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Suspension de service 

«C’est donc avec grande fierté que je vous 
présente le Conseil des ministres 2021 élu 
tout récemment.»
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Vie municipale Marie-Ève Roy

•	 Avis de motion et dépôt du projet de règlement por-
tant sur la gestion contractuelle de la municipalité.

•	 Octroi de contrat à Signalisation Inter-lignes pour 
le marquage de la chaussée pour une montant de 

•	 4 315.01 $ taxes incluses.
•	 Monsieur le conseiller Robin Côté est nommé maire 

suppléant pour la période de mai à novembre 2021.
•	 Approbation de la programmation des travaux dans 

le cadre de la taxe sur l’essence et de la contribution 
du Québec (TECQ) 2019-2021

•	 Nomination de la conseillère Mélissa Tremblay 
comme membre substitut à la Régie du parc indus-
triel Secteur Sud.

•	 Nomination du conseiller Pascal Vermette comme 
délégué sur le comité de la cohorte de revitalisation.

Faits saillants - Conseil
Il est temps de réserver et de payer 
votre location de lot.

Grandeurs et prix 2021 
8x12=15 $
8x18=20 $
12x12=20 $
12x18=25 $

Composez 418-343-3961 poste 2700 
ou 2701 avant de vous déplacer à l’hôtel de ville, sur 
rendez-vous seulement.

Potager

Bibliothèque
Christyane Larouche

Pour tous les abonnés de la bibliothèque

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 : 

Comme les travaux se poursuivent dans 
notre local, si vous manquez de lecture 
nous avons une solution temporaire.

Pour en savoir davantage, veuillez commu-
niquer au numéro suivant : 418 769 0183

Bonjour à tous, 

La présente est pour vous aviser que la Popote rou-
lante suspendra ses services pour la période estivale, 
soit du 23 juin 2021 au 7 septembre 2021. 

Toute l’équipe de la Popote roulante des Cinq-Cantons 
vous souhaite un bel été.

Au plaisir de se retrouver en sep-
tembre.
 
Danny Ouellet, Coordonnatrice
418-720-4669

La Popote roulante

418-343-2659

Les spécialistes e
n

ingrédients a
limentaires

Denis Riverin 418-343-2459
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Vie municipale Marie-Ève Roy
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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.

Vente de plants de légumes à la serre communautaire à 
partir de 18 h les 9-10-11 juin 2021. 

Réservez vite en communiquant avec madame Lydia 
Boulianne-Lévesque  418-343-3961 poste 2705.  

Paiement en argent comptant seulement; vous recevrez 
une facture.

Plants de légumes
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Loisirs et sports Jean-Philip Fortin
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Dr. Catherine Jean

Dr. Julie-Anne Fortin

Hygiène dentaire
Dentisterie esthétique

Implantologie

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

Équipe d’Animation
•	 Lydia Boulianne-Lévesque – Coordonnatrice du 

camp de jour 
•	 Angélique Jauvin  - Animatrice 
•	 Marie-Soleil Savard-Gagnon  – Animatrice 
•	 Élisabeth Bernier – Animatrice
•	 À confirmer – Animatrice
•	 Megan Savard – Animatrice 1 vs 1 
•	 Natasha Tremblay – Animatrice 1 vs 1

Horaire & Lieu 
Lieu : Centre communautaire & Centre Frédéric-Cha-
bot 	
Camp de jour : Lundi au jeudi de 7 h 30  à 17 h 30
Service de garde : Non disponible 

Sac à dos 
Dans mon sac à dos, j’ai besoin d’avoir : 
•	 Une bouteille d’eau
•	 Crème solaire en aérosol 
•	 Un habillement adapté à la température
•	 De bonnes chaussures
•	 Un lunch froid 
•	 Un maillot de bain 
•	 Une serviette 
•	 Des vêtements supplémentaires
•	 Mes médicaments s’ils sont obligatoires durant les 

heures du camp de jour
•	 Chapeau ou casquette
•	 Veste de flottaison au besoin

Accueil & Site
Horaire : Il est très IMPORTANT de respecter les heures 
du camp de jour, afin de faciliter la structure mise en 
place. 
Les heures du camp de jour sont les suivantes : du lundi 
au jeudi de 7 h 30  à 17 h 30

*Après 3 retards de 10 minutes, votre enfant sera sus-
pendu pendant 1 journée. Aucun remboursement
*Après 5 retards de 10 minutes, votre enfant sera sus-
pendu pendant 1 semaine. Aucun remboursement

Locaux – Zone activité :
•	 Les espaces de jeux extérieurs seront des zones 

neutres et utilisées sous forme d’horaire. 
•	 Le centre Frédéric-Chabot sera une zone neutre et 

utilisée sous forme d’horaire. 
•	 Chaque groupe aura son propre espace pour res-

pecter les bulles. 

Communications
Communiquez avec nous via : 
Groupe Facebook – Camp de jour d’Hébertville-Station
Coordonnatrice – 418-343-3961 poste 2705 / Messenger 
Lydia agente communautaire 
Coordonnateur des loisirs – 418-480-8707 / Jean-Philip 
Fortin 

Informations importantes 
Prioriser les lunchs froids pour limiter la manipulation. 
Aucun abreuvoir ne sera utilisé, les jeunes devront ap-
porter leur propre gourde d’eau.
Port du masque OBLIGATOIRE en tout temps pour les 
animateurs. Port du masque OBLIGATOIRE pour les 11 
ans et plus à l’intérieur. 

À savoir pour le camp de jour
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Loisirs et sports Jean-Philip Fortin
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La paroisse Hélène Morin

Mon trésor, mon patrimoine 
L’heureuse gagnante du moi-
tié-moitié Mon Trésor, mon pa-
trimoine, est : 
Valérie Gagné
Nous lui avons remis la somme 
de 1 500 $

Merci à chacun et chacune de 
vous !  

Prochain tirage samedi le 5 
juin à 17h

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

1 pour 2 $ 
3 pour 5 $

7 pour 10 $
15 pour 10 $

418-343-2659

Les spécialistes e
n

ingrédients a
limentaires

Denis Riverin 418-343-2459

Savez-vous qu'en date d'aujourd'hui c'est 
notre quatrième année que le moitié-moi-
tié existe ?         

WOW !

Sans vous tous, sans votre participation, cela ne pour-
rait être réalisable. 

Grâce à votre grande générosité, nous remettons des 
montants qui sont faramineux ! C’est extraordinaire.

Nous remercions l'épicerie Marché de la Gare  qui nous 
permet de vous offrir des billets pour notre moitié-moi-
tié. Et un énorme merci au personnel de l'épicerie qui 
nous aide à atteindre ces sommes sensationnelles !!!
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La station jeunesse
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Prescyllia Thériault

Calendrier 
Jeudi 3 juin : Journée mondiale du vélo

Tirage parmi nos membres d’un su-

perbe vélo renippé grâce au projet 

Récup vélo Station, une belle initia-

tive de 3 adolescents de chez nous 

et étudiants à l’école Curé-Hébert 

dans le cadre d’un projet en entre-

prenariat. N’hésitez pas à 

communiquer avec eux pour 

des contrats de réparation !  

Lundi 7 juin : Lazer tag animé par En Forme-O-Lac 

(groupe complet) 

Merc. 9 juin : Atelier dessin Manga animé par Vanes-

sa Maltais  

Samedi 19 juin  Fermeture pour la période estivale

Lundi 5 juillet : 2e édition de l’été découverte

Encore une belle programmation d’ateliers et projets 

pour nos membres cet été. 

Ateliers	Ukulélé, Percussion, Survie en forêt, Pro-

jets créatifs (artisanats), Calendrier, 

Court-Métrage et quelques activités 

improvisées au courant de l’été.

Les places sont limitées pour assurer le bon fonction-

nement et le respect des règles sanitaires. Il reste que 

quelques places à combler seulement.

La période d’inscription est déjà débutée auprès de 

notre clientèle active. 

lundi au vendredi
18H À 20H30

Allo! Je m’appelle Julyette. 

J’ai 12 ans et je vais à la maison des jeunes depuis que 
j’ai 10 ans. 

Quand je vais à la maison des jeunes, j’entre dans un 
autre univers. La maison des jeunes est l’endroit où je 
peux aller me défouler et reprendre mes esprits. Quand 
je manque d’énergie, ma maison 
des jeunes est toujours là pour 
m’aider et ce surtout quand j’ai 
besoin de conseils. La maison 
des jeunes est un endroit où tout 
le monde se parle et est ami. 
J’aime beaucoup m’impliquer 
dans les activités. Ce que j’aime 
faire aussi quand je vais à la mai-
son des jeunes, c’est jouer à des 
jeux et discuter avec les autres. 
Grâce à ma maison des jeunes, 
je suis devenue une personne de 
confiance et merveilleuse ! 

Témoignage

La MDJ, 
un milieu de vie 

sécuritaire pour les 
jeunes de 
11 à 17 ans Application 

des mesures sanitaires

Coordination
Prescyllia Thériault
418-343-3347

Ateliers - Projets

Nouveaux ameuble-
ments zone détente 
Desjardins

Un bel espace convi-
vial aménagé pour nos 
jeunes ! 

Nouveauté
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La station jeunesse
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Prescyllia Thériault

WATATATOW ! 
Quelle implication exceptionnelle de nos jeunes ayant à cœur le développement et le 
rayonnement de leur MDJ.

Depuis, 2011 c’est de 10 à 15 jeunes qui se sont impliqués au sein du Conseil de tribu et 
ce à chaque année en tant que représentant des jeunes et de leur MDJ. Ils ont partagé 
leurs opinions, leurs idées, leurs intérêts, leurs passions, ils ont pris part à des décisions 
importantes. Certains ont participé à des rencontres consultatives pour leur milieu de vie. 
D’autres se sont impliqués dans divers projets communautaires et d’autres ont animé et 
organisé les activités de la vie associative. 

C’est donc avec grande fierté que je vous présente le Conseil des ministres 2021 élu tout 
récemment. Merci à tous ces jeunes de m’accompagner dans mes divers projets et de 
m’aider à développer notre belle mission jeunesse à votre image ! 

IMPLICATION Le Conseil de tribu à 10 ans cette année !!!
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Coup de pouce Famille
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Caroline Asselin

 CE QU’IL FAUT SAVOIR SUR 
LES BOISSONS ÉNERGISSANTES

Elles gagnent en popularité auprès des jeunes et oc-
cupent de plus en plus d’espace sur les tablettes dans 
les commerces. Les boissons énergisantes prétendent 
stimuler l’énergie, réduire la fatigue et accroître la 
concentration. Pour y parvenir, les fabricants mettent en 
bouteille des ingrédients comme de la caféine, du sucre, 
de la taurine, des herbes et des vitamines en quantité 
GIGANTESQUE. Il est là le problème. Le risque pour ta 
santé : la quantité! Car dans une seule canette de bois-
son énergisante, l’apport quotidien maximal sécuritaire 
en caféine et en sucre pour un enfant ou un adolescent 
est largement dépassé. 

Ma chronique de ce mois-ci aura pour mission de t’in-
former sur les risques méconnus qui sont associés à la 
consommation de boissons énergisantes et de t’encou-
rager à faire de bons choix pour ta santé en ayant une 
consommation responsable ou en optant pour un  moyen 
moins néfaste pour stimuler ton corps et ton esprit! 

Effets indésirables immédiats
Les boissons énergisantes peuvent effectivement t’ap-
porter un « boost » d’énergie mais il faut que tu sois 
conscient des effets secondaires qui viennent avec, car 
ingérer une telle quantité de « stimulant » n’amène pas 
seulement des effets agréables. Voici les plus souvent 
observés : 
 
•	 Accélération du rythme cardiaque
•	 Tension artérielle élevée
•	 Maux de tête
•	 Comportements impulsifs
•	 Anxiété
•	 Irritabilité
•	 Tremblements
•	 Insomnie 
•	 Vomissements
•	 Diarrhée
 

Plus la personne qui consomme la boisson est légère 
(en poids), plus celle-ci est susceptible de ressentir ces 
effets indésirables, c’est pourquoi les enfants et adoles-
cents sont plus vulnérables. Tu dois également savoir 
qu’une grande dose de caféine peut nuire au fonction-
nement de certains de tes médicaments et peut aussi te 
causer une intoxication.

Effets indésirables à long terme
On ne connait pas encore tous les risques à long terme 
que la consommation régulière de boissons énergi-
santes peut amener sur le corps et l’esprit, car c’est un 
produit relativement nouveau. Par contre, certains effets 
indésirables sont déjà observés. En voici quelques-uns :

La prise de poids : Les boissons énergisantes 
contiennent une très grande quantité de sucre. Si elles 
sont consommées fréquemment, leur teneur élevée en 
calories favorise un gain de poids. Le risque d’obésité et 
les problèmes de santé qui y sont reliés comme le dia-
bète deviennent alors une possibilité.  

Les problèmes dentaires : La grande quantité de sucre 
contenu dans les boissons énergisantes favorise le dé-
veloppement de caries dentaires. Aussi, l’acidité des 
boissons  augmente le risque d’érosion dentaire, c’est-
à-dire la destruction irréversible de l’émail des dents qui 
amène des désagréments buccaux comme :
•	 Le jaunissement des dents 
•	 L’hypersensibilité au froid, à la chaleur, au sucre et 

au toucher
•	 La friabilité des dents au brossage et à la mastica-

tion
•	 La vulnérabilité des dents aux chocs
•	 Des douleurs dentaires
*Tu dois savoir que l’émail des jeunes est moins mature, 
donc plus fragile et plus exposé aux risques d’érosion 
dentaire; alors fait attention à ton sourire!

La dépendance : Les différents ingrédients, notamment 
le guarana, la taurine, la caféine et le sucre peuvent 
mener à une dépendance aux boissons énergisantes. 
Lorsque la consommation est régulière, une accoutu-
mance peut inciter la personne à boire davantage de 
cette substance pour avoir le même effet. Une dépen-
dance physique et/ou psychologique peut donc subve-
nir. Le sevrage de celle-ci peut amener de la nervosité, 
de l’irritabilité, de la somnolence, des maux de tête et 
une humeur dépressive. 

Les mauvais mélanges

Suite.. 
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Coup de pouce Famille
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Caroline Asselin

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

Caroline Asselin

Boisson énergisante et alcool = mauvais mélange! 
La boisson énergisante est un stimulant et l’alcool est 
un dépresseur alors mélanger les 2 n’est vraiment pas 
une bonne idée. L’augmentation de la pression est 
multipliée et peut être très dangereuse, voire fatale. Tu 
risques également de faire de l’arythmie cardiaque. Le 
mélange alcool-boisson énergisante est sournois parce 
que l’effet stimulant de la caféine masque les effets 
sédatifs de l’alcool. Cela donne une fausse perception 
de contrôle. Puisque les boissons énergisantes dés-
hydratent, les personnes qui en ont bu ont tendance à 
consommer plus d’alcool pour combler le sentiment de 
soif. Les comportements risqués associés à la consom-
mation d’alcool et le risque de coma éthylique sont alors 
augmentés.

Boisson énergisante et sport = mauvais mélange! 
Contrairement aux croyances populaires, les boissons 
énergisantes ne sont pas des boissons pour sportifs et 
n’améliorent pas les capacités physiques. Au contraire, 
leur composition nutritionnelle est inadaptée à l’effort 
physique. Elles ne sont pas recommandées ni avant, ni 
pendant, ni après une activité physique. Elles risquent 
davantage de causer: 
•	 De la déshydratation
•	 Des crampes musculaires
•	 Un déséquilibre électrolytique
•	 Des blessures musculo-tendineuses
•	 Des troubles du rythme cardiaque
•	 De l’inconfort gastro-intestinal
Avant ou pendant l’effort physique, opte plutôt pour de 
l’eau! Après l’effort,  tu peux choisir de l’eau, une bois-
son pour sportifs, du lait au chocolat ou du jus de fruits 
100% pur. 

Tu peux remplacer!
Savais-tu que tu peux obtenir l’effet stimulant recherché 
autrement? Je te laisse ici des petites astuces que tu 
peux utiliser pour remplacer les boissons énergisantes : 
•	 Manger un mélange de fruits séchés de noix
•	 Manger un mélange de yogourt et de granolas
•	 Manger des craquelins et du fromage
•	 Manger des œufs
•	 Manger une barre ou une boule d’énergie, (voici un 

lien vers une recette facile que tu peux cuisiner à 
la maison : http://qc.allrecipes.ca/recette/22930/pe-
tites-boules-energie-sans-cuisson.aspx

•	 Manger des fruits frais
•	 Boire un lait au chocolat
•	 Prendre un bon petit déjeuner et ne pas sauter de 

repas 
•	 Dormir suffisamment (au moins 7 heures par nuit)

•	 Faire de l’exercice physique régulièrement
•	 Prendre l’air

Consommation responsable
Si jamais tu choisis de consommer des boissons éner-
gisantes, opte pour une consommation responsable et 
sécuritaire pour ta santé. Garde en tête les conseils sui-
vants :
•	 Choisis les canettes qui contiennent le moins de 

sucre, de taurine et de caféine
•	 Respecte les recommandations indiquées sur les 

différents produits
•	 Garde une consommation occasionnelle
•	 Ne consomme pas de boissons énergisantes en fin 

d’après-midi et en soirée (pour ne pas nuire à ton 
sommeil)

•	 Ne mélange pas avec l’alcool ou les drogues
•	 Ne consomme pas avant pendant ou après un effort 

physique
•	 Ne consomme pas l’estomac vide

Je profite de l’occasion pour te rappeler que le service 
Aide Jeunesse Famille offert par la Maison des jeunes 
est un service GRATUIT et CONFIDENTIEL pour les 
adolescents résidents d’Hébertville-Station ainsi que 
leurs parents. Si tu rencontres des difficultés ou des 
questionnements ou si tu veux en savoir plus sur un su-
jet en particulier, n’hésite pas à communiquer avec moi

SOURCE
•	 Brochures : « Je performe sans boissons énergisantes » et « Toi, 

performes-tu sans boissons énergisantes?» publiées par Action 
toxicomanie Bois-Francs.

•	 Document : « Les boissons énergisantes. » publié par l’Agence 
de la santé et des services sociaux des Laurentides et la Direction 
de la santé publique.

•	 Article : « Le vrai visage des boissons énergisantes » écrit par 
Marie-Josée Roy paru le 29 octobre 2019 dans le magasine « 
Coup de pouce » 

•	 Site Internet : « qc.allrecipe.ca »
•	 Document : « Les effets des boissons énergisantes sur le système 

cardiovasculaire » écrit par Dr. Martin Juneau, M.D., FRCP et 
publié par l’Institut de cardiologie de Montréal

•	 Article : « Caféine liquide : ce que vous devez savoir sur les bois-
sons énergisantes » publié par l’ « Hôpital de Montréal pour en-
fants » et le «Centre universitaire de santé McGill »   

•	 Document : « Boissons énergisantes : risques liés à la consom-
mation et perspectives de santé publique » publié par « L’institut 
national de santé publique du Québec »

(SUITE)
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Denis Maltais

Allo les lectrices et lecteurs, chers fidèles de L’En-Train.
Je suis encore dans le deuil. Mon frère Réal est décé-
dé le 2 avril, mon grand ami Viateur le 19 avril et enfin, 
un personnage important dans ma vie l’anthropologue 
Serge Bouchard le 11 mai, tout cela en 2021.

Je n’écris pas cela pour faire pitié; mais bien pour vous 
dire que la vie parfois nous amène des difficultés et qu’il 
faut prendre note que rien n’est acquis à perpétuité. Je 
veux vous dire aussi que tout est dans la façon de voir 
les choses. Je pourrais me plaindre pendant deux pages; 
mais aujourd’hui je vais faire l’éloge de cet anthropo-
logue qui est un éveilleur de conscience, un homme qui 
par ses écrits, ses émissions de radio et ses conférences 
nous fait voir la vie avec une loupe positive.

Serge Bouchard, l’éveilleur de conscience, nous parle de 
la consommation effrénée de denrées et de produits qui 
ne résistent pas à l’usure du temps (il n’y a plus rien qui 
dure comme dans le bon vieux temps; ça brise tout de 
suite et ça pollue parce qu’on en jette tellement et ce 
n’est pas récupérable). Il nous parle aussi de la mon-
dialisation (consommation à outrance, parce que moins 
chère et de peu de qualité) qui nous amène à acheter 
plus de produits des autres pays et je vise entre autres 
la Chine; ce qui fait qu’on n’achète plus local du tout 
ou presque. Un exemple tout près de nous, les légumes 
qu’on produit ici au Saguenay Lac-Saint-Jean sont en-
voyés pour une partie du moins, à Montréal pour qu’ils 
soient étiquetés là et expédiés sur les autres continents. 
Leurs prix sont fixés pour qu’ils soient conformes aux 
prix internationaux. Et ces mêmes légumes nous re-
viennent parfois dans la région après un long voyage et 
souvent plus chers et en plus, on a ajouté des produits 
toxiques pour qu’ils se conservent plus longtemps. 

Serge Bouchard nous entretient aussi sur le retour à la 
nature, le bois, la simplicité, les rencontres familiales 

sans tous ces objets de rencontres virtuels comme les 
IPad, IPhone, toutes les plateformes où on communique 
à distance sans aucun contact, sans aucune émotion. 
Serge Bouchard nous ramène à l’essentiel, aux valeurs 
humaines comme l’amitié, le partage, l’entraide. En fin 
de compte, à toutes ces belles valeurs qui font de nous 
des humains et non des robots qui parlent au téléphone, 
qui vont au travail dans leurs grosses voitures, qui 
mangent plus de nourriture transformée que de la nour-
riture qui sort de la terre quand elle n’est pas modifiée 
génétiquement. 

Et Serge Bouchard dans ses livres nous fait la leçon 
mais sans nous heurter, avec un humour incroyable, une 
sensibilité et des jeux de mots qui font que nous compre-
nons vraiment ce qu’il veut dire par revenir à l’essentiel 
dans la vie. Qu’est ce qui est le plus important?

Un de ses sujets est les membres des Premières Na-
tions. Et il les connait car il les a côtoyés pendant 50 
ans. Il a étudié, compris ce qu’ils sont : des êtres hu-
mains comme nous les blancs, les noirs, les jaunes et 
autres. Il a compris leurs revendications, leurs blessures 
(les pensionnats autochtones). Il est devenu leur frère. 
D’ailleurs ils lui ont donné un surnom: l’homme qui porte 
la barbe et dans leur langue, cela s’écrit : Kaaiushtut. 
Et il fait partie maintenant des anciens, des sages dans 
leurs communautés. Il y a très peu de blancs qui ont cet 
insigne honneur. Il a eu le privilège rare pour un blanc 
d’être assis aux côtés des aînés de la bande. Il y a plu-
sieurs années, on lui a même servi un des plats préférés 
des Anciens : la moelle de caribou (une nourriture sa-
crée pour eux) parce qu’ils croient qu’en la mangeant, 
ils ingurgitent la force et  le courage du caribou. Et chez 
les Innus, les vieux et les vieilles sont très bien considé-
rés. Cela leur confère une grande sagesse et un humour 
incomparable.

Vous savez, chers En-Trainistes,  qu’il faut être culotté 
pour parler de ce sujet, car c’est très épineux. Il y a beau-
coup, beaucoup de préjugés défavorables envers eux, 
soit par manque d’informations, soit par des informa-
tions erronées ou par habitude d’haïr les Indiens depuis 
des siècles et des siècles, Amen! Ça fait deux mille ans 
et plus qu’ils sont là.

Aujourd’hui, j’ai encore de la peine d’avoir perdu ces 
trois personnes importantes pour moi. De la peine parce 
que j’avais encore plein de choses à apprendre d’eux. 
Mais, je me console en me disant que je peux penser à 
eux n’importe quand et avoir l’impression qu’ils m’aident 
encore.

A la proxima

Serge Bouchard 1947-2021
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Chronique SEXO
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Cindy Boulianne-Gagnon

Outre votre expérience personnelle, que savez-vous au 
sujet de la sexualité des jeunes à l’adolescence?  Pour 
ce mois-ci, j’ai  sélectionné 3 mythes à déconstruire!

MYTHE : LES ADOS NE VEULENT PAS PAR-
LER DE SEXUALITÉ AVEC LEUR PARENTS
Certains vous diront qu’effectivement il peut y avoir un 
malaise à parler de leur sexualité avec leurs parents 
et d’autres; ils aimeraient échanger davantage ou du 
moins obtenir des outils pour mieux comprendre et réflé-
chir au sujet de la sexualité. Un bon moyen d’aborder le 
sujet avec votre jeune est d’utiliser un médium comme 
un livre, une émission, une situation, un dépliant d’infor-
mation. Parler de LA sexualité au lieu de SA sexualité 
est également un atout.  Ainsi votre jeune se sentira plus 
à l’aise de vous partager ou non  son intimité. Garder en 
tête que votre ado est en train de se définir en tant que 
personne, il apprend donc à se connaître et s’exprimer 
par ses expériences. Faites-le réfléchir pour préciser sa 
pensée, ses valeurs et ce qui est important à ses yeux et 
surtout évitez de juger.

MYTHE : LES JEUNES ONT LEUR PREMIÈRE 
RELATION SEXUELLE PLUS TÔT 
Évitons de mettre de la pression concernant les rela-
tions sexuelles; la majorité des jeunes ont 17 ans lors de 
la première relation sexuelle soit davantage au 2e cycle 
du secondaire . Bien que les statistiques nous donnent 
certains repères,  il est intéressant d’échanger avec les 
jeunes au sujet de leurs motivations. Est-ce qu’il y a une 
pression à passer  à l’action ou encore des obligations 
par rapport à certains comportements sexuels? Dans 
mon temps on nous disait : « d’attendre la bonne per-
sonne »; cela veut dire quoi au juste?  Aidons plutôt les 
jeunes à mieux comprendre leur besoin, identifier leurs 
limites, diminuer la pression de performance pour favo-
riser des expériences sexuelles consentantes, positives 
et émancipatrices. 

MYTHE : LE SEXE PLUTÔT QUE L’ENGAGE-
MENT
Il est faux de croire que les jeunes recherchent davan-
tage le sexe aux relations avec engagement. Bien que 
les configurations amoureuses aient évoluées au cours 
des dernières années, pour bon nombre d’entre eux, le 
besoin d’affection et d’engagement est encore présent. 
Évitons de généraliser le fait que les jeunes n’ont plus 
de valeurs et de repères; bien au contraire, plusieurs 
sont très engagés dans la société et se connaissent 

bien!  Cela vous semble peut-être curieux, mais le sexe 
n’est pas le résultat de l’amour éprouvé pour une per-
sonne; il s’agit plutôt d’une réponse à un besoin. La 
sexualité sans engagement amoureux peut se vivre po-
sitivement lorsqu’il y a consentement, respect mutuel et 
que les attentes sont claires. Voici une représentation 
intéressante des répondants de l’Étude Pixel au sujet 
des types de partenaires. 

Finalement, actualiser vos connaissances est un bon 
moyen pour éviter de transmettre des mythes! Si vous 
n’avez pas encore mis la main sur les Capsules « On 
parle de sexe » présentées sur Télé- Québec en classe, 
je vous le conseille fortement! Des courtes capsules 
d’environ 6 minutes sur divers sujets qui vous permet-
tront de vous actualiser. 
À bientôt,

Cindy sexologue B.A.
  #OPSQ 201401-048
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1 Lambert G, Mathieu-Chartier S, Goggin P, Maurais E et les membres de 

l’équipe PIXEL. Étude PIXEL, Portrait de la santé sexuelle des jeunes adultes 

québécois, Institut national de santé publique du Québec, 2017, 182 p

Lavoie, F., Hébert, M., Poitras, M., Blais, M. & l’équipe PAJ (2015). Les activités 

sexuelles entre jeunes. Feuillet thématique numéro 2, Campagne de transfert 

des connaissances de l’Enquête PAJ. Montréal: Université du Québec à Mon-

tréal.

La sexualité et les ados?
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Aujourd’hui avec la fibre optique et les téléphones cel-
lulaires, nous pouvons parler à quelqu’un partout dans 
le monde. 

Auparavant, la communication se faisait par le biais de 
fils électriques. Je me rappelle dans les années 60, il y 
avait un bureau de Bell Téléphone ici dans l’immeuble 
qui abrite Rénovations Paul Davis en face de l’épicerie.  
Des standardistes (des travailleuses) manipulaient une 
série de fils qu’elles branchaient dans un tableau élec-
trique pour mettre en communication deux personnes. 

Mais c’était très limité en ce sens qu’il avait plusieurs 
personnes qui pouvaient être sur la même ligne. Au 
diable, la confidentialité dans ce temps-là. 

Le téléphone à 
Hébertville-Station 

La photo vous montre 
justement les télépho-
nistes qui connec-
taient ces fameux fils 
de téléphone.

D.M.
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Parlons nutrition, 
tout simplement
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L’insécurité alimentaire, qu’est-ce que ça mange exac-
tement?

Initialement, je prévoyais vous parler d’un tout autre 
sujet. Puis est venu l’annonce annuelle de la pause de 
la Popote roulante, de nouveaux articles journalistiques 
indiquant l’importante hausse du coût du panier d’épi-
cerie, les inévitables feux qui viendront probablement 
encore cette année toucher les récoltes dans différents 
pays d’où l’on importe notre nourriture annuellement, et 
j’ai changé d’avis. 

Je suis nutritionniste en CLSC, plus précisément au sou-
tien à domicile. Je côtoie l’insécurité alimentaire quoti-
diennement, mais lorsque j’en parle autour de moi, je 
constate que l’image de celle-ci demeure très stéréo-
typée dans l’imaginaire collectif. 

L’insécurité alimentaire se définit par un accès restreint 
aux aliments nécessaires à bien nourrir le corps et lui 
permettre de s’épanouir adéquatement et optimale-
ment. Il peut être une question de territoire (ex : les ter-
ritoires nordiques où les aliments frais se font rares et 
coûtent une fortune en importation), mais il peut aussi, 
et plus souvent près de nous, être une question d’inca-
pacité financière à acquérir les aliments ou d’incapacité 
physique à aller chercher les aliments.

Sur notre territoire, plusieurs organismes luttent contre 
l’insécurité alimentaire. La Marmite fumante à Alma, 
la Popote roulante, la Société Saint-Vincent-de-Paul 
et même notre merveilleux frigo communautaire et 
nos plates-bandes comestibles ne sont que quelques 
exemples.

Au début de la pandémie, 1 ménage sur 4 vivait de 
l’insécurité alimentaire au Québec. Depuis, nous pou-
vons nous attendre à une augmentation de ce chiffre. 
L’isolement, la solitude, la perte de salaire ne sont que 
quelques facteurs pouvant grandement influencer notre 
accès à de la nourriture de qualité. 

Comment peut-on diminuer l’insécurité alimentaire? 
Notre municipalité est très proactive en ce sens de par le 
frigo communautaire ainsi que les plates-bandes comes-
tibles par exemple. Individuellement, on peut se faire un 
petit jardin et faire pousser quelques légumes qui per-
mettront d’avoir des aliments frais et à faibles coûts. Les 
marchés publics recommenceront bientôt leurs activités 
également. Faire des achats groupés permet également 
de diminuer le coût de l’épicerie. Enfin, lorsque les me-
sures de distanciation sociale le permettront cuisiner 

L’INSÉCURITÉ ALIMENTAIRE 
collectivement permet de sauver vraiment beaucoup de 
sous et d’avoir une variété plus intéressante d’aliments. 

Enfin, je vous invite à avoir une pensée pour nos per-
sonnes âgées seules, l’une de mes principales clientèles 
dans le cadre de mon travail. Plusieurs utilisent les ser-
vices de la Popote roulante et avec la pause estivale, fe-
ront face à un peu plus de difficultés ou d’obstacles pour 
se nourrir. Si vous faites un jardin et avez des victuailles 
de trop, pensez au frigo! Si vous avez un membre de votre 
famille qui utilise les services de la popote, et que vous 
en avez les moyens, une ou deux portions de plus dans 
une recette pour leur en remettre ne sont pas plus com-
pliquées pour vous et tellement bénéfiques pour eux. 

La santé passe par le fait de manger, et lorsque cet ac-
cès nous est restreint, les conséquences peuvent être 
nombreuses. 

Au plaisir, 
Cynthia Perron-Savard
Dt.P 4893
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Ensemble, 
nous enrichissons la vie des 
personnes et des communautés
FONDS D ’A IDE  AU DÉVELOPPEMENT 

DU MIL IEU,  DONS ET  COMMANDITES

105 673$

Santé 
et saines
habitudes 
de vie
35 297 $

Culture
2 832 $

Développement 
économique, emploi 
et entreprenariat
26 536 $

Engagement social 
et humanitaire
11 146 $

Éducation
29 862 $

Appel 
de projets 
du Fonds d’aide au 
développement du milieu
Cette année, les organismes situés 
sur le territoire de la Caisse ont été 
invités à poser leur candidature dans 
le cadre de l’appel de projets du 
FADM qui a eu lieu en octobre.

Aménagement d’une zone pour les jeunes de 
la Maison des jeunes de Saint-Bruno, Campagne 
de financement – Vente de boules de Noël de 
l’Association des handicapés de Desbiens « Maison 
les amis de Pierrot », Campagne d’achat local de 
la Corporation de développement d’Hébertville, 
Club de motoneige (Ponceau).

Ensemble, 
nous soutenons la persévérance 
scolaire et la réussite éducative

Programme de
bourses d’études
Pour réaliser sa mission d’éducation coopérative 
et financière, la Caisse a poursuivi son programme de 
bourses d’études, ce qui a permis à 20 étudiants de 
se partager 20 000 $.

Bourses d’études de 
la Fondation Desjardins
Depuis 50 ans, la Fondation Desjardins remet des 
bourses à des étudiants qui font preuve de persévérance
et d’engagement dans leurs parcours. Un montant total 
de 4 000 $ a été remis à 3 membres de notre Caisse!

Prix Fondation Desjardins 
Les Prix Fondation Desjardins s'adressent 
aux intervenants des milieux scolaires 
et communautaires passionnés qui 
désirent obtenir une aide financière
pour réaliser un projet avec des 
élèves de la maternelle, du primaire 
ou du secondaire.

Voici le projet gagnant 
de notre secteur :

• Séminaire Marie-Reine-du-Clergé
(Programme e-sports) : 3 000 $

Nous sommes fiers de pouvoir contribuer 
à la dynamisation de leur milieu de vie!

La Desjardins des Cinq-Cantons c’est...

14 768 membres

11 administrateurs 

38 employés

1,178 G$ de volume d’affaires sous gestion 

418 349-3333  |  desjardins.com/caissecinqcantons

distribués
en 2020

Gala virtuel animé 
par l’humoriste
Guillaume Pineault.

Quelques

appuyés
projets

BILAN 2020 de notre Engagement et Solidarité
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Paramédic, l’évolution d’une 
passion Raphaël  Dufour-Guérin

Avec l’arrivéè du beau temps j’ai pensé vous parler des 
TCC (traumatismes cranio cérébrales) La plupart de 
vous tous vont surement se rappeler la campagne de 
sensibilisation de la SAAQ en 1993, mettant en vedette 
Philippe Laroche, qui avait pour titre ¨ En Vélo sans 
casque es-tu tombé sur la tête¨ Cette dernière résonne 
encore certainement, comme un vers d’oreille pour cer-
tains parents. 

C’est quoi un TCC? 
Définition du TCC : Les traumatismes crâniaux-céré-
braux (TCC) consistent en une atteinte des fonctions 
mentales supérieures temporaire ou permanente secon-
daire à un traumatisme. Le traumatisme peut être un 
impact direct à la tête ou indirect (décélération rapide 
par exemple).

On classifie les TCC à l’aide de l’échelle de Glasgow au 
moment de l’évaluation médicale.
•	 Score de Glasgow de 13-15= TCC léger
•	 Score de Glasgow 9-12= TCC modéré
•	 Score de Glasgow <9= TCC sévère
Environ 90% des TCCs sont qualifiés de légers et sont 
souvent appelés « commotion cérébrale ».

En résumé c’est un bleu (hématome) 
au cerveau 

 

TCC Frontal chez un enfant
Tout dépendant des parties du cerveau qui sont bles-
sées par le TCC, il va en résulter différents changements 
de comportement. 

Si c’est la partie frontale du cerveau qui subit le choc, 
la personnalité de la victime sera affectée; on remarque 
alors une augmentation de l’impulsivité, une diminution 
des inhibitions et diminution de la concentration et une 
diminution de la mémoire au travail. 

Si c’est le lobe occipital (arrière de la tête) qui est tou-
ché, des troubles visuels peuvent apparaître allant 
même jusqu’à la cécité.

Mythe 1 : Je suis un adulte et je n’ai pas besoin de por-
ter un casque à vélo!

Réponse : Le taux d’hospitalisations chez la tranche 
d’âge 24-45 ans, en lien avec un TCC augmente de 6,9% 
annuellement. Il est donc faux de dire que les adultes 
ne sont pas moins à risque de chutes. Ne pas porter son 

casque revient à dire: «Les enfants porter un casque, 
mais quand vous serez adulte il ne sera pas nécessaire.» 
Alors qu’il l’est tout autant. 

Mythe 2 : Je ne tombe jamais et je ne vais jamais loin. Je 
n’ai pas besoin de porter un casque. 

Réponse : Ceci revient à la même chose de dire : «Je n’ai 
jamais eu d’accident en voiture; je n’ai donc pas besoin 
de mettre une ceinture de sécurité.» Imaginez le visage 
du policier qui vous interceptera avec cet argumentaire. 

De par mon expérience en Préhospitaliers, les TCC les 
plus sévères et mortels, sont survenues chez des pa-
tients qui n’allaient pas très loin et qui étaient à proximité 
de leurs résidences.

Les faits en rafale sur les TCC
•	 Les TCC sont 2 fois plus fréquents chez les hommes.  
•	 Un TCC peut avoir des répercussions qui peuvent 

s’échelonner sur des années: diminution de la 
concentration, céphalées, photophobies, irritabilité, 
perte d’énergie, fatigue et j’en passe. Penser au dé-
but de carrière de Sydney Crosby dans la NHL. 

•	 Chaque coup à la tête provoque une lésion aussi 
minime soit-t-elle. elle laisse une marque. Un bon 
film que j’ai à vous suggérer est ¨ Commotion ¨ V.O. 
Concussion. Ce film, mettant en vedette Will Smith 
est tout simplement incroyable et racontre l’histoire 
de la découverte de l’Encéphalique Chronique Trau-
matique (ECT), par le Docteur Bennet Omalu.

Pour conclure, je vous invite à porter le casque à vélo et le 
faire porter à vos enfants. Et comme Phillipe Laroche le 
disait si bien en 1993: «En vélo sans casque, es-tu tombé 
sur la tête? » En introduisant le port de casque dès l’en-
fance, vous enseignez à vos enfants une très belle leçon : 

Le plus important des actifs qu’il possède est son cer-
veau et il faut qu’il le protège. 

Raphael Dufour-Guérin 
Paramédic D-0941

Urgence de Saint-Justine  

Évolution des hospitalisations attribuables aux traumatismes cranio-
cérébraux d’origine non intentionnelle au Québec

SUR UN COUP DE TÊTE


