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Vie municipale Marie-Ève Roy

BUDGET CONDENSÉ 2021

REVENUS 2020 2021
Taxe sur la valeur foncière -816 832 -875 125
Taxes sur la base des services municipaux (Aqueduc, égout, déneigement, BFS) -639 735 -655 085
Paiement tenant lieu de taxes – Québec (École) -16 780 -16 780
Autres paiements tenant lieu de taxes -154 918 -128 032
Transferts entente partage de frais – Transport (Prise en charge réseau routier + TVQ) -106 050 -134 794
Régie du parc industriel Sud -3 000 -3 000
Services rendus - Hygiène du milieu LET -207 400 -207 400
Imposition de droits -18 000 -25 000
Amendes & pénalités -7 000 -7 000
Intérêts -8 450 -8 450
Propriétés destinées à la revente -198 429 -190 000
Autres services rendus -40 255 -57 804
Autres -102 200 -94 284
TOTAL REVENUS -2 319 049 -2 402 754

BUDGET CONDENSÉ 2021

DÉPENSES 2020 2021
Administration générale 367 128 421 855
Sécurité publique 142 359 149 278
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BUDGET CONDENSÉ 2021

DÉPENSES 2020 2021
Administration générale 367 128 421 855
Sécurité publique 142 359 149 278
Réseau routier 319 947 320 643
Hygiène du milieu 335 261 351 283
Santé & bien-être 8 235 8 235
Aménagement, urbanisme & zonage 91 626 101 233
Loisirs & culture 295 228 272 089
des Frais de financement 147 464 163 958

AUTRES ACTIVITÉS FINANCIÈRES
Remboursement en capital 595 531 595 911

Total des affectations 16270 18 270

TOTAL DÉPENSES 2 319 049 2 402 754

ÉQUILIBRE BUDGÉTAIRE 0 0

•Adoption du dépôt de la demande dans le programme  vi-
sant la requalification des lieux de culte excédentaires pa-
trimoniaux

•Adoption d’une politique générale en santé et sécurité au 
travail  

•Octroi du mandat à la firme Raymond, Chabot, Grant, 
Thornton pour la fin de l’année financière 2020

•Remerciement aux administrateurs de l’Office municipal 
d’habitation d’Hebertville-Station pour leur dévouement 

au sein de l’organisation. Celle-ci s’est dissoute le 31 dé-
cembre dernier et est remplacée par l’Office d’habitation 
du secteur sud lac Saint-Jean-Est

•Adoption du budget 2021 ( voir en bas de page ).

• Adoption du règlement 2020-01 sur la taxation de services 
pour chaque unité : 
	 Aqueduc : 456 $
	 Égout : 176 $
	 Vidange et matières organiques : 229 $
	 Déneigement : 141 $

Faits saillants - Conseil

Bonjour chers lecteurs,

comme vous pouvez le voir, le visage du journal est chan-
gé. Cette nouveauté provient du fait que le graphisme de 
L’En-Train se fait maintenant à l’interne. D’ailleurs, je suis 
l’heureuse élue de ce beau contrat. Au fil des parutions, je 
tenterai de vous offrir un visuel à la hauteur de son contenu. 

Par conséquent, il est important pour moi de remercier 
Marc Maltais de Lettrage Marcus pour son travail de gra-
phisme dans la dernière année. Ce fut apprécié. 

Lydia Boulianne-Lévesque

Le mot de la rédactrice
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Loisirs et sports Jean-Philip Fortin

Retour sur le défilé de Noël
Le 19 décembre dernier le comité des loisirs a réalisé 
son activité de Noël. Il a fallu user d’imagination pour 
que les membres organisent quelque chose de ludique, 
accessible et qui répond aux mesures sanitaires en vi-
gueur. D’ailleurs, ils ont réussi avec brio en présentant 
un défilé du Père Noël. 

Lors de cette belle journée ensoleillée, le traîneau a 
déambulé dans les rues de la municipalité ramassant 
tous les dessins et les lettres que les enfants lui appor-
taient. C’est un total de 98 enfants qui ont, reçu à leur 
tour, un cadeau pour Noël. 

418-343-2659

Les spécialistes e
n

ingrédients a
limentaires

Denis Riverin 418-343-2459

418-343-2659

Les spécialistes e
n

ingrédients a
limentaires

Denis Riverin 418-343-2459

Patinoire 
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Bibliothèque Christyane Larouche

Bonjour chers abonnés, suite à une visite 
à la bibliothèque, j’ai malheureusement 
constaté l’ampleur des travaux qui sont en 
cours. Ce qui démontre que le local sera 
fermé encore quelques temps

Réouverture de la bibliothèque : 

Cependant dès que les lieux seront dispo-
nibles il nous fera grand plaisir de vous y 
accueillir dans un atmosphère paisible et 
calme. 

Merci de votre coopération.

Vous pouvez accéder au Réseau BIBLIO :
1. Se rendre sur le site 
    http://www.pretnumerique.ca/ 
2. choisir Bibliothèque Hébertville-Station.

Pour les abonnés 

Laurent : 418-343-3839 ou 581-717-1237

Francine :418-769-0183

Pour  informations 

Dernière heure : 

418-343-2659

Les spécialistes e
n

ingrédients a
limentaires

Denis Riverin 418-343-2459

418-343-2659

Les spécialistes e
n

ingrédients a
limentaires

Denis Riverin 418-343-2459

Daniel Simard 418-343-2952

Dr. Catherine Jean

Dr. Julie-Anne Fortin

Hygiène dentaire
Dentisterie esthétique

Implantologie

418-343-2191
502 Av. St-Alphonse St-Bruno Qc.
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La paroisse Hélène Morin

Mon trésor, mon patrimoine 
L’heureux gagnant du moi-
tié-moitié, Mon Trésor Mon 
Patrimoine, est : M. Harry 
Jean !

Nous lui avons remis la 
somme 1298,50$  

Merci à chacun et chacune 
de vous !  

Nous profitons de ce mo-
ment pour vous souhaiter  
une année 2021 remplie de 
douceur et que la santé soit au rendez-vous à vous tous.  

Prochain tirage samedi le 6 février à 17h

Billets disponibles à l’épicerie Marché de la Gare, DF 
Informatique et auprès de madame Hélène Morin

Depuis plusieurs années,pendant la période des fêtes,  
une crèche est installée  au bâtiment église par les Che-
valiers de Colomb.

Depuis ce temps tout reste intact et il ne manque rien.
 
Cependant, cette année, à leur grande surprise, lors-
qu'ils ont défait la crèche pour la remiser ; le bébé pou-
pée et la canne d’un roi mage avaient disparus 

Les personnes concernées, par respect, pourriez-vous 
remettre cette poupée et la canne à l'endroit où vous les 
avez pris ou les déposer gentiment au 131 rue St-Jean 
Baptiste. 

Un geste de votre part qui serait très apprécié.

Merci.
418-343-2659

Les spécialistes e
n

ingrédients a
limentaires

Denis Riverin 418-343-2459

1 pour 2 $ 
3 pour 5 $

7 pour 10 $
15 pour 10 $

Avis à tous

418-343-2659

Les spécialistes e
n

ingrédients a
limentaires

Denis Riverin 418-343-2459
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La p’tite vie de la MDJ

418-343-2659

Les spécialistes e
n

ingrédients a
limentaires

Denis Riverin 418-343-2459

Prescyllia Thériault

Comment faire culinaire

De belles nouveautés pour nos jeunes

Photos du premier Comment faire culinaire réali-
sé par nos jeunes à la maison le 4 janvier dernier. 
11 jeunes ont eu la chance de recevoir un beau 
panier d’ingrédients pour réaliser une pizza-biscuit à 
partager. 

Recette publiée sur la page de la Maison des jeunes.

Une belle idée de loisir 
culinaire adaptée pour nos jeunes à la 

maison

Une inspirante initiative de notre intervenante 
jeunesse, CAROLINE ASSELIN

Projection 
sur grand écranFilms, 

jeux et+
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La p’tite vie de la MDJ

418-343-2659

Les spécialistes e
n

ingrédients a
limentaires

Denis Riverin 418-343-2459

Prescyllia Thériault

Ta MDJ veut savoir comment elle peut continuer de 
t’accompagner pendant le confinement 

Partage nous tes idées, tes intérêts et/ou tes 
suggestions d’activités en privé
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Coup de pouce Famille

418-343-2659

Les spécialistes e
n

ingrédients a
limentaires

Denis Riverin 418-343-2459

Caroline Asselin

Le sommeil à l’adolescence

Pour certains, dormir est une perte de temps alors 
que pour d’autres c’est la plus belle affaire du 
monde!  Mais peu importe ta vision, une chose est 
certaine: le sommeil est un besoin de base et il est 
essentiel à ton corps pour de MULTIPLES raisons. 
Surtout si tu es un ado car ton corps a davantage 
besoin de sommeil pour compenser la grande 
quantité d’énergie qu’il déploie pour se transfor-
mer au niveau physique, cognitif et émotionnel. Ma 
chronique de ce mois-ci aura donc pour mission de 
te donner des informations et des astuces pour que 
tu puisses améliorer ton dodo et par le fait même, 
t’aider à maintenir une bonne santé physique et 
mentale!

Savais-tu que ? 

•À la puberté, le cycle circadien est retardé, ce 
qui amène un endormissement et un réveil normal 
plus tardif (autrement dit, c’est normal que tu t’en-
dormes et que tu te réveilles plus tard quand tu es 
ado!)

•Un ado a besoin d’environ 9 heures de sommeil 
par nuit

•40% des ados ont des problématiques de som-
meil (difficultés d’endormissement, fatigue dans la 
journée, éveils dans la nuit)

Quels sont les risques si tu ne dors pas 
assez ? 

•Problèmes de mémoire, d’apprentissage et dimi-
nution de la vigilance;
•Diminution des performances physiques et intel-
lectuelles;
•Échecs et absentéisme scolaire, perte de motiva-
tion;
•Conflits avec les parents, les amis, les profs;
•Troubles fonctionnels (ex : maux de tête, douleurs 
articulaires etc.)
•Fatigue, somnolence;
•Perturbation du seuil de la douleur;
•Anxiété, irritabilité et changements au niveau de 
l’humeur;
•Prise de poids et baisse des défenses immuni-
taires
•Etc.

Astuces pour faciliter le sommeil

La fraîcheur : Ton corps a besoin de baisser un peu 
sa température interne pour s‘endormir.  Maintien 
la température de ta chambre entre 18 et 20 degré 
Celsius. Évite les gros pyjamas chauds, les bas de 
laine et la montagne de couvertures!

La noirceur : La lumière est L’ENNEMI #1 du 
sommeil. La mélatonine (hormone du sommeil) a 
besoin de noirceur pour être produite. Assure-toi 
qu’il fasse sombre dans ta chambre. Si tu vas à 
la salle de bain durant la nuit, évite d’allumer les 
grosses lumières. À l’inverse, le matin tu peux ou-
vrir la lumière et les rideaux pour faciliter ton réveil. 
***Les écrans dégagent aussi de la lumière alors 
fait attention de ne pas trop regarder ton cell, ta 
tablette ou la télé juste avant d’aller au lit.

La tranquilité : Le bruit est également l’ennemi juré 
du sommeil. Fait en sorte de t’isoler le plus possible 
des bruits environnants en fermant ta porte ou en 
disposant ton lit sur un mur plus silencieux. Ferme 
la sonnerie de ton téléphone ou mieux encore met-
le en mode avion.
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Coup de pouce Famille

418-343-2659

Les spécialistes e
n

ingrédients a
limentaires

Denis Riverin 418-343-2459

Caroline Asselin

La routine :  En reproduisant les mêmes actions 
dans le même ordre, dans les mêmes heures avant 
d’aller dormir, tu donnes le signal à ton cerveau 
que tu es prêt à aller te coucher. Avec le temps, il 
reconnaîtra les gestes de ta routine et il commen-
cera à produire de la mélatonine dès le début. Cela 
facilitera ton endormissement!

Évite la caféine : Le café mais aussi le thé, cer-
taines boissons gazeuses et les boissons énergi-
santes contiennent tous de la caféine. La caféine 
est un stimulant pour ton corps et il retarde l’endor-
missement.  Évite d’en consommer en après-midi 
et en soirée. 

Exercice : L’activité physique pratiquée régulière-
ment aide grandement à la qualité du sommeil. Elle 
augmente la durée du sommeil, diminue la durée 
des éveils nocturnes et facilite l’endormissement. 
La période d’activité ne devrait devraient pas être 
réalisée 2 ou 3 heures avant d’aller au lit. De plus, 
l’exercice aide à gérer le stress qui est lui aussi un 
ennemi du sommeil. 

Relaxer : Aller au lit en étant préoccupé ou tendu 
est un obstacle majeur à l’endormissement. Ajoute 
une activité relaxante à ta routine comme la médi-
tation, la lecture, le yoga ou écouter de la musique 
calme. Ça t’aidera à gérer ton stress tout en favori-
sant ton endormissement. Vide ta tête des choses 
qui la préoccupe en les écrivant dans un cahier que 
tu gardes près de ton lit. 

Questions/réponses 

Q : À quelle heure je devrais me coucher?
R : Chacun a des besoins de sommeil différent donc 
l’heure à laquelle tu te couches est relative à ton 
propre besoin. L’important c’est que tu te sentes 
reposé le matin et d’avoir un sommeil récupérateur. 
Si tu es grincheux et que tu te sens fatigué dans la 
journée c’est probablement parce que tu ne dors 
pas suffisamment. 
Q : Est-ce que je peux rattraper mon manque de 
sommeil en faisant la grasse matinée la fin de se-
maine? 
R : Si ta grasse matinée ne dépasse pas de 2 
heures l’heure à laquelle tu te lèves la semaine, il 
n’y a pas de problème. Si c’est plus que ça, ce n’est 
pas l’idéal car ton endormissement sera plus tardif 
le dimanche soir. Tu seras donc moins en forme le 
lundi et il te faudra du temps pour te remettre de 
la fatigue accumulée. Aussi, tu vas créer un cercle 
vicieux de fatigue en plus de mélanger ton horloge 
biologique.
Q : Est-ce que je peux faire une sieste pour récupé-
rer d’une mauvaise nuit?
R : Une courte sieste de 30 minutes maximum peut 
te donner de l’énergie et être bénéfique pour ta 
santé MAIS elle doit se faire en début d’après-midi. 
Une sieste trop longue ou en fin de journée retarde-
ra ton endormissement du soir et créera également 
un cercle vicieux de fatigue. 

Si tu as d’autres questions en lien avec le sommeil 
ou si tu éprouves des difficultés à dormir, fais-moi 
signe et on va regarder ça ensemble! J’ai d’autres 
petits trucs qui pourraient peut-être t’aider!

Le sommeil à l’adolescence
(suite)

Intervenante jeunesse-famille
418-720-3644 (pendant la zone rouge)
418-343-3961 poste 2718
Facebook : Aide Jeunesse-Famille Hébertville-Station

418-343-2659

Les spécialistes e
n

ingrédients a
limentaires

Denis Riverin 418-343-2459

Caroline Asselin

Source :
•Le sommeil : mode d’emploi. À destination des jeunes et leurs parents, Bro-
chure éditée par le Réseau Morphée. Avril 2015
•Hygiène du sommeil du jeune de 12 à 17 ans. Information sur le sommeil des-
tinée aux adolescents. Publié par le Centre de pédiatrie interdisciplinaire des 
troubles du sommeil (CPITS) CHU Sainte-Justine. Juin 2018
•Manque de sommeil chez les adolescents. Publié par l’Hôpital de Montréal 
pour enfants et le Centre universitaire de santé McGill.
•Dormir ça sert à quoi? Adolescents et sommeil : conseils et trucs pratiques. 
Brochure produite par la Section médecine de l’adolescence du CHU Sainte-Jus-
tine, en collaboration avec le Centre de promotion de la santé. 2016
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Las cosas de la vida

418-343-2659

Les spécialistes e
n

ingrédients a
limentaires

Denis Riverin 418-343-2459

Denis Maltais

Bonne Année, chers lectrices et lecteurs de tous âges!
Je suis  en train (c’est normal, L’En-Train)  de lire un 
sacré bon livre de 499 pages intitulé : La fureur et l’en-
chantement de Georges-Hébert Germain; vous savez le 
père de Rafaële Germain, la blonde de Pierre Brassard 
du groupe Bleu Poudre, des humoristes québécois (ah, 
les commérages). Le père Germain a aussi écrit une  
biographie de Céline Dion entre autres.

La toile de fond du livre de G.-H. G. est la rébellion de 
1837 en Nouvelle-France qui est aujourd’hui, est-il né-
cessaire de le répéter le Québec. Naturellement il n’y 
a pas de route, pas d’électricité, etc. C’est vraiment le 
bon vieux temps des coureurs des bois, de la Compa-
gnie de la Baie d’Hudson qui fait dans le commerce des 
fourrures avec le Indiens. (ne me reprenez pas s’il-vous-
plaît, on les appelait ainsi dans ce temps-là.)  D’ailleurs 
cette compagnie de la Baie d’Hudson et une autre, La 
compagnie du Nord-Ouest se sont appropriés pour une 
bouchée de pain grâce au roi d’Angleterre tout le terri-
toire de la Nouvelle-France dans la traite des fourrures.
C’est aussi l’époque des seigneuries et des «exploiteurs» 
de bois, pardon. William Price et Peter Mcleod qui ont 
envahi le même territoire pour couper les beaux gros 
pins blancs qu’on avait et qui sont aujourd’hui presque 
disparus du paysage. Ces deux personnages se sont 
acoquinés avec le roi pour obtenir ces mêmes terres en 
bois debout pour presque rien. Alors apparait la Socié-
té des Vingt-et-un, un groupe d’habitants, pour la plu-
part de Charlevoix, qui veut s’approprier le Saguenay, 
d’abord pour exploiter la forêt aussi; mais bien plus pour 
coloniser ce coin de pays où pense-t-on, il y a quelque 
chose à faire.  Ce sont nos ancêtres à vous et à moi, 
en partie : des Simard, des Tremblay, des Boudreault, 
des Boulianne, des Gagné, des Audet dit Lapointe, des 
Villeneuve, des Maltais ; ce dernier, son prénom est 
François, etc. Il y en a 21.

La toile de fond est celle dont je vous ai parlé tantôt, mais 
le gros de l’histoire est surtout la vie à cette époque-là. 
Il y a en plus une belle histoire d’amour, des beuveries, 
des soirées canadiennes et plein de belles petites histo-
riettes sur les personnages. Au moment où je vous écris, 
il me reste environ 150 pages et je les déguste parce que 
c’est tellement agréable à lire. C’est un mélange de fic-
tion avec une base de vérité.

Autre sujet la pêche blanche sur le lac St-Jean.
Mon beau-fils Jean-Olivier Simard et son père Robert 
ont acheté leurs permis de pêche et sont installés sur 

le lac à la hauteur de Saint-Gédéon. Drôle d’adon que 
je vous parle de ça parce qu’il y a des Simard parmi les 
actionnaires de la société des Vingt-et-un. Ce sont pro-
bablement leurs aieux.

Jean-Olivier et Robert ont percé quatre trous d’environ 
35 pouces carrés à une vingtaine de minutes de marche 
du rivage du Camping du village. Et ils surveillent leur 
pêche régulièrement. C’est un beau «sport» léger, si on 
peut dire et c’est très adapté en temps de pandémie où il 
faut respecter les deux mètres de distance. Ça permet de 
prendre l’air dans un environnement sain.

Mais, il faut qu’ils s’occupent de leur affaire, car si les 
trous gèlent, c’est à recommencer à chaque fois. Pour ce 
faire, ils ont fabriqué des couvercles de bois pour empê-
cher de geler; ils entourent ces couvercles de neige afin 
que l’air ne passe pas justement. Ils doivent planter des 
bâtons pour exposer leurs permis de pêche, car c’est très 
surveillé. 

Leurs hameçons sont attachés par un fil sur une tige 
de fer assez rigide qu’ils font descendre dans un trou 
jusqu’à une profondeur de vingt pieds. Alors, la corde est 
ajustée pour vingt pieds afin que la tige ne touche pas le 
fond, mais il faut qu’elle soit près du fond du lac, car le 
poisson se tient là.

À chaque sortie des hameçons, il faut d’abord ramasser 
les poissons, quand il y en a,  vérifier si les appâts sont 
encore bons et redescendre la tige dans le trou. C’est une 
belle activité pour se retrouver avec les enfants, les pe-
tits; mais tout en respectant les mesures sanitaires afin 
de se protéger du coronavirus.

Le troisième sujet est le pelletage, cette activité que 
j’aime faire. Même lorsque je travaillais, je tenais à faire 
mon déneigement moi-même. Mais pas fou non plus, 
quand il y en avait trop; je faisais appel à un déneigeur.
Et il a neigé samedi le 16 et dimanche le 17, et je suis 
très content d’être heureux de pelleter. Mais, j’apprends 
encore bien des choses à mon âge. Et j’ai appris que je 
ne suis pas pressé de pelleter, je ne suis pas obligé de 
prendre toute une falaise en un coup. J’ai appris aussi 
que je ne suis pas obligé de tout pelleter en une seule 
fois. Et, vous savez,  j’aime encore plus pelleter. 

Pelleter me rappelle mon enfance alors que mes frères 
tous plus âgés et moi on «grattait» la grande cour arrière 
de la maison. Et on dirait qu’il y avait bien plus de neige 
dans ce temps-là; les falaises étaient bien plus hautes 
qu’aujourd’hui. Peut-être que j’ai grandi, aussi?

À la proxima!

Lecture, pêche blanche et 
pelletage
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Capsule historique
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Daniel Simard 418-343-2952

Dr. Catherine Jean

Dr. Julie-Anne Fortin

Hygiène dentaire
Dentisterie esthétique

Implantologie

418-343-2191
502 Av. St-Alphonse St-Bruno Qc.

J’ai téléphoné à madame Aline Néron qui m’a raconté 
un petit bout de sa vie. D’une famille de cinq enfants, 
trois «ont fait l’école»   dont  Adélardine qui  m’a ensei-
gné alors que j’étais en 2e année; elle avait 16 ans. Notre 
salle de classe occupait la partie avant de l’édifice de la 
«Saguenay Électrique» situé au 719, rue Saint-Wilbrod. 
Aujourd’hui, c’est un édifice à logements en briques 
rouges en face ou presque de la caserne d’incendie. 
Adélardine a aussi œuvré dans l’école du Petit rang 
St-Pierre, là où il y a un aménagement historique en 
construction.

Son autre sœur Andrée a également adopté l’enseigne-
ment. Elle est devenue religieuse dans la Congrégation 
des Petites Franciscaines de Marie; son parcours l’a 
menée à Petite-Rivière-Saint-François dans le comté de 
Charlevoix. Elle a été mutée à l’Orphelinat de Chicoutimi 
pour terminer sa carrière à Dolbeau. 

Madame Aline a été maîtresse d’école aux alentours 
des années 1960; elle a commencé sa carrière à 18 ans; 
d’abord à Alma où elle a œuvré pendant un an et demi; 

ensuite au Collège Saint-Wilbrod à Hébertville-Station 
pendant quatre ans aux élèves des 3e et 4e années. En-
suite, elle a déménagé à la salle Jean-Paul II (qui ne 
s’appelait pas comme ça dans le bon vieux temps). Dans 
le même local il y avait une bibliothèque. La salle d’à 
côté était le vestiaire des élèves (salle des Chevaliers de 
Colomb aujourd’hui). Les élèves prenaient leur récréa-
tion dans la grande cour du Vieux Couvent en face de 
l’hôtel de ville maintenant.

Madame Néron m’avoue candidement que l’enseigne-
ment était une passion presque indescriptible. Elle a 
fait l’école avant de se marier. Lorsqu’elle a parlé d’unir 
sa vie à monsieur Bruno Morin, la commission scolaire 
l’a congédiée. On ne faisait pas dans la dentelle à cette 
époque. Et mon interlocutrice me répète qu’elle a eu 
énormément de difficulté à arrêter d’enseigner. Douze 
ans après son mariage, elle a repris ses anciennes 
amours et a fait de la suppléance pendant 25 ans.
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Chronique SEXO
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Cindy Boulianne-Gagnon

Qu’on se le dise, la dernière année nous a fait bas-
culer dans l’univers technologique. Que ce soit en 
télétravail, avec l’école à la maison ou encore à des 
fins de divertissement;  elle est au cœur de bien d’ac-
tivités voire même nos relations. Malgré le fait que la 
techno flirtait déjà avec la sexualité, cette modernisa-
tion de la société l’aurait-elle davantage propulsée? 
Voici donc quelques mots à ce sujet avec, bien sûr, 
un peu de filtres pour une parution dans un journal 
municipal!  

Faire des choix éclairés
Pour certains, la techno est synonyme de « turn off » 
alors que pour d’autres il s’agit plutôt d’un « teaser ». 
Les motivations sont multiples tout comme les possi-
bilités. Par exemple, les sites de rencontre, le sexto, 
Messenger, les applications audios, ne sont qu’une 
parcelle de la diversité! Quoi qu’il en soit, la plupart 
des générations sont influencées par son utilisation.

En couple, cette espace peut prendre d’autres pers-
pectives. Assurez-vous de discuter de vos limites res-
pectives avant de vous lancer; car cela pourrait être 
une menace à l’équilibre voir même perçu comme 
une infidélité!  

Bien que certains risques y soient associés, l’un des 
enjeux principaux semble être la notion de vie pri-
vée/ public ! Tout ce qui se passe sur les technolo-
gies laisse des traces et dans certains cas ne vous 
appartient plus! Faites-en une utilisation en toute 
conscience afin de vous épanouir! 

La pornographie un monde imaginaire…
En 2021, plus besoin de franchir les portes battantes 
et de payer au comptoir! S’adressant aux adultes,  la 
pornographie est plus diversifiée que jamais et on 
peut facilement y avoir accès! Il y a des points posi-
tifs, mais également certains bémols à cette nouvelle 
réalité tangible. 

Des collègues à moi comparent le McDo avec la por-
nographie; c’est de loin une image qui a beaucoup 
de sens. Cela peut être bon de temps en temps, mais 
l’abus pourrait être néfaste pour la santé !  Assu-
rez-vous que cela ne vous empêche pas d’aller à
l’épicerie, de cuisiner, de partager un bon repas et de 
bien vous alimenter! ;)

La sexualité, la réalité virtuelle et la robo-
tique… un avenir prometteur? 
Depuis quelques années, un colloque est organisé 
par l’organisme Les 3 sex « sexualités et technologies 
».  L’an dernier, j’ai eu la chance d’y participer juste à 
l’aube de la pandémie! En toute transparence, j’ai été 
particulièrement impressionnée de voir les avancées 
de la recherche mettant en perspective la sexologie et 
les technologies.  Il va de soi que les enjeux éthiques 
sont particulièrement discutés, mais semblerait-il 
qu’il y a un avenir prometteur pour certains domaines 
de la santé sexuelle…

Et vous, qu’en pensez-vous ? Est-ce dépourvu de 
sens ou au contraire permet-elle à certaines per-
sonnes d’avoir accès à un univers jusqu’à présent 
inaccessible ? C’est à nouveau une question de va-
leurs, de croyances et également de vision par rap-
port à la sexualité. Une chose est certaine, c’est que 
cette technologie utilisée dans le cadre scientifique et 
clinique devra se soumettre aux règles de l’art afin de 
préserver l’intégrité de chaque individu et d’éviter de 
porter atteinte d’une quelconque façon!

Sur cette réflexion, je vous souhaite de la douceur 
pour l’année 2021 et une utilisation saine des tech-
nologies ! 

Au plaisir de vous retrouver en février.

Cindy sexologue    #OPSQ 201401-048

Sexualité et technologie
NB : Cet article s’adresse à un publique adulte
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502 Av. St-Alphonse St-Bruno Qc.
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Parlons nutrition, 
tout simplement
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Cynthia Perron-Savard

Le corps humain est une machine sublime! Réglé aux 
quart de tour, il s’organise, jour et nuit, pour assurer 
notre survie le plus longtemps possible. Il nous indique 
lorsqu’il faut dormir, nous avertit lorsque nous sommes 
malades, etc. Les signaux de notre corps sont nombreux, 
et malheureusement, parfois ignorés. Dans une société 
contemporaine où production, optimisation et résultats 
rapides égalent succès, il est courant d’ignorer maintes 
fois par jour les besoins de notre corps, à commencer 
par ceux qui nous indiquent quand et quoi manger.
 
Les signaux de faim sont relativement bien compris, 
mais pas toujours bien mis en application. Les gar-
gouillis au ventre, le changement d’humeur, les baisses 
d’énergie, etc., sont bien ancrés dans l’imaginaire col-
lectif. N’en demeure pas moins que plusieurs ignorent 
ces signaux jusqu’à ce qu’ils disparaissent complète-
ment. D’un autre côté, lorsque nous avons à combler 
d’autres besoins non physiologiques, il arrive que le 
corps envoie ces signaux pour ‘aider’ à combler ces be-
soins. L’on parle alors de fausse faim. Comment se re-
connecter avec nos signaux de faim? La première étape 
est de déterminer s’ils sont toujours présents ou non. Se 
questionner aussi lorsque l’on mange. Ai-je faim ou si je 
comble un autre besoin? Qu’est-ce que je ressens sur le 
plan physique, mais aussi psychologique? Est-ce que je 
mange à cette heure parce que c’est socialement accep-
table, parce que c’est le temps qui m’est octroyé dans 
mon horaire ou parce que j’ai vraiment faim? 

Les enfants ont de puissants signaux de faim, il est fas-
cinant de les regarder les utiliser adéquatement. Il est 
aussi normal qu’un enfant cri famine aux deux minutes! 
Leur estomac est en développement et ils ont des be-
soins énergétiques très élevés. Lorsque l’on dit à nos 

enfants: non tu n’as pas vraiment faim, on va manger 
tout à l’heure, nous sommes en train de les programmer 
à ignorer leurs signaux de faim.
 
La satiété quant à elle se définit par la sensation d’avoir 
mangé juste assez. Pas facile comme notion, j’en 
conviens!  Il faut demeurer confortable après un repas 
ou une prise alimentaire. Si l’on ressent le besoin de faire 
une sieste, de s’étendre parce que nous sommes trop 
plein, etc., il y a de bonnes chances que l’on ait dépassé 
la satiété. De manière répétée, cela mène à des apports 
énergétiques trop grands pour nos besoins. Il faut un 
certain temps pour déclencher ses signaux. Générale-
ment, il faut au moins 20-30 minutes de repas pour que 
l’estomac se distende suffisamment pour transmettre 
les signaux. Prendre le temps de déposer la fourchette 
entre chaque bouchée, concentrer notre attention sur 
notre repas et non sur d’autres distractions et prendre le 
temps de savourer permettront de vous reconnecter aux 
signaux de satiété. 

Cynthia Perron-Savard, nutritionniste
Dt.P 4893

Et si on écoutait notre corps 
lorsqu’il nous parle !
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Cultivons nos passions
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Michèle Lalancette

Tout d’abord c’est un organisme sans but lucratif créé 
en 1996 par la filière agroalimentaire québécoise qui a 
pour mission « de promouvoir l’industrie agroalimen-
taire à travers les marques Aliments du Québec et Ali-
ments préparés au Québec et leurs déclinaisons res-
pectives ».  Ces marques de certifications locales nous 
assurent que les aliments et les entreprises qui les ont 
obtenues répondent à des critères bien précis, et ce, à 
la suite d’un processus de vérification assuré par l’or-
ganisme .En date d’aujourd’hui, Aliments du Québec 
vérifie la provenance de plus de 22 000 produits répartis 
dans 1350 entreprises adhérentes à l’organisme. Parce 
que oui les entreprises voulant qualifier leurs produits 
doivent en devenir membre pour le faire. Autrement dit, 
le fait de voir les logos affichés sur vos aliments ou à 
la porte d’une entreprise vous certifie, selon leurs diffé-
rents critères, la provenance « québécoise » de ceux-ci, 
mais le fait de ne pas les voir n’affirme pas nécessaire-
ment le contraire.   

On voit ici le logo Aliments du 
Québec. Bien que l’image de 
marque ait changé en 2019 il 
est encore possible de voir sur 
certains produits l’ancien logo, 
mais les deux ont la même signification. Les produits les 
arborant doivent être produits, transformés et emballés 
au Québec. Ce qui signifie qu’ils doivent être compo-
sés d’un minimum de 85% d’éléments produits dans la 
province. Ce sont essentiellement des aliments de base 
pouvant être pas ou peu transformés comme la découpe 
ou l’assaisonnement par exemple. On retrouve principa-
lement dans cette catégorie les viandes, les œufs, les 
fruits et légumes, le lait et certains fromages. 

Pour ce qui est de la marque Ali-
ments préparés au Québec elle 
nous garantit essentiellement que 
l’aliment en question a été transfor-
mé et emballé au Québec. Cela dit, il 
est tout de même fabriqué avec des 
ingrédients québécois si ceux-ci sont produits et dis-
ponibles en quantité suffisante dans la belle province.  
Bien entendu, on peut retrouver toutes sortes de produits 
sous cette marque de certification comme du chocolat 
qui peut être transformé et emballé au Québec même 
si on ne produit pas de fèves de cacao sous notre cli-
mat. Par ailleurs, une confiture de petits fruits qui serait 
fabriquée avec des fraises provenant d’un autre pays 
ne se qualifierait pas même si elle était complètement 
fabriquée et emballée dans une cuisine québécoise.

Les deux déclinaisons BIO sont équivalents  excepté 
que les produits identifiés de cette manière ont égale-
ment reçu une certifi-
cation BIOLOGIQUE 
d’un organisme accré-
dité par le CARTV. 

Et la dernière déclinaison née chez Aliment du Québec 
se nomme « AU MENU ». On peut la retrouvée chez nos 
restaurateurs ou encore dans nos institutions. Celle-ci 
nous indique qu’ils laissent 
une place de choix aux pro-
duits québécois dans leur 
menu et valorisent les pro-
duits locaux dans leurs cui-
sines. 

J’espère que cette chronique vous aide à y voir plus clair 
dans ces affichages. Si vous voulez en savoir plus sur 
l’organisme et ses marques de certification ou encore si 
vous voulez faire une recherche sur les produits vérifiés 
ou les entreprises adhérentes je vous invite à consulter 
le site internet : alimentsduquebec.com 

Bonnes découvertes!

Qu’est- ce que 
Aliments du Québec ?

Le contexte actuel peut rendre le quotidien de certaines 
personnes difficile. Afin de rendre le service de la Po-
pote Roulante accessible au plus grand nombre de gens 
possible, les repas sont désormais offerts au prix de 8$, 
et ce, pour une période indéterminée !!!

Pour ceux qui cherchent à faire une différence dans la 
vie de leurs proches, profitez-en pour leur faire plaisir en 
leur offrant des repas chauds servis 2 fois par semaine. 
Notre clientèle rejoint les personnes de 65 ans et plus 
ainsi que les personnes en perte d’autonomie ou souf-
frant d’isolement.
Pour les secteurs de Métabetchouan-Lac-À-La-Croix, 
St-Gédéon, St-Bruno, Hébertville, et Hébertville-Station, 
nos bénévoles se feront une joie de vous servir.
.
Pour nous joindre : 418-720-4669

Popotte roulante

Informations pertinentes
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Paramédic, l’évolution d’une 
passion Raphaël  Dufour-Guerin

Bonjour à tous, 

Je me présente Raphaël Dufour Guérin, paramédical 
depuis mai 2010 pour Ambulance Médilac. J’ai aussi 
été au service de la Coopérative des techniciens ambu-
lanciers du Québec (CTAQ) de 2010 à 2018. Je consi-
dère sans l’ombre d’un doute que j’accomplis le plus 
beau métier au monde. C’est un plaisir d’offrir mon aide 
et mes compétences à l’ensemble de la population. 
Pour citer mon grand-père Eugène ; « Trouve-toi un tra-
vail que tu aimes et tu ne travailleras jamais de ta vie 
». Beaucoup d’entre vous me disent chaque jour qu’ils 
n’effectueraient pas mon travail et je les comprends. 
Ce travail n’est pas toujours de tout repos, mais comme 
dans n’importe quelle autre vocation, le retour du balan-
cier amène son lot de moments de bonheur. 

L’appel au 911

Comme premier sujet, j’aimerais vous signifier l’impor-
tance de connaître, en tout temps, la position géogra-
phique d’où vous êtes. 

Le chemin de l’appel 

Lors d’un appel au 911, la ligne est décrochée à Alma. Le 
répondant, selon les besoins, pourra répartir la demande 
aux répartiteurs médicaux d’urgence (RMU) qui sont si-
tués à Québec, dans l’ancien institut Robert Giffard. Si 
l’appel requiert l’assistance des pompiers, il sera réparti 
à la centrale d’Alma, située sur la rue Notre-Dame. En 
d’autres cas, si l’appel nécessite le service des policiers, 
c’est le Centre de gestions des appels (CGA) de la Su-
reté du Québec (SQ) qui s’occupe d’affecter le person-
nel nécessaire. Finalement, lorsque plusieurs services 
sont requis, le système envoie automatiquement votre 
position géographique, sans que vous ayez à parler aux 
autres centrales. 

L’importance de savoir où on est

L’adresse civique est la première chose que le réparti-
teur vous demandera. Il est donc primordial de connaître 
cette information en tout temps. Lorsque vous êtes sur 
la route, une bonne habitude à prendre est de regarder 
régulièrement les bornes kilométriques en bordure de 
route. Si vous n’êtes pas en mesure de signifier votre 
géolocalisation, la centrale peut effectuer une triangu-
lation via les tours cellulaires, mais cette donnée peut 
être très approximative selon le nombre d’antennes cel-
lulaires disponibles dans votre secteur. Pour vous don-
ner une idée, 300 mètres à la ronde dans la ville d’Alma 
peuvent compliquer la tâche de trouver une personne 
inconsciente. D'ailleurs, cette distance est généralement 

plus grande en milieu rural, en raison du nombre moins 
important d’antennes. 

Ensuite, quand la nécessité du service requis est iden-
tifiée et l’adresse connue à l’aide d’un algorithme et en 
vue d’optimiser le temps de réponse, la centrale émet 
une préalerte en affectant automatiquement le véhicule 
ambulancier le plus proche. Ainsi, il arrive régulièrement 
que nous soyons en route et que le répartiteur (RMU) 
soit encore avec vous sur la ligne pour récolter de pré-
cieuses informations qui sont transmises en simulta-
né sur le tableau de bord du véhicule ambulancier. Le 
temps peut vous paraître long lorsque vous attendez les 
services préhospitaliers d’urgences, mais sachez que 
chaque geste est optimisé pour compresser au maxi-
mum les minutes. 

Être visible 

Lorsque notre arrivée est imminente, nous cherchons le 
numéro civique. Croyez-moi, cette tâche est beaucoup 
plus ardue qu’elle n’en paraît. Parfois le numéro n’est 
pas bien visible, voire inexistant. Ayez en tout temps 
votre adresse civique apparente. Un jour, cela pourrait 
vous sauver la vie. Lors de travaux de rénovation ou de 
construction neuve, ce n’est pas une chose à laquelle on 
porte attention, mais ce critère reste important même si 
l’adresse est griffonnée sur un bout de carton avec un 
crayon marqueur. Par ailleurs, lorsqu’une personne nous 
indique le chemin, cela permet également de minimiser 
les délais.  

À ce sujet, des paramédicales ont monté une entreprise 
qui s’appelle « Mon adresse civique ». Celle-ci a pour 
but de faire la promotion de l’importance d’afficher clai-
rement son adresse. D’ailleurs leurs produits sont ma-
gnifiques : 

Si vous avez des sujets sur les services préhospitaliers 
d’urgences que vous aimeriez que j'aborde, communi-
quez avec le journal L’En-Train et il me fera plaisir de les 
traiter dans d’autres articles. 

Raphael Dufour Guérin 
Paramédic D-0941

L’appel au 911
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Pour réaliser vos projets, cotisez à un REER ou à un CELI 
d’ici le 1er mars 2021 inclusivement. Vous courrez la chance 
de gagner l’un des 8 prix de 2 500 $*. 

Tous les détails à desjardins.com/concours-reer-celi 

8 prix de 2 500 $ à gagner

CONCOUR S

Cotiser à son REER/CELI, 
c’est gagnant

*  Aucun achat ni contrepartie requis. Concours ouvert du 1er janvier au 1er mars 2021 inclusivement aux membres d’une caisse Desjardins du Québec ou de la Caisse Desjardins Ontario Credit Union inc. 
Valeur totale des prix : 20 000 $. Huit tirages auront lieu aux dates suivantes : les 14, 21 et 28 janvier, les 4, 11, 18 et 25 février et le 11 mars 2021. Certaines conditions s’appliquent. Détails et règlement 
disponibles au desjardins.com/concours-reer-celi. 


