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Vie municipale Marie-Ève Roy

•Adoption du règlement 2021-04 modifiant le règlement 
2018-11 afin d’augmenter la dépense et l’emprunt pour 
un montant de 129 724 $ concernant le développement 
de la rue Moreau.

•Achat d’un balai de rue et ses équipements d’une va-
leur de 31 500 $ plus taxes. Cet achat sera financé par le 
fonds de roulement municipal pour une durée de 5 ans.

•Présentation d’une demande d’aide financière au 
programme d’aide à la voirie locale concernant la rue 
Saint-Wilbrod (périmètre urbain et en direction vers 
Saint-Bruno).

•Renouvellement du contrat avec Formaction concer-
nant le sauveteur de la plage du camping municipal 
pour la saison 2021.

Faits saillants - Conseil

Encore une fois la Popote roulante veut 
rendre le service de livraison de repas  ac-
cessible au plus grand nombre de gens possible. Depuis 
le 1er mars, les repas seront désormais offerts au prix de 
7.00 $, 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  (Danny Ouellet)

La Popote roulante 

Les plantations débuteront 
dans quelques semaines. Il est donc 

temps de réserver votre parcelle de terrain 
pour le potager.  

Pour connaître les grandeurs, les prix et pour 
les inscriptions, contactez Isabelle, adjointe 

à la municipalité, au 418-343-3961 #2700

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

Il me fait toujours plaisir en tant que rédactrice en chef 
de recevoir vos appels pour parler de situations qui ont 
lieu dans vos milieux. Que ce soient des évènements vir-
tuels, des remerciements, des moments à ne pas man-
quer ou même des témoignages, ceux-ci ont une place 
dans votre journal local.

Par ailleurs, les entreprises privées qui souhaitent avoir 
une publicité peuvent toujours communiquer avec moi 
à agent.communautaire@hebertville-station.com pour 
avoir davantage de renseignements.

Au plaisir ! 

Mot de la rédactrice

Nous vous rappelons 
que votre abri tempo-
raire doit être enlevé au 
plus tard le 1er mai 2021.

Petit rappel
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 Communiqué de presse
Pour diffusion immédiate

LES FAUSSES ALARMES INCENDIE
Le Service de prévention des incendies couvre à chaque année plusieurs fausses alarmes incendie sur 
l’ensemble du territoire de la MRC du Lac-St-Jean Est. Ce type d’appel entraîne des coûts onéreux pour 
les citoyens et citoyennes. 
Voici quelques conseils pour éviter les fausses alarmes : 
1- Votre détecteur de fumée doit être placé dans un endroit assez éloigné de la cuisine afin d’éviter la 
fumée causée par la cuisson des aliments.
2- Bien définir dans votre contrat avec la compagnie de surveillance les services à rejoindre lors d’une 
alarme incendie ou d’une alarme intrusion. 
3- En cas d’erreur d’activation, appelez le service d’urgence au 418 669-5060 le plus rapidement possible 
pour annuler toute fausse alarme. 
4- Si vous effectuez des travaux à votre résidence risquant d’enclencher votre détecteur de fumée, 
assurez-vous d’aviser votre compagnie d’alarme. 
5- Si vous mandatez une autre personne pour la surveillance de votre résidence (ex. : voyage), assurez-
vous de bien transmettre les informations d’utilisation de votre système. (Code, numéro de la centrale) 
P.S. Il est important de laisser à votre centrale de surveillance le plus de numéros de téléphone 
possibles pour vous rejoindre. 

Autres conseils s’adressant aux entreprises commerciales et industrielles possédant un panneau d’alarme 
incendie : 
1- Bien connaître votre panneau d’alarme incendie. (Indications des zones, accusé de réception, remise 
du système, etc.) 
2- Bien définir dans votre contrat avec la compagnie de surveillance, les services à rejoindre lors d’une 
alarme incendie ou d’une alarme intrusion (Sûreté du Québec ou Service incendie). 
3- Avoir un panneau d’alarme conforme aux normes. (Un panneau défectueux peut entraîner de fausses 
alarmes). 
4- Demander votre papier de certification annuellement à votre compagnie d’entretien. 
5- Lorsqu’une compagnie fait des tests sur votre système d’alarme, assurez-vous d’aviser votre compagnie 
d’alarme. 

Ted Ratté, capitaine
Service de prévention des incendies de la Ville d’Alma

418 669-5001 poste 5088
ted.ratte@ville.alma.qc.ca
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Loisirs et sports Jean-Philip Fortin

      
 
 

 
Offre d’emploi : Animateurs/trices du camp de jour (3 postes) 

 
- Description de poste – 

Responsabilités  
 
Sous la responsabilité du coordonnateur/trice du camp de jour, les animateurs auront la responsabilité 
d’animer le camp de jour. Le programme d’activités s’étalera du 21 juin au 13 août d’une durée de 8 
semaines à 35h par semaine comprenant 1 semaine de planification.  
 
Tâches  
 

1. Encadrer et animer de façon professionnelle pour des enfants âgées de 5 à 12 ans;   
2. Créer des activités favorables au développement des enfants;  
3. Assurer la supervision et la sécurité des enfants;  
4. S’assurer de l’utilisation adéquate des locaux, des équipements et du matériel;  
5. Planifier et organiser une programmation d’activités avec l’équipe d’animation;  

 
            Exigences  
 

1. Démontrer une autonomie et un sens des responsabilités;  
2. Avoir un bon esprit d’équipe;  
3. Avoir une facilité à travailler avec les enfants;  
4. Être âgé de 15 ans et plus;  
5. Être créatif;  
6. Faire preuve de dynamisme;  
7. Avoir une bonne capacité d’écoute et de jugement.  

 
          Salaire et conditions  
 

 Le salaire et les conditions vous seront donnés sur demande.  
 
Les personnes intéressées à soumettre leur candidature doivent transmettre leur CV par courriel à l’adresse 
suivante : loisirs@hebertville-station.com ou déposer leur curriculum vitae à l’Hôtel de ville situé au 5, rue 
Notre-Dame, Hébertville-Station, au plus tard le 26 mars 2021 à 15h30.  
 

      
 

 
 

Offre d’emploi : Manœuvre à l’entretien – travaux publics (1 poste) 
 

- Description de poste –  
Responsabilités  
 
Sous l’autorité du responsable des travaux publics, l’employé devra faire l’entretien des espaces verts 
et donnera un coup de main aux travaux publics aux besoins. La durée de l’emploi est d’une période de 
8 semaines 40h par semaines. Cependant, l’horaire de travail peut être variable à la température et aux 
besoins 
 
Tâches 
 

1. Entretien et aménagement des espaces verts de la municipalité;  
2. Aider dans les tâches reliées aux activités d’entretien de réparation et amélioration du réseau routier;  
3. Toutes autres tâches connexes;  

 
            Exigences  
 

1. Démontrer une autonomie et un sens des responsabilités;  
2. Avoir une certaine habileté en travaux manuel;  
3. Être âgé de 16 ans et plus;  
4. Avoir un bon esprit d’équipe;  
5. Détenir un permis de classe 5. 

 
 
Les personnes intéressées à soumettre leur candidature doivent transmettre leur CV par courriel à l’adresse 
suivante : loisirs@hebertville-station.com ou déposer leur curriculum vitae à l’Hôtel de Ville situé au 5, rue 
Notre-Dame, Hébertville-Station, au plus tard le 26 mars 2021 à 15h30.  
 

      
 
 

Offre d’emploi : Animateur/trice de camp de jour pour enfants avec besoins particuliers 
(1 poste) 

 
- Description de poste – 

 
Responsabilités  
 
Sous la responsabilité du coordonnateur du camp de jour, l’animateur/trice aura la responsabilité 
d’animer les enfants ayant des besoins particuliers. Le programme d’activités s’étalera du 21 juin au 13 
août d’une durée de 8 semaines. Les heures de travails sont en fonction de la subvention accordée.  
 
Tâches  
 

1. Animer de façon professionnelle pour des enfants âgées de 5 à 12 ans;   
2. Créer des activités favorables au développement des enfants;  
3. Assurer la supervision et la sécurité des enfants;  
4. S’assurer de l’utilisation adéquate des locaux, des équipements et du matériel;  
5. Planifier et organiser une programmation d’activités avec l’équipe d’animation;  
6. S’assurer de l’intégration des jeunes dans le camp de jour;  
7. S’assurer de respecter les besoins de ses jeunes. 

 
            Exigences  
 

1. Démontrer une autonomie et un sens des responsabilités;  
2. Avoir un bon esprit d’équipe;  
3. Avoir une facilité à travailler avec cette clientèle;  
4. Être créatif;  
5. Avoir une bonne capacité d’écoute et de jugement;  
6. Être patient; 
7. DEC complété ou en cours en éducation spécialisé un atout.  

     
 
Les personnes intéressées à soumettre leur candidature doivent transmettre leur CV par courriel à l’adresse 
suivante : loisirs@hebertville-station.com ou déposer leur curriculum vitae à l’Hôtel de Ville situé au 5, rue 
Notre-Dame, Hébertville-Station, au plus tard le 26 mars 2021 à 15h30.  
 

      
 
 

Offre d’emploi : Préposé/proposée à l’entretien du terrain de camping  
 

- Description de poste – 
 

Responsabilités  
 
Sous la responsabilité du gérant du camping, le préposé ou la préposée aura la responsabilité de 
veiller au bon fonctionnement des installations. Le programme d’activités est d’une durée de 9 
semaines à 40h par semaine. La date de début reste à confirmer. 
 
Tâches  
 

1. Entretien du site; 
2. S’assurer de donner un service de qualité pour les campeurs; 
3. Aménager les lieux de façon propre et sécuritaire;  
4. Toutes autres tâches connexes.  

 
            Exigences  
 

1. Démontrer une autonomie et un sens des responsabilités;  
2. Avoir une certaine habileté en travaux manuel; 
3. Être âgé de 15 ans et plus;  
4. Avoir un bon esprit d’équipe. 

     
 
Les personnes intéressées à soumettre leur candidature doivent transmettre leur CV par courriel à l’adresse 
suivante : loisirs@hebertville-station.com ou déposer leur curriculum vitae à l’Hôtel de Ville situé au 5, rue 
Notre-Dame, Hébertville-Station, au plus tard le 26 mars 2021 à 15h30.  
 

À la recherche d’un emploi ?
Rejoins l’équipe d’Hébertville-Station !
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La paroisse Hélène Morin

Mon trésor, mon patrimoine 
Les heureux gagnants du moi-
tié-moitié Mon Trésor mon Pa-
trimoine, sont : 
Vicky et Marcel Côté

Nous leur avons remis la 
somme de 1595 $

Lorsqu’on leur a remis leur 
prix, les gagnants ont fait un 
don de  $100.00 à Mon Trésor 
mon Patrimoine. Merci infini-
ment de leur générosité!  

Merci à chacun et chacune de vous !  

Prochain tirage samedi le 3 avril à 17h

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

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 $

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 vie associative 
de la MDJ

418-343-2659

Les spécialistes e
n

ingrédients a
limentaires

Denis Riverin 418-343-2459

Prescyllia Thériault

Du lundi au jeudi de 18h00 à 20h30

PORT 
DU MASQUE,

LAVAGE DES MAINS,
DISTANCIATION SOCIALE 

ET NETTOYAGE DU 
MATÉRIEL UTILISÉ

TA MDJ 

Lundi  Zone énérgie

Mardi  Ukulélé-zoothérapie

Mercredi  Art-thérapie

Jeudi  Ciné sur grand écran

•Projection sur grand écran 

•Accès à la zone 14-17 

•Retour du service de cantine 

•Accès aux consoles de jeux (Nintendo switch et 

  Wii) ainsi qu’aux tables récréatives de 2 joueurs.

DÈS 18H30Également à ta MDJ

TA MDJ 
EN MODE VIRTUEL

Pour participer à notre concours de la relâche scolaire, 
nos jeunes devaient tout simplement nous partager leurs 
belles idées d’activités qu’ils aimeraient retrouver à leur 
maison des jeunes ou suggestions de nouvelles activités 
à développer.

Nous avons reçu tout plein de belles idées afin de nous 
permettre de répondre davantage aux besoins de nos 
dynamiques jeunes et apporter de belles nouveautés à 
notre prochaine programmation d’activités. 

Voilà quelques-unes des belles idées reçues :
•Soirées thématiques ; type soirée de bal ou disco;
•Ateliers ; ukulélé, arts, improvisation,  danse;
•Projets créatifs et culinaires;
•Soirées jeux de société; 
•Sorties; randonnées en plein-air, cours de survie en 
  forêt. 

Un gros gros merci à Ma-
rie-Soleil, Ariane, Ayla et 
Alyson pour votre impor-
tante participation à amé-
liorer la vie associative de 
votre MDJ ! 

Les filles ont reçu un panier 
rempli d’ingrédients pour 
réaliser leurs propres créa-
tions de verre-dessert ; une 
belle idée de Caroline Asse-
lin ! 

Nous avons également pro-
fité de l’occasion de la re-
lâche pour gâter une famille 
de chez-nous afin de souli-
gner leur belle participation 
à nos activités et concours 
virtuels ; félicitations à la FA-
MILLE BOUDREAU !      

Concours de la relâche

Exceptionnellement cette année, nos jeunes pourront 
renouveler leur statut de membre annuel gratuitement 
en faisant la demande sur place auprès de l’équipe 
d’animation. 

Bienvenue également aux nouveaux membres de 11 
ans et plus !

membres 11-17 ans

Activité surprise de 
pâques 

PÉRIODE 
D’INSCRIPTION

À VENIR
Suivez nos pages Facebook 
pour connaître l’activité sur-
prise de Pâques.
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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 VAPOTAGE 

Cigarettes électroniques, Vape, E-cigarette, Vapoteuse, 
Smok, Breizh, Blu, Juul, Pods ou Mods….ce sont tous 
des synonymes qui désignent des dispositifs pour va-
poter. « Vaper » est tendance chez les ados et le phé-
nomène gagne rapidement en popularité auprès d’eux 
mais aussi chez les adultes. Mais c’est quoi au juste le 
vapotage?  Est-ce que c’est dangereux pour la santé? 
Est-ce que ça peut créer une dépendance? C’est ce 
que nous allons démystifier dans la chronique Coup de 
Pouce Famille, ce mois-ci!

Qu’est-ce que le vapotage?
Vapoter, c’est inhaler un liquide qui produit un aérosol. 
La vapoteuse chauffe un liquide aromatisé (juice ou e-li-
quide) à l’aide d’une pile et d’un élément chauffant qui, 
lorsqu’il est aspiré, produit un aérosol (souvent appelé 
vapeur d’où le nom vapoteuse). Il peut être difficile de 
reconnaitre une vapoteuse, car il en existe une grande 
variété et les vapoteuses peuvent avoir différentes tailles 
et différentes formes De plus, le vapotage ne laisse pas 
une odeur identifiable persistante. 

Que contiennent les liquides? Les liquides sont compo-
sés principalement de propylène glycol, de glycérine vé-
gétale, d’arômes et parfois de nicotine. Le consomma-
teur choisit la saveur (ex : menthe, melon, tabac, citron) 
et la teneur en nicotine de son liquide dans les magasins 
spécialisés ou sur internet. Certains mélanges ont une 
teneur très élevée en nicotine, dépassant de loin celle 
des cigarettes traditionnelles.  

« La règlementation actuelle sur les produits de vapo-
tage présente des angles morts qui ont des répercus-
sions quant aux saveurs des produits, à leur composition 
et à leur constance. Il peut donc y avoir, pour une même 
marque, une proportion différente d’ingrédients (dont 
la nicotine) d’une utilisation à une autre. En d’autres 

termes le consommateur ne connait pas avec certitude 
la composition de son e-liquide. » -Gouvernement du Ca-
nada. (2018). Au sujet du vapotage. https://www.canada.ca/fr/
sante-canada/services/tabagisme-et-tabac/vapotage.html  

Le risque de dépendance 
Si le liquide (juice) inhalé contient de la nicotine alors 
le risque de développer une dépendance est présent. 
La nicotine est une substance EXTRÊMEMENT AD-
DICTIVE et le cerveau des jeunes est particulièrement 
vulnérable. « Lorsque les apprentissages comporte-
mentaux comme la gestion du stress, de la colère ou 
de l’ennui ont été construits en présence de nicotine, le 
cerveau, face à un stress, aura toujours besoin de cette 
nicotine car le pont qui a été formé lors du processus 
d’apprentissage était accompagné de cette béquille. 
» - Gouvernement du Canada. (2019) Les risques du 
vapotage. https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/
tabagisme-et-tabac/vapotage/risques.html  

La nicotine peut nuire à la mémoire et à la concentra-
tion, diminuer le contrôle des impulsions et causer des 
problèmes cognitifs et comportementaux. Une dose trop 
concentrée de nicotine risque d’entrainer des nausées et 
des maux de têtes.  Il est très difficile de se défaire d’une 
dépendance à la nicotine; un jeune dépendant pourrait 
avoir autant de difficulté à s’en défaire que s’il avait une 
addiction à l’héroïne.  

Les risques reliés à l’inhalation de produits
Les principaux produits chimiques contenus dans les 
liquides sont jugés sans danger en ce qui concerne 
leur utilisation dans d’autres produits de consomma-
tion (cosmétiques, édulcorants, etc.). Cependant, on ne 
connait pas les risques possibles reliés à l’inhalation à 
long terme de ces substances. Ils sont toujours à l’étude. 
Aussi, puisque le liquide est « chauffé », la possibilité 
que de nouveaux produits chimiques tels des formaldé-
hydes soient créés pendant le processus, ne peut être 
écartée. 

Vapoter expose la bouche, la gorge, la trachée, les 
bronches et les poumons à des particules de produits 
chimiques. L’utilisation répétée peut amener des pro-
blèmes reliés à l’irritation du système respiratoire et 
augmenter la fréquence des grippes, des bronchites et 
des pneumonies.

Une étude menée en laboratoire par la Faculté de méde-
cine dentaire de l’Université Laval a révélé que l’inhala-
tion de la vapeur produite par une cigarette électronique 
favoriserait la prolifération d’un champignon, le « Can-

Suite.. 
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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

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

Caroline Asselin

dida albicans », responsable d’infections de la bouche, 
comme le muguet buccal. 

Aussi, le risque de transmission de feux sauvages et 
d’infections fongiques (champignons/infections à le-
vure) est à la hausse depuis l’augmentation de l’utilisa-
tion des vapoteuses chez les jeunes.
 

Les risques de défectuosité
Les appareils de vapotage sont régis par la Loi cana-
dienne sur la sécurité des produits de consommation 
mais il peut arriver qu’une pile ou produit de vapotage 
soit défectueux et qu’il provoque des brûlures, des in-
cendies et des explosions.  Les piles des vapoteuses au 
lithium-ion et les dispositifs de vapotage peuvent pré-
senter un danger si elles ne sont pas correctement utili-
sées, entreposées, transportées et/ou rechargées. 

Afin de prévenir les blessures, il est recommandé de : 

•ne pas modifier l’appareil;
•acheter des piles compatibles provenant d’une source 
  fiable;
•ne pas placez de piles au lithium-ion dans les poches 
  ou d’autres endroits où elles peuvent entrer en contact 
  avec de la monnaie, des clés ou d’autres objets métal-
  liques. (Les piles au lithium-ion peuvent surchauffer, 
  s’enflammer ou même exploser lorsqu’elles entrent en 
  contact avec des objets métalliques);
•conserver les piles de rechange dans un étui protec-
  teur;
•bien lire les instructions du fabricant pour ranger et 
  recharger l’appareil; 
•ne pas dépasser pas le temps de charge recommandé.

*** Certains jeunes concoctent leurs propres e-liquide et 
fabriquent eux-mêmes leurs arômes avec des produits 
achetés au supermarché ou en ligne alors que d’autres 
modifient leur vapoteuse dans le but qu’elle produise 
davantage de vapeur afin de pouvoir réaliser des « tricks 
» ou trucs en francais. Il va s’en dire que les risques de 
blessures et d’explosions sont alors augmentés.

Comment aborder le vapotage avec mon ado
Les réseaux sociaux et les plateformes web comme You-
tube font la promotion de la cigarette électronique via 
des « influenceurs » qui font des démonstrations de « 
tricks »  avec la vapeur (vaping, cloud chasing). Cette 
stratégie de marketing attire les jeunes en associant le 
vapotage à un jeu et à un style de vie tendance. Donc 
dans la tête des jeunes : vapoter ce n’est pas dangereux 
pour la santé, c’est cool et c’est socialement acceptable.

 Le meilleur moyen pour aborder le vapotage avec un 
jeune qui consomme reste encore de faire appel à son ju-
gement. Demandez-lui ce qu’il pense de sa consomma-
tion. Évitez de le juger ou d’essayer de le dissuader de 
consommer directement. Évitez également les tactiques 
dissuasives comme les menaces ou les scénarios-catas-
trophes peu réalistes. Un ado qui veut consommer va 
consommer même si vous lui interdisez. Tentez plutôt 
de discuter ouvertement, sans rapport de force. Écou-
tez ce qu’il a à dire et rationaliser (sans moraliser) son 
discours avec les informations vues plus haut. Tentez de 
l’éduquer avec des faits objectifs et réalistes qui pour-
ront faire appel à son esprit critique. Rappelez-lui que 
vous faites confiance à son jugement pour ses choix 
face à SA santé. 

Je vous rappelle que le service d’intervention commu-
nautaire Aide Jeunesse Famille est un service GRA-
TUIT et CONFIDENTIEL pour les adolescents rési-
dents d’Hébertville-Station ainsi que leurs parents. Si 
vous rencontrez des difficultés ou des questionnements 
n’hésitez pas à communiquer avec nous

LE VAPOTAGE (Suite) 

•Conseil québécois sur le tabac et la santé : « Les produits de va-
potage : de quoi parle-t-on? » Outil à l’intention des intervenants qui 
œuvre auprès des jeunes de 11 à 17 ans.
•Site internet du Gouvernement du Canada, dossier vapotage : cana-
da.ca/vapotage
•Article de Maxime Bernier publié le 31 janvier 2019 sur la plateforme 
web de radio-canada : https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1150028/
vapotage-effet-etude-universite-laval-quebec
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Denis Maltais

Depuis le mois de janvier 2021, je refais partie d’un 
groupe d’hommes qui cheminent sur leur évolution mas-
culine.  

Reculons dans le temps un peu, le 21 juin 2013, je vous 
parlais, dans mon article dans ce journal du Réseau 
Hommes Québec (RHQ). Je fais partie de cette organi-
sation depuis 1992. C’est le psychanalyste Guy Corneau 
qui a fondé cela.

D’entrée de jeu, je vous dis  que ce n’est pas un réseau 
de rencontres, et ce n’est pas un réseau de gars qui 
parlent des autres, ils parlent de «eux autres mêmes».

La mission du RHQ est d’aider les hommes à se réaliser 
pleinement par une démarche en groupe. Moi, je vous 
dirais que c’est pour apprendre aux hommes à parler de 
ses choses personnelles. Car, en général, les hommes 
parlent de leur travail, de hockey, de baseball, de méca-
nique et de toutes sortes de choses; mais ils parlent ra-
rement d’eux-mêmes, de ce qu’ils ressentent en dedans. 
Et je pense que ce n’est pas seulement les hommes. 

Le RHQ, qui s’appelle maintenant Hommes Québec 
(justement ils ont enlevé le Réseau), forme des petits 
groupes de discussion d’environ  8 hommes qui parlent 
entre eux des vraies affaires, à partir de leurs tripes, 
en toute confidentialité dans un environnement où les 
autres gars ne jugent pas ce qui est exprimé. Nous 
n’avons pas à juger ce que les autres disent sur eux-
mêmes. Nous nous écoutons ensemble. Il n’y a pas 
de railleries, pas de moqueries. Tout ceci pour laisser 
la chance aux hommes de dire ce qu’ils pensent vrai-
ment dans le fond d’eux-mêmes de leurs relations avec 
leurs blondes, leurs enfants adolescents ou tout autre 
sujet qui les dérangent intérieurement, et dont on leur 
a toujours dit qu’il ne fallait pas parler. On leur a dit que 
les hommes sont forts, qu’ils ne pleurent pas et surtout 
qu’ils ne peuvent pas exprimer leurs émotions. Mais, ce 
n’est pas vrai. On nous a fait «à croire» ces choses. 

Et savez-vous une des découvertes que j’ai faites : « Eh 
bien, les hommes se ressemblent tous en dedans, bien 
plus qu’on le pense. On vit les mêmes problèmes; on fait 
les mêmes erreurs; on fait les mêmes apprentissages, 

on aime comme les autres, et des fois on est maladroit, 
comme les autres. Mais tout ça, ça peut se corriger. On 
n’a qu’à parler. Les premières fois, c’est dur en … Mais, 
je peux vous dire aussi que maintenant, je parle beau-
coup plus facilement de la bibitte qui me ronge le cœur. 
Ça n’a pas été facile. «Ça prend tout un homme pour faire 
ça.» Il s’agit de baisser le niveau d’orgueil. Oh!La!La!

Aujourd’hui, j’essaie de m’améliorer en parlant à 
quelqu’un, ma blonde par exemple qui m’a dit telle af-
faire et que ça m’a dérangé. Je me sens mieux avec elle 
après m’avoir exprimé. Et elle m’aime toujours parce 
que je lui ai dit ce que je ressentais en dedans de moi. 
Mais je ne lui dis pas en bêtise ou en criant; je lui dis 
calmement quand la «tempête intérieure» est passée, 
quand la poussière est retombée. Je suis capable de 
dire : «Excuse-moi pour ce que je t’ai dit ou fait tout à 
l’heure.». Mes épaules sont tellement moins lourdes. Et 
ça renforce notre couple.

Vous savez, il n’y a pas que les hommes qui doivent ap-
prendre à parler de leurs sentiments, de leurs sentis, de 
leurs émotions, les femmes aussi; pour éviter qu’il y ait 
des drames familiaux comme on en voit de plus en plus 
aujourd’hui parce qu’ils sont plus médiatisés. Pour éviter 
les suicides des hommes qui sont complètement détruits 
après un divorce ou la perte d’un travail qui était tout 
pour eux. Et les hommes ne savent pas et on ne leurs a 
pas appris à demander de l’aide. Ça se fait aujourd’hui 
et il y a des organismes pour aider les hommes, toujours 
en toute confidentialité. Car, je sais que les hommes ne 
veulent pas que ça se sache qu’ils demandent de l’aide. 
C’est jugé comme étant faible. Moi j’ai demandé de 
l’aide un jour, j’étais  «à boutte» de tout dans ma vie. 

Aujourd’hui, je peux vous dire que je suis bien dans ma 
peau et je me sens toujours un vrai homme et je suis ca-
pable de parler quand j’ai de la peine. Et je suis capable 
de pleurer quand je vis des choses pas faciles. Mon frère 
ainé est dans une Résidence pour soins palliatifs dans 
l’Ouest de Montréal; il n’a pas droit d’avoir des visiteurs. 
Une chance qu’il a sa blonde. Ça me brise le cœur; mais 
en parlant avec ma blonde, avec des amis, la boule est 
moins grosse et j’accepte que je ne peux rien faire pour 
lui; j’accepte que je suis impuissant devant cette situa-
tion. Et ça rend la chose moins difficile.. Aussi, je suis 
allé chercher de l’aide à Solican : il y a des personnes 
qui m’ont aidé, qui m’ont écouté et qui m’ont fait du bien. 

Pour informations sur le  Hommes Québec: 
1 877 908 4545 

Google vous donnera pleins de numéros de téléphones. 
A la proxima

Homme Québec (HQ)
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Cindy Boulianne-Gagnon

En ce mois de mars, je vous propose une lecture au su-
jet de la sexualité des aînés! La société nous laisse sou-
vent croire que sexualité rime avec jeunesse et beauté, 
mais qu’en est-il vraiment ? En partant de l’idée que la 
place qu’occupe la sexualité est propre à chaque indivi-
du et en cohérence avec son intérêt pour cette dernière, 
nous avons une piste de réponse! 

Quelques mythes à déconstruire…
Exit le continuum des intérêts sexuels; deux idées 
se confrontent au sujet des aînés soient, l’asexualité, 
c’est-à-dire le fait de ne pas avoir d’intérêt sexuel ou ro-
mantique et l’hypersexualité. Dans ce dernier cas, les 
aînés ayant une sexualité active sont notamment per-
çus comme des pervers ou des cougars… Comment se 
fait-il que nous traduisions encore ces stéréotypes en 
lien avec le vieillissement? Les impacts de ces mythes 
sont importants, cela peut amener l’individu à se perce-
voir négativement, à nier ses besoins affectifs, relation-
nels et sexuels. Qu’on se le dise une fois pour toutes, la 
sexualité, ça fait partie de la vie et évolue au fil des âges. 

Les défis du vieillissement
Qui dit aînés dit retraite pour certains, c’est une étape 
importante de transition et de redéfinition de soi ce qui 
amène par le fait même un questionnement au sujet 
des diverses sphères de la vie. La santé physique est 
également un aspect important de la vie après 50 ans. 
Les maladies, la médication, les limitations physiques 
peuvent être source de limitations ou encore de trouble 
sexuel. De plus, il n’est pas négligeable de mentionner 
que la diminution des hormones sexuelles  peut avoir un 
impact sur la libido.  Les aînés peuvent également res-
sentir une pression liée à la beauté. Nous aurions tout 
avantage à promouvoir une image corporelle saine et 
diversifiée tout au long de la vie. Ainsi la beauté serait 
valorisée sous toutes ses formes et non en regard de 
l’éternelle jeunesse. 

La vision de la sexualité des aînés peut être teintée de 
leur éducation tantôt quasi absente tantôt en lien avec 
les valeurs religieuses. De plus, le célibat, la séparation 
et les deuils peuvent amener un individu à abandonner 
sa vie sexuelle. 

L’agir 
Il ne faut pas négliger que certains impacts sont posi-
tifs! La pression de performance n’est plus la même et 
le contact avec l’autre peut être davantage axé sur la 
globalité de l’expérience sensuelle et émotive.  L’emploi 

du  temps est davantage rempli par des désirs plutôt 
que des obligations et responsabilités ce qui peut laisser 
place à un cerveau plus disponible pour rêver! L’univers 
fantasmatique et sexuel, la masturbation et l’orgasme 
font également partie de la vie des aînés ayant un inté-
rêt pour la sexualité.

Même si la société nous a laissé croire l’absence de di-
versité sexuelle, les aînés ne font pas exception au reste 
de la population. D’ailleurs, l’organisme régional Diver-
sité 02  présente une formation à ce sujet dans les divers 
milieux afin de sensibiliser à cette réalité.

Finalement, gardons en tête que la sexualité n’a pas de 
date de péremption! Les aînés ont le droit de vivre une 
sexualité positive, saine, épanouie, en respect de leurs 
valeurs et leurs croyances.  Encore faut-il que les mi-
lieux dans lesquels nous sommes appelés à vivre une 
fois aînés soient ouverts et accueillants!  À suivre dans 
les orientations de la prochaine maison des aînés… ;)

À bientot ! 

Cindy, Sexologue 
#201401-028

Les aînés ont-ils une 
sexualité ?
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 Diversité 02.ca : site internet organisme régional

Texte inspiré de la Brochure : Pour une sexualité en toute dignité. Sexplique 2015
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En 1961, la Caisse populaire St-Wilbrod soulignait ses 25 
ans de fondation. Madame Julienne Gervais travaillait 
pour cette institution. Elle m’a refilé l’album souvenir de 
cet anniversaire. Voici un survol de ce beau document.

On y retrouve de nombreuses informations et des pho-
tographies (de 1936 à 1961) des administrateurs, des 
employés, des fondateurs, etc. On y apprend que le 1er 

gérant-fondateur était M. Boniface Desgagné, le 1er pré-
sident-fondateur, M. Thomas-Louis Lamarre, tous les 
noms des présidents des conseils d’administration, des 
conseils de surveillance et des commissions de crédit.

Il  y a aussi des statistiques sur le développement do-
miciliaire à cette époque-là, alors que « votre Caisse 
populaire a fourni 85 nouveaux propriétaires à la pa-
roisse St-Wilbrod au cours de ses 25 premières an-
nées d’existence.» Cela inclut les prêts pour de 
nouvelles constructions, l’achat  de maisons et les 
réparations. Quant à l’actif, il a évolué comme suit: 
en  1941 : 18 074,14 $; 1946 : 93 226.26 $; 1951 : 129 
437.82 $; 1956 : 190 372.83 $ et 1961 : 224 126.48 $  
Et naturellement, ce fascicule a été imprimé grâce à 

la générosité de plusieurs commanditaires: Je vous en 
nomme quelques-uns : Edmond Deschênes Meubles et 
accessoires électriques tél. : 2-6545; Gaudiose. Guérard, 
notaire. Tél. 138; Henri Girard et Frères entrepreneurs 
briqueteurs tél 140; Les Produits DuLac, Léopold Cha-
bot, propriétaire, eau de Javel désodorisée tél. 238; Salon 
Rosée Mme Philippe Girard, propriétaire lingerie pour 
dames tél. 482; Garage Bertrand Fortin compétence et 
service tél. 220; Garage Adhémar Côté service de remor-
quage jour et nuit tél. 146

Aux intéressés, j’ai fait deux copies de cet album-souve-
nir et je les mets à votre disposition pour les consulter; 
vous n’avez qu’à me téléphoner. 418 487 6018.

Erratum
Dans la dernière édition, j’ai erré. J’ai écrit que Pascal 
Desrosiers était copropriétaire de l’épicerie Marché de 
la Gare avec Pascal Ouimet; mais c’est bien Luc Ouimet. 
Mes excuses.

D.M

Caisse populaire 
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Parlons nutrition, 
tout simplement
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Cynthia Perron-Savard

Ce mois-ci, j’ai envie de vous amener dans l’univers du 
soutien nutritionnel. Un rôle crucial joué par les nutrition-
nistes cliniciennes (comme moi) mais très peu connu du 
public. 

Vous êtes-vous déjà demandé comment les gens in-
conscients aux soins intensifs arrivent à se nourrir? 
Comment une personne avec des traitements de chimio-
thérapie qui vit de grandes complications et n’arrive plus 
à se nourrir fera pour compléter ses traitements? Com-
ment un jeune bébé avec une fente palatine sévère sera 
nourri jusqu’à correction de celle-ci? 

Il existe de nombreuses 
raisons pour un soutien 
nutritionnel spécialisé. 
Et différents niveaux 
de soutien également. 
Dans mon quotidien, 
j’ai l’occasion de déve-
lopper mon expertise 
avec la nutrition enté-
rale. Celle-ci consiste à nourrir le patient à l’aide d’un 
tube (par le nez jusqu’à l’estomac ou un peu plus loin 
dans l’intestin) lorsque cela est temporaire ou encore 
via un bouton joignant la peau et l’estomac ou le jéju-
num (partie de l’intestin grêle). Ces traitements peuvent 
être reçus durant une hospitalisation. Par exemple, les 
gens qui ont été atteints de la Covid-19 et qui ont été mis 
sous respirateur durant leur séjour aux soins intensifs 
ont tous été suivis par une nutritionniste qui s’est assuré 
qu’ils seraient nourris adéquatement pour favoriser leur 
guérison et leur réadaptation. Ces traitements peuvent 
aussi être reçus à domicile (ce que je fais, en partie, 
dans mon travail). 

Qu’arrive-t-il si le sys-
tème digestif n’est plus 
disponible ou ne fonc-
tionne plus? Nous pas-
sons à un autre niveau. 
La nutrition parentérale. 
Nous utilisons donc le 
système sanguin pour nourrir adéquatement la per-
sonne. Au même titre qu’un soluté, pour vous donner 
une image, mais en utilisant une voie d’accès plus 
grosse et en calculant précisément ce que la personne 
recevra sur une période de 24 heures (macro et micro 
nutriments). Ces soins sont généralement dispensés à 
l’hôpital et de manière temporaire, mais certaines per-
sonnes, particulièrement en milieu urbain, reçoivent ces 
soins à la maison. 

Il faut savoir que le soutien nutritionnel est très enca-
dré. Nous devons avoir certains critères pour pouvoir 
procéder à l’utilisation d’un tel soutien. Il existe égale-
ment des programmes pour le prêt matériel à court et 
long terme ce qui permet aux patients de vraiment axer 
leurs énergies à la récupération, la croissance, la réa-
daptation. Que ce soit supporter les patients atteints de 
cancers oropharyngés, digestifs, etc., que ce soit pour 
soulager les soins de fin de vie, que ce soit pour per-
mettre à un petit être de commencer sa vie au meilleur 
de ses capacités, j’accompagne différents patients de 0 
à 99 ans avec soutien nutritionnel entérale. Alors voilà, 
vous connaissez maintenant un peu plus mon rôle de 
nutritionniste clinicienne. 

Cynthia Perron-Savard, Dt.P 4893.
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Le soutien nutritionnel, un rôle 
des nutritionnistes méconnu 
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Cultivons nos passions
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Michèle Lalancette

Alors que le printemps est à nos portes, la nature dans les 
derniers instants de sa dormance hivernale se prépare à 
son éveil. Du côté des agriculteurs la saison printanière 
est déjà bien planifiée… Les animaux devant mettre bas 
à cette période sont déjà gestants; les céréales devant être 
mises en terre dans quelques semaines sont commandées 
depuis quelques mois déjà et seront livrées sous peu. Les 
différents engrais sont prévus et soigneusement planifiés 
dans nos plans de fertilisation. Bientôt, si ce n’est déjà 
fait, les machineries aratoires seront inspectées et mises 
en ordre pour la saison qui s’amorce. Pour les producteurs 
maraîchers, les serres sont en fonction depuis quelques 
semaines. Une partie de leur production est déjà en terre 
en prévision des plantations dès que la saison chaude se 
pointera le bout du nez! Ils ont sélectionné les meilleures 
variétés qui seront assez productives dans leurs conditions 
de cultures tout en répondant aux besoins et aux désirs de 
leurs clientèles respectives.

Toute cette planification se fait en grande partie pendant la 
saison dite « morte ». J’aime bien comparer cette période à 
l’entrainement d’un athlète. Comme celui-ci, on se prépare 
pour une compétition future dans nos disciplines respec-
tives. On s’entoure d’une équipe de coaches pour nous gui-
der, nous éclairer et parfois simplement pour nous challen-
ger. On choisit le meilleur équipement à notre disposition 
possible en misant sur une connaissance et des bases de 
données crédibles concernant notre climat, les besoins, les 
rendements probables et les différentes qualités des varié-

tés disponibles. Tout cela pour arriver à la ligne de départ 
le mieux préparé possible.

De votre côté, si vous jardinez, vous avez probablement fait 
la même chose puisque déjà les semences se font rares. 
Certains d’entre vous ont déjà planter quelques espèces 
qui sont plus longues à rendre à maturité dans notre climat. 
D’autres attendront plus tard pour acheter leurs espèces 
dans les centres jardins déjà bien «décollées» comme on 
dit dans les serres dont je parlais plus tôt.

Si vous n’avez pas le pouce vert ou encore que le temps 
ou l’espace sont des denrées rares pour vous, Il est quand 
même possible de manger de bons légumes frais dans les 
parages en saison estivale en encourageant nos produc-
teurs de légumes locaux. D’ailleurs, il est temps si vous le 
souhaiter de vous abonnez à un panier hebdomadaire. Si-
non, plusieurs producteurs maraîchers ont un Kiosque de 
ventes sur leurs fermes ou encore sont présents dans les 
différentes initiatives de marchés publiques en régions. 

En attendant de faire craquer ses délicieux légumes entre 
vos dents, je vous suggère de prendre le temps d’obser-
ver le doux réveil de la nature puisqu’au final, c’est elle qui 
nous donnera le signal de départ!

Michèle Lalancette

L’éveil de la nature
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Paramédic, l’évolution d’une 
passion Raphaël  Dufour-Guérin

Pour ce 3e article, j’ai pensé vous parler d’une des urgences 
les plus courantes dans le milieu préhospitalier. Soit le syn-
drome coronarien aigu, que vous connaissez peut-être mieux 
sous le terme infarctus ou crise cardiaque. 

Le syndrome coronarien aigu est : 
L’obstruction soudaine d’une artère coronaire (artère qui en-
toure le cœur). Cette obstruction a pour effet de provoquer une 
angine instable et peut causer un infarctus aigu du myocarde 
(muscle du cœur). Si cette dernière n’est pas traitée, ce syn-
drome peut créer un arrêt cardio-respiratoire.

Signes et symptômes les plus courants 
Les signes et symptômes varient relativement d’un patient à 
un autre, mais les plus fréquents sont : 
•Apparition, la plupart du temps, suite à un effort phy-
  sique soutenu.
•Douleur à la poitrine sous forme de serrement, pesan-
 teur, étau, étouffement, écrasement, pression et indi-
  gestion
•Douleur s’étendant du nombril à la mâchoire, pouvant 
  irradier dans le dos et les bras (généralement le bras 
  gauche) 

Certains patients ont des présentations plus atypiques : 
•Syncope (perte de conscience temporaire), 
•Nausées et vomissement
•Étourdissements
•Difficulté respiratoire
•Faiblesse soudaine et inexpliquée 
•Absence complète de signes et symptômes. 

Les malaises atypiques sont généralement vécus par des pa-
tients diabétiques 

Les patients ayant déjà eu des antécédents cardiaques 
peuvent ressentir un second épisode de malaise cardiaque, de 
manière très semblable à leur premier épisode même s’il est 
séparé par plusieurs années

Le diagnostic, prise en charge et les traitements 
La méthode la plus simple d’établir qu’un patient est victime 
d’un infarctus est d’effectuer un électrocardiogramme (ECG) 
et de mesurer les troponines avec un bilan sanguin. L’ECG 
est effectué sur place et le bilan sanguin au centre hospitalier.

Au chevet du patient, nous avons la possibilité de procéder à 
l’administration d’aspirine et de nitroglycérine. Avec l’évolu-
tion des soins, depuis le début de ma pratique en 2010, nous 
donnons de moins en moins de nitro au patient. Nous avons 
un jargon qui dit : «L’aspirine sauve la vie du patient et la nitro 
soulage la douleur». Depuis peu dans notre région, les patients 
qui subissent un infarctus, sont transportés, si leur transport 
peut être effectué en moins de 60 minutes, directement au dé-
partement d’hémodynamie (science des propriétés physiques 
de la circulation sanguine en mouvement dans le système car-
diovasculaire) de Chicoutimi. La vitesse du voyage varie tou-
jours selon les conditions météorologiques présentes le jour 

même. Selon mon expérience personnelle, se protocole permet 
de diminuer d’environ 60 à 90 minutes le temps pour soigner 
un patient.

Lors de l’arrivée au centre d’hémodynamie de Chicoutimi, un 
radiologiste d’intervention pourra réaliser une angioplastie. 
Cette intervention médicale permet d’ouvrir les vaisseaux san-
guins obturés ou rétrécis sans avoir recours à la chirurgie. Suite 
à cette procédure, la convalescence du patient pourra débuter. 

Les gestes à poser à une victime 
•GARDER VOTRE CALME
•Mettre votre proche au repos total
•Loger un appel au 911
•Réunissez les cartes de la RAMQ et d’hôpital, ainsi que 
 les médicaments prescrits ou la liste de ceux-ci
•Attendez les paramédics

Si vous êtes témoin d’un arrêt cardiaque, je vous laisse cette 
image de la Fondation des maladies du cœur. Les premiers 
intervenants sont le début de la chaine de survie, sans RCR les 
chances que la victime survive diminuent de 10% pour chaque 
minute qui s’écoule. Ironiquement, pour garder le rythme re-
commander lors des compressions thoraciques, suivez le 
rythme de la chanson Staying Alive des BEE GEES. 

Depuis quelques années, il y a une formation ouverte s’intitule 
‘’Héros en trente’’ d’une durée de 30 minutes. C’est un accent 
sur le massage cardiaque sans respiration artificielle et le DVR 
(plus connue sous le nom de HEIMLICH)  
 
Notre municipalité est d’ailleurs munie d’un défibrillateur DEA 
ZOLL juste à côté du guichet, il a aussi une dose d’épinéphrine 
pour les réactions anaphylactiques. L’installation de défibri-
lateurs accessibles en tout temps contribue à sauver de nos 
nombreuses vies.

Raphael Dufour Guérin 
Paramédic chez Ambulance Médilac D-0941

Une histoire de coeur

1.https://www.coeuretavc.ca/comment-vous-pouvez-aider/apprenez-la-rcr?g-
clid=EAIaIQobChMIl7aKksez7wIVCwiICR2mpQL0EAAYAiAAEgJ61vD_
BwE&gclsrc=aw.ds 

2.https://www.urgences-sante.qc.ca/direction-medicale-nationalespu/techni-
ciens-ambulanciers-paramedics/soins-primaires-et-pictap/ 

3.https://www.ilcor.org/ 

4.https://www.icm-mhi.org/fr/institut-de-cardiologie-de-montreal  
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