Retirez le maximum 
de vos impôts 
à prix très compétitifs  
En plus d’un service rapide  
AUSSI : TRAVAILLEURS AUTONOMES,  
PROPRIÉTÉS À REVENUS, PME ETC.

640, ch. Val des Lacs, Ste-Sophie, J5J 2S7

3199$
+ taxes
(impôts féd. et prov. inclus)

REMBOURSEMENT RAPIDE

Retirez le maximum 
de vos impôts 
à prix très compétitifs
En plus d’un service rapide
AUSSI : TRAVAILLEURS AUTONOMES,

PROPRIÉTÉS À REVENUS, PME ETC.

Particulier 
à partir de

Cueillette sur demande

Transmission électronique des déclarations

450-565-5339

640, ch. Val des Lacs, Ste-Sophie, J5J 2S7

3199$
+ taxes
(impôts féd. et prov. inclus)

REMBOURSEMENT RAPIDE

Retirez le maximum 
de vos impôts 
à prix très compétitifs
En plus d’un service rapide
AUSSI : TRAVAILLEURS AUTONOMES,

PROPRIÉTÉS À REVENUS, PME ETC.

Particulier 
à partir de

Cueillette sur demande

Transmission électronique des déclarations

450-565-5339

Particulier  
à partir de

+ taxes
(impôts féd. et 
prov. inclus)

REMBOURSEMENT RAPIDE
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450 565-5339
333399$99$

640, ch. Val des Lacs, 
Ste Sophie J5J 2S7

TED-IMPÔTSNETTED-IMPÔTSNET
Sainte-SophieSainte-SophiePlus de 30 ans d’expérience

BELVEDERENISSAN.COM 
BELVEDERENISSAN.COM 

NOUVEL ARRIVAGE DE LEAF ET ARIYA 
100% ÉLECTRIQUE

LEAF 2023 ARIYA  2023

VENEZ FAIRE L’ESSAI
DU TOUT NOUVEAU
NISSAN ARIYA
100% ÉLECTRIQUE
AVEC SA TRACTION 
INTÉGRALE ET 
UNE AUTONOMIE 
ALLANT JUSQU’À 492 KM!

>PN08310-43
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NOUVEL ARRIVAGE DE LEAF ET ARIYA 
100% ÉLECTRIQUE

LEAF 2023 ARIYA  2023

VENEZ FAIRE L’ESSAI
DU TOUT NOUVEAU
NISSAN ARIYA
100% ÉLECTRIQUE
AVEC SA TRACTION 
INTÉGRALE ET 
UNE AUTONOMIE 
ALLANT JUSQU’À 492 KM!
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Rogue SV  Édition MinuitRogue SV

Location à partir de

0%*
sur 24 mois
Sur le Rogue SV et le 
Rogue SV Édition Minuit 2023.
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Les Rogue 2023 doivent partir, profitez-en!Les Rogue 2023 doivent partir, profitez-en!
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Crise des médias

Lettre au premier 
ministre
Page 5

À lire

Cahier  
Je suis XYZ
Pages 11 à 18

Musique

Deux nouveaux albums 
pour Ian Kelly
Page 20

TÉLÉCHARGEZ
NOTRE  

APPLICATION

BELVEDERENISSAN.COM 
BELVEDERENISSAN.COM 

NOUVEAU
KICKS 2025
TRACTION INTÉGRALE

ENFIN ARRIVÉ CHEZ BELVEDERE - PLANIFIEZ UN ESSAI ROUTIER 
>PN08310-65

VISITEZ NOTRE 
NOUVEAU  
SITE WEB

À lire  

Cahier  
Vivez le Nord
Pages 9 à 28

La petite et le vieux 

Entrevue avec  
Gildor Roy 
Page 31

Hockey 

Les Canadiens  
à Tremblant 
Page 32

Page 5

On n’a pas réussi à  
sauver la maison Rolland

Saint-Jérôme
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« C'est le plus beau skatepark  
que j'ai vu dans le coin »

Nouveauté à Sainte-Sophie

Crise du logement à Saint-Jérôme  

Plus de chantiers,  
moins de délais
Page 5

Cahier à lire

Bienvenue 
chez nous !
Pages 9 à 28

VISITEZ NOTRE 
NOUVEAU  
SITE WEB
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Page 6

MRC de La Rivière-du-Nord  

Lancement de  
Trotti Nord
Page 4

TOTALELIQUIDATION

ARIYA 2024

jusqu’au 2 décembre

LOCATION À PARTIR DE 

0,99 %* 
PENDANT 36 MOIS. BELVEDERENISSAN.COM 

BELVEDERENISSAN.COM 

RABAIS GOUVERNEMENTAUX 
POUR LES VÉ JUSQU’AU 
31 DÉCEMBRE± *Voir détails en concession
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VISITEZ NOTRE 
NOUVEAU  
SITE WEB

Insécurité alimentaire

25 000 Laurentiens 
ont faim
Page 5

Entrevue avec Janette 

« Vieillir, c’est être 
en vie »
Pages 12 et 13

50e édition  

Tournoi pee-wee 
à Saint-Jérôme 
Page 24

Page 8
Cultiver l’avenir
Ferme Alary
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BELVEDERENISSAN.COM 
BELVEDERENISSAN.COM 

OBTENEZ LE MEILLEUR PRIX  
POUR VOTRE VÉHICULE!ON VOUS

OFFRE
BEAUCOUP
PLUS POUR 

VOTRE 
NISSAN!

NOUS 
ACHETONS

TOUTES 
LES MARQUES!

PAIEMENT 
INSTANTANÉ!
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Page 7 

Les villes forcées d'agir
Changements climatiques

Début des classes

163 profs  
recherchés
Page 5

Section à lire 

La rentrée 
Pages 8 à 13 

Film Ababouiné  

Un premier rôle pour 
un  jeune Hippolytois
Page 15

VISITEZ NOTRE 
NOUVEAU  
SITE WEB
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Équipe de rédaction - Qu’est-ce qui fait une bonne une ? Comment choisit-on le sujet et la photo ? Le titre ou la photo doivent être 
frappants. Tant mieux si c’est les deux ! La une doit attirer le regard et donner le goût d’en apprendre plus. On en discute en équipe. 

Parfois le choix est déchirant, mais d’autres fois, c'est évident. Nous vous présentons nos meilleures unes de l’année 2024.

REVUE DE L'ANNÉE

Nosferatu
Une histoire gothique d’obsession 
entre une jeune femme hantée et 

le terrfiant vampire épris d’elle, 
provoquant dans son sillage une 

horreur indescriptible. 

Un parfait inconnu
New York, 1961. Thimothée 
Chalamet joue et chante le rôle de 
Bob Dylan. Ce film relate l’histoire 
vraie et électrique de l’ascension de 
l'un des auteurs-compositeurs-
interprètes les plus emblématiques 
de l’histoire.

CINÉMA
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Voici les événements sportifs marquants  
qui sont ressortis du lot en 2024.

Les Couguars deux fois champions
Les Couguars de Cap-Jeunesse ont comblé un important retard de 21-7 au 4e quart, 
le jeudi soir 7 novembre à Saint-Jérôme, pour finalement venir à bout des 
DesMonts de Sainte-Agathe 26 à 21. Il s’agissait du deuxième championnat d’une 
équipe dirigée par le quart Charles-Antoine Pomerleau, après le titre printanier.
Les troupiers du pilote Sébastien Morin sont ainsi devenus les monarques 
régionaux de la conférence Laurentides-Lanaudière de football à 9 joueurs, dans 
la catégorie D4 du Réseau du sport étudiant du Québec (RSÉQ).

C’est une passe de 18 verges de Pomerleau, pour le majeur au receveur Ernest  
« Tito » Quirion, avec moins d’une minute à faire au tableau, qui a assuré le titre 
éliminatoire aux Couguars.

Le grand no. 88 a fait amende honorable, lui qui venait de rater auparavant une 
transformation simple comme botteur, dans une tentative de niveler la marque 
à 21-21 après un touché. Il est vite devenu le joueur du match avec son attrapé à 
l’emporte-pièce et victorieux vers la zone des buts.

Les débuts de Maveric Lamoureux avec le HC Utah de la LNH
À peine rappelé le mercredi 23 octobre dernier par le club de hockey du HC Utah, 
le Sophien Maveric Lamoureux a été employé pendant près de 19 minutes par les 
ex-Coyotes de l’Arizona, maintenant domiciliés à Salt Lake City.

Les exploits 
sportifs de l'année

Luc Robert | luc@journalacces.ca

Le pan de mur de 6’07’’ et de 220 livres a effectué ses débuts professionnels le 
lendemain soir, au Delta Center de l’endroit, face à l’Avalanche du Colorado. Le 
géant a obtenu 27 présences au jeu et un temps d’utilisation de 18 minutes et 50 
secondes, ce qui est énorme pour un défenseur recrue. Le HC Utah a disputé la 
partie à six arrières. Lamoureux a profité de l’occasion pour distribuer deux mises 
en échec, tout en bloquant par-dessus le marché trois lancers ! Il a terminé sa 
soirée de travail avec un différentiel de +1 et a réussi un tir au but adverse.

« L’organisation du HC Utah a été tout simplement incroyable, tant avec Maveric 
que pour notre famille. Pour lui, c’est une autre étape franchie dans son processus 
de hockeyeur. Pour nous, l’organisation a fait un travail spectaculaire, pour nous 
accueillir ici à temps, afin de faire la surprise à Maveric d’être sur place, le jeudi 
même. Nous revenions à peine de Tucson, en Arizona, où Mav venait de s’installer 
au sein de leur club-école. On a appris son rappel, changé notre linge des valises, puis 
nous sommes repartis aussitôt pour Salt Lake City pour son premier match à vie 
dans le grand circuit », a témoigné le paternel Patrick Lamoureux, pas peu fier de 
la progression du rejeton.

Quatre Cardinaux remportent l’or aux nationaux de baseball senior
Équipe Québec, qui était composée de représentants de la Ligue de baseball 
majeur du Québec (LBMQ), a remporté l’or une deuxième année d’affilée au 
Championnat canadien senior de baseball, disputé à Tecumseh (Ontario), le 
dimanche 25 août dernier.

Les Bleus ont disposé une nouvelle fois de la Saskatchewan, lors du match ultime, 
cette fois par la marque de 2 à 0. Le Québec a refait le même coup à Équipe 
Saskatchewan cette année qu’à Red Deer (Alberta), en 2023.

« David Gauthier, des Castors d’Acton Vale, a lancé un match complet pour nos porte-
couleurs. Edouard Savoie, des Cardinaux, a disputé tous les matchs au deuxième 
coussin et il a été excellent à sa position. William Perrin a été contraint à un rôle 
limité pendant le tournoi. Pour sa part, François Cholette a joué 5 des 7 parties, 
notamment comme frappeur suppléant et par mesure défensive sur le terrain. Nos 
joueurs ont été fiables pour ce qu’ils devaient accomplir. Nous avons connu une 
période d’ajustement, avec deux défaites pendant le tournoi à la ronde, mais nous 
nous sommes regroupés à temps pour la ronde éliminatoire ensuite. Chapeau ! », a 
louangé François Rousseau, directeur général des Cardinaux et dirigeant d’Équipe 
Québec.

Photo : Archives

Photo : LBMQ

Photo : Reynald Morand

Maveric Lamoureux et sa famille en route vers l'Utah.
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415 - Massothérapie 
| Soins 

thérapeutiques

! ! Massage, douce détente. 
7/7 de 09h00 à 21h00. 450-
675-1378 Sabrina

ESPACEEST.ca, massage, 
spa, personnel féminin, 
du lundi au samedi. 577-A 
Notre-Dame, Repentigny. 
450-932-7990

 

424 - Astrologie

Découvrez les talents excep-
tionnels de la voyante Ana. 
Lectures précises, conseils 
éclairants, guidance spi-
rituelle et révélations sur-
prenantes. 3 décennies 
d’expérience. Consultations 
privées, réponses précises 
et datées au 450-309-0125

 

483 - Compagne | 
Compagnon

Homme, cinquantaine, 
belle apparence, 5’10, 180 
lb, but sérieux amical, 
438-989-1004

 

484 - Services divers

DÉNEIGEMENT de toiture, 
émondage, abattage. Ser-
vice rapide. 40 ans d’expé-
rience. Nettoyage de sous 
bois. Déchiquettage de 
branches. Prix compéti-
tif. Asurance responsabi-
lité. 438-376-2372

 

D É N E I G E M E N T 
manuel et dégla-
çage.  Réparations 
de tous genres. 
5 1 4 - 2 1 2 - 6 5 7 7 
Pierre.

CHOISIR LA CONCEPTION EST DE CHOISIR DE TRAVAILLER DANS UN GARAGE FLAMBANT 
NEUF (dès juin 2025) ET TERMINER DE TRAVAILLER À 11H30 LES VENDREDIS 
(sauf en saison hivernale où c’est variable)! 

La Conception est une Municipalité composée d’une équipe d’une grande expérience. Vous êtes une 
personne travaillante qui a à cœur le service aux citoyens, 

nous avons un poste pour vous! 

EMPLOI DISPONIBLE :
« JOURNALIER-CHAUFFEUR » 

SERVICE DES TRAVAUX PUBLICS

Type de poste    Poste régulier à temps plein
                            Salaire selon la convention collective, classe 5                                            
                            Échelle salariale entre 29.05$ et 30.77$/heure

Le sommaire de la fonction, les responsabilités et les exigences du poste sont disponibles sur le site Web 
de la Municipalité : https://municipalite.laconception.qc.ca/emploi/.  

AVANTAGES SOCIAUX
 •  Semaines de vacances
 •  De nombreux congés mobiles monnayables, lorsque non utilisés
    •  Fonds de retraite très compétitif
    •  Assurance collective
    •  Horaire de travail :  39.5 heures/semaine, du lundi au vendredi (termine à 11h30 les vendredis 
  (sauf en saison hivernale où c’est variable)

ENTRÉE EN FONCTION : Janvier 2025

Si le défi vous intéresse, veuillez faire parvenir votre curriculum vitae au plus tard le 6 janvier 2025 par 
courriel, à l’attention du directeur des services techniques à l’adresse suivante : contremaitre@munici-
palite.laconception.qc.ca.

Nous vous remercions de votre intérêt. Seuls les candidats retenus seront contactés. Le masculin est 
utilisé dans le seul but d’alléger le texte.

>PN11851-1

Les réponses du quiz  
sur l’actualité 2024 

Choix de réponses
1. a; 2. b; 3. d; 4. d; 5. b; 6. c; 7. a; 8. c; 9. c; 10. b; 11. b

Qui suis-je ?
1. Chantal Fontaine; 2. Rémi Barbeau; 3. Maveric Lamoureux;  
4. Nathalie Lasalle; 5. Soucy Baron

Vrai ou faux ? 
1. Vrai; 2. Faux (c’était son 100e anniversaire);  
3. Faux (elle sera transformée en une bibliothèque);  4. Vrai; 5. Vrai 

PROPRIÉTAIRE Josée Pilotte | OPÉRATIONS ET ADMINISTRATION Josée Ménard et Claire Labelle  
INFOGRAPHIE Marie-Ève Lapointe et Daniel Berthier | NOUVELLES TECHNOLOGIES ET MULTIMÉDIA 
Cédric Leblanc et Davy Lopez | CHEF DE PUPITRE France Poirier | JOURNALISTES Simon Cordeau, Luc 
Robert, Alexane Taillon-Thiffeault, Aurélie Moulun, Joëlle Currat et Ève Ménard | DIRECTEURS DE COMPTE 
Kenny Carrier, Camille Vaillancourt et Martin Paquette

Le Journal Le Nord est publié tous les mercredis à 23 450 exemplaires et distribué gratuitement à Prévost, Saint-
Jérôme, Saint-Hippolyte, Sainte-Sophie, Saint-Colomban. Le contenu rédactionnel, photographique et publicitaire 
du Journal Le Nord ne peut être reproduit en tout ou en partie sans autorisation écrite de l’éditrice. Le Journal  
Le Nord exclut expressément toute responsabilité quant au contenu des annonces soumises par son client, dont 
notamment mais non limitativement toutes atteintes aux droits d’auteur, droits de l’image et autres sources de  
propriété intellectuelle. Dans l’éventualité de quelques poursuites en dommages ou autres à l’encontre du Journal 
Le Nord relativement auxdites annonces soumises par le client, ce dernier s’engage à tenir Le Journal Le Nord 
indemne et à prendre faits et cause en sa faveur.

36 avenue Filion, St-Sauveur  J0R 1R0  |  450 438-8383  |  journallenord.com
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Emplois

Vous ne voulez pas abandonner les personnes sans-abri dans nos rues
Nous offrons une solution humaine et efficace
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Aidez-nous en faisant un don : lahutte.org/dons
Fière de fournir un hébergement, des repas et des services de

soutien aux personnes les plus démunies de votre communauté. 
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Un an à 
Saint-Jérôme!

La HUTTE

La HUTTE

@lahutte_sansabris
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Aidez-nous en faisant un don : lahutte.org/dons
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Un an à 
Saint-Jérôme!

La HUTTE

La HUTTE

@lahutte_sansabris
Aidez-nous en 

faisant un don :

 lahutte.org/dons

Fière de fournir un hébergement, 
des repas et des services de soutien

 aux personnes les plus démunies 
de votre communauté.

SERVICES EN SOUTIEN PSYCHOSOCIAL :
• rencontres individuelles ou en famille; 
• groupes de parole; 
• cafés-causeries ; 
• événements « En bonne compagnie ».

“Ressource pour les adultes vivant avec un trouble 
neurocognitif (TNC) et leurs personnes proches aidantes”

651, 5e rue St-Jérôme J7W 2W8   /   450-660-6225
maisonalois.org     /    info@maisonalois.org

 

ESPACE  
PUBLICITAIRE
450.227.7999

  atelier@journalacces.ca

VISITEZ NOTRE 
SECTION
EMPLOIS LOCAUX

  journallenord.com
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location@espacew.com

Un projet réalisé par

579-477-7779

www.espacew.com

LES COMMODITÉS

SALLE 
DE YOGA

PISCINE, SPA &
SAUNA

TERRASSE &
JARDINS

SALLE
D’ÉVÈNEMENT 

SALLE
D’ENTRAINEMENT 

SALLE 
DE JEUX

CUISINE
COMMUNE

GOLF
VIRUEL

SALLE
DE COWORKING

LES INCLUSIONS

condos locatifs

>PN11450-1
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