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ERRATUM

Le conseil municipal a adopté, lors de la séance
réguliere du 2 décembre 2013, le calendrier des
séances régulieres du conseil municipal mais une
erreur a été commise concernant la date de la
séance du mois d’aott. La séance se tiendra ex-
ceptionnellement le mardi 5 aott et non le lundi
4 aot, en raison du congé civique des maires et
mairesses qui avait été omis.

13 janvier 5 mai
3 février 2 juin 6 octobre

3 mars 7 juillet 3 novembre
7 avril 5 aolt (mardi) 1°décembre

2 septembre (mardi)

RAPPEL CONCERNANT LE
STATIONNEMENT D’HIVER

Il est interdit de stationner ou d’immobiliser
son véhicule sur le chemin public entre 23 h
et 7 h du matin, du ler novembre au ler mai
inclusivement et ce, sur tout le territoire de la
municipalité, tel que stipulé dans le réglement
no 176 art. 4,5 et 6. Notez que les agents de
la paix porteront une attention particuliére au
respect de ce réglement cet hiver puisqu’ils en
ont été avisés. A vous d’y voir!

RAPPEL CONCERNANT LA
DISPOSITION DE LA NEIGE

Il est strictement défendu a tout propriétaire,
locataire ou occupant de prendre la neige sur
son terrain et de la déposer sur celui d’un autre
sans en avoir obtenu au préalable 'autorisation,
préférablement par écrit, tel que stipulé dans le
réglement no 188, art. 2.

Il est également strictement défendu 2 tout
propriétaire, locataire ou occupant de prendre la
neige sur son terrain et de la laisser le long ou
en travers des rues, avenues, rangs ou ruelles de
la municipalité, tel que stipulé dans le réglement

no 188, art. 3.

Tel que stipulé dans le réglement no 188, art.
7, des amendes sont prévues pour les contreve-
nants. Pensez-y!

OFFRE D’EMPLOI

RESPONSABLE DES CHIENS

La municipalité de Palmarolle est a la recherche
d’'une personne qui sera responsable de I'ap-
plication du réglement no 256 concernant la
reglementation et lenregistrement des chiens
dans les limites du territoire de la municipalité
de Palmarolle et ce, a compter du ler avril 2014.
Si le poste vous intéresse vous devez présenter
votre candidature au bureau municipal au 499,
route 393 a Palmarolle et nous vous informerons
de toutes les modalités et exigences concernant
le poste.

En ligne - http://lesloisirsdepalmarolle.e-monsite.com
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Chronlque lttéraire €

Le poisson a, a l'inverse
du focus qui ne fixe quun
petit point, une vue
grand angle, une vision
cent quatre—fvin ot degre’s
a chaque oeil, ce qui lui
permet, dans un monde oit
il est constamment a l'affut
des prédateurs, de trouver
sa nourriture et d'assurer
sa survie. Cette vision lui
permet d’analyser dans

le moindre détail fout ce
qui se passe autour de

lui avant de prendre la
décision la plus pertinente.

| 08Il 08 porsson

En ces temps de communication instantanée, de nouvelles rapportées en une ou
deux phrases chocs, ou un topo de dix secondes, nous sommes prompts a y porter
un jugement, souvent trés rétréci par ailleurs, et 4 passer vivement a autre chose.
Malheureusement nous ne prenons, ou nous n'avons plus, le temps de lire les
journaux, qu’ils soient papiers ou numériques. Et clest ennuyeux car cest la quon
peut trouver les analyses en long et en large des événements quotidiens. Si on ne
fouille pas un peu avant de porter un jugement sur quelqu'un ou quelque chose, nous
ne pouvons avoir la perspective nécessaire. Et vlan! notre réponse est tranchée au
couteau.

On en a des exemples a tous les jours. Le plus récent, cest la trés courte vidéo qui
montre ce policier menagant un itinérant trés poqué, peu vétu a -30°, de I'attacher
4 un poteau. Evidemment ces propos sont inacceptables et montrent un manque
d’empathie de la part du policier. La scéne a scandalisé Twitter et Facebook en un
temps record.

Mon propos n'est pas de tenter d'excuser le policier. Mais puis-je apporter un bémol?
Un peu de perspective? Ca faisait cinq fois que le gars appelait 911, et 4 chaque
intervention, il refusait toujours d’aller se réchaufter dans un refuge. Des citoyens se
plaignaient aussi de sa violence verbale. On ne sait pas ce qui se disait tout de suite
apres l'arrivée des policiers. On sait seulement ce qui se disait sur la bande vidéo. On
sait seulement ce que disait finalement le policier 2 bout d’argument pour convaincre
litinérant.

La perspective cest l'ceil de poisson, ce regard grand angle, cette vision cent quatre-
vingt degrés, ce recul et cette distance qui permet, non pas de focuser seulement sur
un mot ou sur une image, mais de voir en périphérie, d’analyser tous les tenants et
aboutissants d’'un événement, et d'en formuler un jugement censé et réfléchi.

Essayons de temps en temps de nous servir de notre eeil de poisson. Nous nen
serons que moins prompts a nous indigner, et plus apftes a comprendre et

a expliquer les multiples événements dont on est bombardé a chaque jour.

La campagne
de financement
va bon train

Tania Asselin

Depuis le mois de septembre dernier, les éleves
des 1re et 2e secondaire de Iécole Dagenais de
Palmarolle sont & préparer un voyage a Washing-
ton. Le grand départ se fera en juin prochain.

Depuis le tout début, les éléves ont fait du porte a
porte pour vendre divers produits, ils ont organi-
sé une foire alimentaire, ils ont participé a l'acti-
vité biére et saucisses et ils ont fait une cueillette
de bouteilles vides. Tout ces efforts ont permis
d’amasser jusqu’a maintenant un peu plus de 10
000$.

Mais tout nest pas terminé. Les éléves ont en-
core besoin de votre précieuse collaboration afin
de poursuivre le financement de ce projet. Le 8
tévrier prochain, ce tiendra un souper spaghetti
au profit du voyage a Washington/Philadelphie.
Cette activité familiale aura lieu 4 la salle muni-
cipale de Palmarolle. Un service de garderie sera
disponible sur place. De plus, un petit spectacle
d’une vingtaine de minutes vous sera offert.
Vous pouvez vous procurer des billets aupres des
éleves du secondaire qui participent au voyage ou
aupres des enseignants du secondaire de Iécole
Dagenais avant le 6 février 2014. Les billets sont
au colt de 15 $ par personne ou 8$ pour les 7
ans et moins.

Nous vous attendons en grand nombre! Il y aura
des prix a gagner!
Léquipe d'enseignants du secondaire

Contactez-nous: journallepont@hotmail.com
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La tempéte du siecle?? ... nvc.cam

Mi-novembre, la jeune reporter météo de la télé montréalaise
demandait a une petite écoliére ses impressions sur la premiére
tempéte de neige de la saison...Quelle tempéte? 11 pleut un peu
etily aun peu de neige au sol, a répondu la petite fille.

J’ai immédiatement applaudi a la candide réponse de la petite.
Car moi aussi jen ai assez des gens de la météo qui nous disent
que nous sommes en danger chaque fois que quelques nuages
approchent. Avertissement de neige, disent-ils. Avertissement?
Clest’hiverles amis! Depuis plus de 450 ans, on en a jamais man-
qué un. Et en hiver, il y a de la neige, vous savez. Moins qu’avant,
vous en conviendrez avec moi, mais nous ne sommes sirement
pas en danger de mort.

La petite fille demandait ensuite pourquoi on avait fermé son
école. On avait en effet fermé plusieurs écoles, pour cause de
«pluie et un peu de neige au sol». Je soupconne les directeurs
d’école et les profs de...enfin.

o

Dans mon temps, on maugréait fort si on nous enlevait une seule journée d’école. On fongait dans la tempéte, tracant le sentier
dans la neige a s'en emplir les bottes. Toute cette marmaille qui se secouait dans le vestibule de I'école laissait derriére elle un banc
de neige que les plus vieux repelletaient au bas des marches. Et vivement la récré!

On ne fera pas des enfants débrouillards et courageux en leur faisant des fausses peurs comme ca.

Dans mon temps, il fallait une avalanche pour fermer une école.

Les directeurs et les profs du temps étaient sans pitié, les méchants. ..

e vieup guinehen

Dans les derniers numé-
ros du Journal Le Pont de
Palmarolle, je vous par-
lais de mots simples quon

i, LE PEIN
avait tendance a rempla-

~ ROBERI
E cer par d'autres plus com-

. plexes et souvent inappro—
prie’s.

i

Voici ma derniére trouvaille
a ajouter a la panoplie de ces
termes ampoulés qui frisent
le ridicule : le verbe RECOL-
TER pour remplacer le mot
CHASSER. Eh oui!

ima-

En ligne - http://lesloisirsdepalmarolle.e-monsite.com

ginez! Dans une émission
style « Chasse et péche », on
voit un chasseur a laffat, il
nous fait part de sa stratégie
pour abattre son gibier en ces
termes : « il faut que je per-
mette 4 lorignal de sappro-

cher suffisamment pour étre

str de bien le RECOLTER. »

Non, mais quand méme...
cest quoi cette manie dem-
ployer ces termes pompeux
plutét que d’utiliser le voca-
bulaire simple qui décrit bien
et exactement le geste posé :

ABATTRE un gibier. Je co-

Les mots disparus

toie beaucoup de chasseurs
dans mon entourage, je nen ai
vu aucun entrer dans la forét
avec une moissonneuse pour

aller RECOLTER un orignal,

un ours ou des perdrix...

Entendrons-nous bient6t au
bulletin de nouvelles a la télé :
«un membre des Hells Angels
a été récolté a la sortie d’'un
bar, coin Peel et Sainte-Ca-
therine, dans la nuit de samedi
a dimanche... »?

Si le ridicule tuait...
(ou récoltait). ..



Cercle des

Fermieres

i

/Hélanie Pelletier, comité des communications

Lors de notre dernié¢re rencontre le 15 janvier, nous
avons dégusté les mini-brioches de Lisette Guertin
afin de trouver la feve qui élirait notre reine pour
2014. Mais, oh surprise!, elle n’a jamais été détec-
tée... oups!, la feve a tout simplement été ingérée a
notre insu. Clest cocasse. Nous avons donc effectué
un tirage afin de déterminer notre reine, le sort a
privilégié¢ Mme Mélanie Pelletier. Félicitations!

POUR LA PROCHAINE REUNION
qui aura lieu le 12 février,

il y aura une démonstration de fabrication de
fleurs.en papier vers 19 h.

CONCOURS DU MOIS
nous demandons un giteau de chocolat glacé
et une serviette décorée.

ANNIVERSAIRES DE FEVRIER
Hélene Williams : ler
Geralda Guertin : 21
Réjeanne Lemieux : 29

TRUC : Afin de conserver vos fleurs coupées plus
longtemps, remplissez le vase deau de pluie ou de
neige fondue. Elles resteront fraiches et leau de
dégagera pas de mauvaise odeur.

Journal Le Pont / Communautaire / Février 2014

GATEAU AU CHOCOLAT
MES NOTES

MAGAZINE RICARDO

VOLUME 9 NUMERO 3

Préparation : 40 m.
Cuisson : 55 m.
Refroidissement : 3h
Portions : 10

GATEAU
750 ml (3 tasses) de farine tout usage non blanchie
5 ml (1 c. a thé) de poudre a pite
5 ml (1 c. a thé) de bicarbonate de soude
2,5 ml (1/2 c. a thé) de sel
115 g (4 0z) de chocolat noir (max. 64 % cacao), haché
125 ml (1/2 tasse) de cacao, tamisé
180 ml (3/4 tasse) d’eau bouillante
250 ml (1 tasse) d’huile de canola
3 ceufs
250 ml (1 tasse) de sucre
250 ml (1 tasse) de cassonade
250 ml (1 tasse) de créme sure
Ganache au chocolat noir
390 g (14 oz) de chocolat noir (max. 64% cacao), haché
375 ml (1 1/2 tasse) de créme 35 %
125 ml (1/2 tasse) de beurre non salé, ramolli
125 ml (1/2 tasse) de sirop de mais

PREPARATION

Gateau

1. Placer la grille au centre du four. Préchauffer le four 2 180 °C (350 °F). Tapis-
ser deux moules 2 charni¢re de 20 cm (8 po) de diamétre de papier parchemin.
Beurrer et réserver.

2. Dans un bol, mélanger la farine, la poudre a pite, le bicarbonate et le sel. Réser-
ver.

3. Dans un autre bol, mélanger le chocolat et le cacao. Ajouter I'eau bouillante et
laisser reposer 1 minute sans remuer. A laide d’un fouet, mélanger jusqu’a ce que
la préparation soit lisse. Incorporer l'huile.

4, Dans un autre bol, fouetter les ceufs avec le sucre et la cassonade au batteur
électrique jusqu’a ce que le mélange soit mousseux. A basse vitesse, incorporer les
ingrédients secs en alternant avec le mélange de chocolat et la créme sure.

5. Verser dans les moules. Cuire au four environ 55 minutes ou jusqu'a ce qu'un
cure-dent inséré au centre des giteaux en ressorte propre. Laisser tiédir. Démouler
et laisser refroidir sur une grille.

Ganache au chocolat noir

6. Placer le chocolat dans un bol. Réserver.

7.Dans une petite casserole ou au micro-ondes, porter la créme a ébullition. Verser
sur le chocolat. Laisser reposer 1 minute sans remuer.

8. A Taide d’un fouet, mélanger jusqua ce que la préparation soit homogene.
Ajouter le beurre et le sirop et mélanger jusqu’a ce que le beurre soit fondu. Laisser
tempérer jusqu’a ce que la ganache soit tartinable, soit environ 3 heures, ou réfri-
gérer environ 1 heure. Au besoin, faire fondre quelques secondes au micro-ondes.
Montage

9. Couper et retirer la calotte de chaque giteau. Couper les giteaux en deux hori-
zontalement pour obtenir quatre tranches. Garnir les tranches avec le tiers de
la ganache et les empiler. Glacer tout le pourtour du giteau avec le reste de la
ganache.

Contactez-nous: journallepont@hotmail.com
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La negligence AMW& =N

Les plus dgés parmi nos lecteurs
se souviennent peut-étre dun
petit texte intitulé « La négligence
» dans leur manuel de premiére
année (Forest-Ouimet, édition
1943, page 42). Ce texte avait
comme but : lapprentissage de
la lettre « d ». Cest bistoire du
peére Jean dont le toit de la maison
Sfuyait et qui négligeait de le répa-
rer, les gouttes deau en tombant
sur le plancher faisaient entendre
lesond... d...d...

Eh bien!, 2 Palmarolle, un homme avait
un abri Tempo sur le toit duquel s’accu-
mulait la neige. Il négligeait toujours de
le secouer pour le déneiger, remettant
au lendemain cette corvée.

Dans la nuit du samedi 12 janvier au
dimanche, une généreuse averse dé-
trempa le coussin de neige de plusieurs
centimétres d'épaisseur sur le toit, ce qui
l'alourdit suffisamment pour faire flé-
chir Parmature et le faire sécrouler sur

le véhicule garé a l'intérieur.

Clest dimanche matin, en sortant, que
le propriétaire négligent et insouciant se
rendit compte du désastre. Sans doute,
pendant la nuit, on nentendit pas d...

d...d...,

mais crac... crac... crac et flouc.

Contrairement a la petite histoire du
pere Jean, ce nlest pas que le plancher
qui fut abimé, mais cest la toile et la
charpente qui furent des pertes totales
et le véhicule qui sen sortit avec plu-
sieurs égratignures et quelques bosses.

Et finissons cet article comme le texte
du manuel : « puisse cet exemple vous
servir de lecon », déneigez votre toit
d’abri d’auto si vous ne voulez pas de
mauvaise surprise un dimanche matin
hivernal.

Si vous rencontrez ce propriétaire in-
souciant, ne vous génez pas pour vous
payer sa téte... ¢ca lui apprendra... pour
I'hiver prochain. Vous le connaissez
probablement, c’est 'auteur de l'article
que vous étes en train de lire.

Les benjamins
chez les ainés

Lors de la derniére journée scolaire,
avant la Noél, toutes les classes du pri-
maire du Pavillon de Palmarolle se
sont rendues au Centre d’hébergement
et de soins longue durée (ex. Foyer Mgr
Halde) pour offrir aux bénéficiaires
un concert de chansons du temps des

fétes.

Clest madame Johannie Cloutier, ensei-
gnante de musique suppléante, qui en avait
pris linitiative. Il faut croire quelle avait
réussi a4 convaincre ses consoeurs ensei-

gnantes, car chacune a accompagné son
groupe déléves, de la maternelle 4 la sixieme
année. Non seulement on a présenté des
chansons, mais aussi des pieces instrumen-
tales. C¥était vraiment touchant de voir ces
jeunes enfants devant cet auditoire de vieil-
lards, attentifs et émis, les écouter religieuse-
ment et les applaudir de leurs mains toutes
veinées et tremblotantes...

Avant de pénétrer dans la salle « de spectacle »,
je suis resté dans le corridor avec les groupes
qui attendaient pour remplacer celui qui sor-
tait. La aussi il y avait spectacle, tout en dou-
ceur, cétait tellement beau de voir lordre et
le calme de tous ces bambins et bambines qui
déambulaient dans la quiétude accompagnés
de leur enseignante. Cétait visible et surtout

Audac Chrétion

« audible » qu'ils avaient recu des directives
et des recommandations de leurs maitres sur
la conduite 4 adopter dans des lieux comme
un foyer de personnes agées. Cétait drole
de voir tous ces petits yeux tournés vers leur
enseignante, surveillant et écoutant les direc-
tives données 4 voix basse, les gestes et les
mimiques de ces derniers en disait autant,
sinon plus, que leurs paroles, aucun éclat de
voix ne sest fait entendre... les détracteurs
qui avouent que dans les écoles d’aujourd’hui
«y’a plus de discipline » auraient été confon-
dus, ce qui prouve que la discipline ¢a ne se
fait plus avec des cris et des taloches.

Bravo aux enseignantes et aux enfants pour
ce concert qui, jen suis sir, a réjoui le coeur
de nos ainés!

En ligne - http://lesloisirsdepalmarolle.e-monsite.com
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de Palmarolle

Quarante ans!

Audne Chretien
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Cette année, on fétera le quarantiéme

anniversaire du Club Les Monta-

gnards de Palmarolle. Quand on fait la

féte on se pare de ses plus beaux atours.

Sous la gouverne d’'un président actif
et déterminé, Philippe Campagna, la
direction du club a, pour une deuxiéme
année, poursuivi les rénovations a son

chalet.

L’an dernier, dans le Journal Le Pont de Pal-
marolle, on avait rédigé un article portant sur
les rénovations extérieures du relais. Cette
année, nous pénétrons 4 lintérieur avec la
responsable des communications, Madame
Sabrina Lapointe.

Voici la description des nouveaux aména-
gements quelle nous a faite : les murs et les
plafonds ont été entierement recouverts de
gypse (gyproc), on les a ensuite « plastrés »
(platrés) et peints ce qui donne une finition

propre et moderne en plus d’améliorer de
beaucoup lesthétique.

On a aussi retapé la cuisine, le comptoir a
re¢u un nouveau recouvrement simili-gra-
nit, de méme que les « standing bar ». On
a installé un nouveau systéme de chauffage
qui permettra des économies substantielles
d¥nergie. On a aussi terminé 'aménagement
de la cour pour donner un accés estival au
chalet quon louera pour des fétes cham-
pétres ou familiales.

On arréte ici ['énumération, car on rallonge-
rait le texte inutilement, et ce, méme s’il reste
plusieurs aspects et détails & souligner. Pour
les connaitre et pour le plaisir de découvrir ce
nouveau décor, le meilleur moyen est d’aller
y faire un tour.

Sans entrer dans les méandres administra-
tifs, disons en gros que pour lensemble de
ces travaux, on a frolé les 20 000 $. Ici on ne
compte pas la main-d’ceuvre, car tout a

été fait bénévolement par les membres. Ce
montant a entierement été récolté aupres de
généreux commanditaires, dont voici la liste :

CATEGORIE OR

Caisse Desjardins d’Abitibi-Ouest
Construction La-Ray

Dimension Sport inc.

Location Lauzon

Moto Sport La Sarre

Restaurant Mikes

CATEGORIE ARGENT

Ace Rénovations Quincaillerie Palmarolle inc.
Club de motoneige d’Abitibi-Ouest
Epicerie Marion & Fils

Les Entreprise EJF Breton inc.

Les Entreprises électriques Rolland Richard inc.
Les Maisons Nordique inc.

Réparations Jocelyn Lambert

Menci a ces
56%6/»&454 c&mafewu.’

Contactez-nous: journallepont@hotmail.com
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Apprendre que lon doit vivre
une maladie chronique comme
le diabéte est un choc. Faut —il

revoir toutes vos habitudes de vie
afin d'arriver a un bon controle
glycémique? L'alimentation est
essentielle au traitement du dia-
bete, cest pourquoi il faut sentou-
rer d’une équipe de profession-
nels pour vous renseigner et vous
soutenir dans votre démarche.
En procédant graduellement et
en vous fixant des objectifs réa-
lisables et précis, vous avez de

grandes chances de réussir.

Le traitement du diabéte
passe principalement par l'alimenta-
tion. Lorsque le médecin annonce 2
son patient qu’il souffre de diabete, il
suggere habituellement le controle de
la glycémie par de saines habitudes de
vie. Une alimentation équilibrée et la
pratique réguliere d’activités physiques
permettent de maintenir un poids
santé et ainsi éviter la prise de médica-
tion, ou a tout le moins, en diminuer la
quantité nécessaire.

Afin de bien controler votre
glycémie, il est recommandé de prendre
trois repas équilibrés par jour, de res-
treindre la consommation de sucres
ajoutés ( miel, sirop, sucre, confiture,
etc.), avoir un horaire régulier pour
les repas et prendre des collations au
besoin.

Les glucides forment len-
semble des sucres présents dans les
aliments. Il y a les glucides simples,
comme le glucose ou dextrose, le fruc-
tose, le lactose et le sucrose. On les
retrouve dans les fruits et leur jus, les

En ligne - http://lesloisirsdepalmarolle.e-monsite.com

partie 3

Dominigue Aubin,
inflrmiere

légumes et leur jus, le lait, le yogourt
et bien sir les patisseries, le chocolat,
les confitures et le sirop. Les glucides
complexes, quant A eux, sont contenus
dans les aliments a base d’amidon, les
féculents. Il s’agit du pain et autres
produits de boulangerie, craquelins,
céréales, riz, pites alimentaires, 1égu-
mineuses et pommes de terre. Les
glucides ont une influence directe sur
le taux de sucre sanguin. Cest la rai-
son pour laquelle il est important den
controler la quantité consommée. Il
est conseillé de privilégier les aliments
glucidiques qui ont une valeur nutritive
intéressante (riche en vitamine, miné-
raux et fibres). Il serait donc préférable
de manger une salade de légumineuses
qu'un morceau de gateau!

Les protéines sont nécessaires
a la construction, a la réparation et au
renouvellement de tous les organes du
corps. Il existe deux types de protéines.
Il y a celles dorigine animale, comme
la viande, le poisson, les abats et les
ceufs, et il y a celles d'origine végétale,
cest-a-dire les légumineuses, les noix,
les graines, le beurre d’arachide et le
tofu.. Celles-ci ont peu d’influence sur
le taux de sucre sanguin. Elles peuvent
cependant aider 4 controler I'appétit
par un sentiment de satiété (impres-
sion d’avoir suffisamment mangé apres
le repas).

Les matiéres grasses jouent
un réle dans le transport de certaines
vitamines et approvisionnent lorga-
nisme en acides gras essentiels. Elles
peuvent se cacher dans les aliments
comme la peau de volaille, les viandes
et les charcuteries, les fritures, certaines
fromages, noix et graines, les sauces,
vinaigrettes, les patisseries et le cho-
colat. Celles-ci naugmentent pas le

taux de sucre dans le sang mais contri-
buent 2 un taux élevé de cholestérol
sanguin ainsi qu'a lobésité, qui sont
des facteurs de risque du diabéte. Les
matiéres grasses donnent aussi la sen-
sation détre rassasié aprés le repas.

Il'y a ensuite les vitamines et
les minéraux qui sont essentiels au bon
fonctionnement du corps humain. Les
quantités requises quotidiennement
sont minimes et ne peuvent se retrou-
ver dans un seul aliment, c’est pourquoi
il est important d’avoir une alimenta-
tion variée. Les suppléments ne sont
donc pas nécessaires, sauf dans certains
cas. Vous devriez en discuter avec votre
médecin.

Pour terminer, il y a les fibres
alimentaires. Elles sont des consti-
tuants des végétaux non-digérés par
notre organisme. On les retrouve dans
les aliments a grains entiers, les 1é-
gumes, les fruits, les légumineuses, les
noix et les graines. Elles aident a régu-
lariser le fonctionnement des intestins
et procurent aussi un effet de satiété.
De plus, consommées en grandes
quantités, certaines fibres contribuent
a ralentir I'absorption des sucres et a
contrdler le taux de cholestérol san-
guin.

En conclusion, les personnes
diabétiques doivent s’assurer d’avoir
une alimentation variée, respectant les
principes du Guide alimentaire cana-
dien. Vous devez donc vous assurer
de prendre des aliments des quatre
groupes alimentaires soit : fruits et 1é-
gumes, viandes et substituts, lait et pro-
duits laitiers et produits céréaliers. En
plus de respecter un horaire régulier, il
importe aussi de prendre un repas pro-
portionnel a vos besoins, et compléter
au besoin avec des collations.



INFORMATION DESTINEE A
TOUTE LA POPULATION DU SECTEUR SUD

"IL EST ENCORE TEMPS
DE SE FAIRE VACCINER!" ’

Les personnes qui désirent se faire vacciner contre la grippe saison-
niére (influenza) peuvent le faire en contactant leur CLSC

eten prenant un rendez-vous.

a vaccination est disponible dans les services courants de tous les
L t td ble dans 1 ts de tous 1
points de services du CLSC selon les horaires habituels.

Vous n'avez qu'a contacter votre CLSC de votre secteur

et prendre un rendez-vous au numéro suivant :

819 787-2216, poste 233
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Cette vaccination s’adresse :
Aux personnes agées de 60 ans et plus;

* Aux personnes qui souffrent de maladies car-

diaques, de diabéte, de cancer, d’anémie grave,
d’asthme, etc.;
Aux enfants agés de 6 a 23 mois.

Les personnes susceptibles de transmettre 'influenza 4 des sujets a
risque élevé peuvent aussi recevoir le vaccin.

Vous devrez présenter la carte du CSSS des Aurores-Boréales.

Mouvement des

femmes chretiennes

Pouvons-nous
vaincre nos peurs?

La peur est liée 4 la condition humaine. Elle
se manifeste dés la naissance. La peur est
parfois transmise par nos parents. Cest sar
que nos peurs viennent brouiller notre vie de
ifférentes facons... Cest un réve pour tout
différentes f: C
e monde que de ne connaitre aucune sorte
1 d d t t

de peur.

REUSSIR A LES COMBATTRE PRO-
CURE PLUS D’ESTIME DE SOI.

Pour pouvoir les maitriser, il faut les recon-
naitre d’abord, les nommer, ensuite cher-
cher pourquoi nous avons ces peurs.Est-ce
A cause de notre vécu, notre éducation, nos
expériences, I'inconnu, I'ignorance, les his-
toires dramatiques, les films d’horreur, la
superstition , le nouvel age ou autres?

Apres avoir fait la connaissance de nos peurs
et chercher le pourquoi, nous devons prendre
conscience des effets et des souffrances entre
autres quelles provoquent en nous , donc
sur notre vie affective: elles empéchent notre

épanouissement, on devient défaitiste, nous
empéchent de dormir ou de faire des pro-
jets puisque la peur nous paralyse, on perd
la confiance et l'estime de soi, on sempéche
parfois de voyager par peur des accidents; la
peur crée des angoisses parfois brile notre
énergie et nous empéche d’atteindre notre
potentiel, de devenir meilleur, de se réaliser
pleinement...

Pour toutes ces raisons, est-ce que ¢a vaut
la peine de se faire autant de peurs et de les
entretenir?

Certaines personnes pensent quavouer ses
peurs, cest se dévaloriser; au contraire, expri-
mer ses peurs aident & les accepter et 4 les
maitriser.

Tout le monde a des peurs et ¢a prouve quon
est vivant, cest dans la nature profonde et
cest la preuve d’'une bonne santé.

ATTITUDES A DEVELOPPER
MOYENS POUR:
A) Combattre les peurs
B) Changer notre attitude face a cela

1) TRAVAILLER A DACCEPTATION
DE SOI en acceptant ses imperfections,
en cessant de se comparer aux autres et en
prenant conscience de l'aspect positif de sa
personne

2 ) DEVELOPPER LA CONFIANCE
EN SOI: Lestime de soi fait reculer bien des
peurs.

3 ) AIDER LES AUTRES: La solution
a tant de problémes personnels se trouve
souvent dans la capacité de soublier pour les
autres, faire du bénévolat...

4) PROCEDER PAR ETAPE: pour faire
face a ses peurs prendre le contréle de nos
émotions, demander de I'aide

Souvenons-nous du Pape Jean-Paul 2 qui a
répété si souvent « NNAYEZ PAS PEUR »
et maintenant le Pape Francois 1 e nous dit :

« NE RESTEZ PAS SUR LE BALCON
DE LA VIE, OSEZ ETRE HEUREUX »
Ainsi: Soyons des étres de paix et tout le
monde autour de nous sera plus en paix
«MANGE, PRIE, AIME » pourrait devenir
notre slogan pour acquérir cette sérénité et
cette paix du coeur.

PROCHAINE RENCONTRE MFC

THEME: Autonomie et liberté

LIEU : Salle UHirondelle & Ste-Germaine
DATE : 3 février 2014
HEURE :13 h
BUT : Développer la capacité de prendre
ses propres décisions;
: Prendre des moyens qui me rendront
plus autonome.

Contactez-nous: journallepont@hotmail.com
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_Ily a t’il quelqu’un
qui sait c’est quoi?

ﬁiwwew c(aw; “won gfum/im-

Quand on est un ramasseux comme moi
on se retrouve quelques fois avec des objets
dont on n’a jamais entendu parler et jus-
tement jen ai un et j’ai décidé de vous le
montrez. Clest un objet qui m'intrigue de-
puis longtemps car je n'ai jamais pu trouver
a quoi il servait. Le fond est en tole, son
cadre est en tige de fer soudée, la poignée
est soudée sur le dessus et le tout est recou-
vert de jute comme vous pouvez le voir sur
les photos. On voit que c’est bien fait.

Ma question est :

11y a t'il quelqu'un qui sait cest quoi?
Je veux connaitre la véritable utilité
de cet objet.

S’il vous plait, téléphonez 4 I'un des respon-
sables du journal, leurs numeéros se trouvent
a lendos de la premiere page du journal.
Faites circuler les photos si nécessaire. Je
suis impatient den connaitre plus sur cet
objet! Aussitét que j’aurai une réponse, je
vous le ferai savoir dans le prochain Pont.
Merci

Fevrier 2014
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En ligne - http://lesloisirsdepalmarolle.e-monsite.com

UNE BELLE i
HISTOIRE DE NOEL

UN SAPIN ILLUMINE
gﬂmow-#oqm

Cette année
lors du temps
des Fétes,

il y eut une
initiative inté-
ressante et une
belle coopéra-
tion entre
différents
organismes de Wi
notre commu—
nauté.

La Fabrique, le Comité de Pastorale, les
Chevaliers de Colomb, les Pompiers, le Co-
mité d’Embellissement et la Municipalité
de Palmarolle ont tous contribué 2 illuminer
une des trois superbes épinettes blanches en
avant de I’ Eghse

Les Chevaliers de Colomb ont contribué a
l'achat des lumiéres, en partie commanditées
par la Quincaillerie Ace. Les Pompiers, la
Fabrique et le Comité d’Embellissement ont
fourni la main d'ceuvre, et la Municipalité a
payé la location de la nacelle, en partie com-
manditée par Location Lauzon.

M. Alain Marcil de Soudures Multlples a
crée l'étoile qui a si bien coifté notre Epmette
Communautaire.

Les enfants de la Pastorale ont participé a
une cérémonie pour l'illuminer le ler dé-
cembre lors du premier dimanche de 'Avent.
Le tout était agrémenté par de la musique
assurée par M. Marcel Paradis, et par 'instal-
lation d’une creche, générosité de M. Claude
Brochu.

Un gros merci 4 tous nos bénévoles : Cécile
et Claude Brochu, Lorraine et Marc Bégin,
Guy Fortin, Jean Ménard, Denis Langlois,
Irénée Drainville, Rosaire Plante, Héléne
Gauthier, Solange Asselin et Marcel Paradis.

Merci également aux gens qui nous ont
encouragés, et qui nous ont aussi fourni des
commentaires en vue d’améliorer I'ceuvre 'an
prochain.

Ca, c’est une belle histoire de Noél!
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Chronique
PREVENTION

Le chauffage d’appoint!

Que ce soit pour réduire la facture d’électricité ou pour palier 2 une panne électrique pendant la saison froide, l'utilisation des appareils de chauffage au bois
(poéle, fournaise, foyer, etc.) comme chauffage d’appoint est trés populaire dans une région comme la nétre. Le chauffage d’appoint électrique (chaufferette)
est également un choix fort populaire, sans toutefois oublier ceux au mazout (huile), au propane, au gaz naturel, au kérosene, etc.

Voici quelques conseils de prévention sur le chauffage d’appoint.

PRECAUTIONS GENERALES

. Nentreposez pas de matériaux ou liquides inflammables 4 proximité de tout appareil de chauffage. Ils pourraient prendre feu et dégager des
vapeurs toxiques dans votre résidence;

. Faites installer, inspecter et entretenir au moins une fois par année, tous vos appareils de chauffage fixes par un professionnel qualifié;

. Maintenez une distance libre d’au moins 1 métre entre un appareil de chauffage portatif et les matériaux combustibles (ex. : meuble, draperie,
papier, etc.);

. Ne laissez pas un appareil de chauffage d’appoint sans surveillance tel que foyer, chaufferette électrique, etc.;

. Installez des avertisseurs de fumée sur chaque étage de votre résidence et vérifiez leur bon fonctionnement. Si ceux-ci sont défectueux ou agés de
plus de 10 ans, remplacez-les;

. Ayez un extincteur portatif a portée de main et sachez vous en servir! Ne l'installez pas trop prés d’'une source et hors de la portée des enfants de
chaleur.

LE CHAUFFAGE AU BOIS

. Utilisez un appareil certifié ACNOR ou EPA;

. Entrez seulement quelques brassées de bois a la fois. Conservez-les loin du foyer ou du poéle a bois;

. Utilisez du bois sec. Le bois humide nuit a sa combustion et augmente les dép6ts de créosote dans la cheminée. Seul un bon ramonage peut

éliminer le créosote;

. Faites ramoner la cheminée par un professionnel 4 toutes les 5 cordes de bois brilées si vous utilisez beaucoup votre appareil; sinon, au moins une
fois par an, préférablement au printemps. A l'automne, réexaminez votre cheminée afin de vous s’assurer quelle nest pas obstruée (ex. : nid
doiseau, piece détachée, etc.);

. Evitez de briler du bois traité ou peint, du plastique et d’autres déchets. Ils pourraient dégager des produits toxiques dans votre résidence;

. Déposez et conservez les cendres dans un contenant métallique a fond surélevé loin de tous matériaux combustibles. Les cendres peuvent rester
chaudes jusqu’a 72 heures.

APPAREILS DE CHAUFFAGE ELECTRIQUES

. Assurez-vous que votre chaufferette électrique est certifiée CSA ou ULC;Lappareil doit étre muni :

. d’un interrupteur/disjoncteur qui fermera automatiquement l'appareil en cas de surchauffe;

. d’un interrupteur qui fermera automatiquement l'appareil s’il se renverse.

. Fermez l'appareil si vous quittez la résidence ou si vous allez au lit. Garder 'appareil hors de la portée des enfants. N'oubliez pas que les chauffe
rettes d’appoint sont congues pour un usage temporaire;

. Nutilisez pas de chaufferette électrique dans un endroit humide, ni dans un endroit ot elle pourrait recevoir de l'eau (ex. salle de bain, salle de
lavage, etc.);

. Branchez la chaufferette directement dans une prise de courant. Evitez l'utilisation d’une rallonge.

MONOXYDE DE CARBONE (CO)

Le monoxyde de carbone (CO) est produit lorsqu'un véhicule ou un appareil brile un combustible comme l'essence, Ihuile, le gaz naturel, le kéroseéne, le
propane et le bois. Les principales sources de CO sont : les moteurs a essence (auto, tracteur, tondeuse a gazon, souffleuse, etc.), les appareils de chauffage a
T'huile (fournaise a 'huile), au gaz naturel, au kéroséne, au propane et au bois (poéle, fournaise, foyer, etc.).

. Utilisez un avertisseur de CO homologué par un organisme reconnu comme ULC et CSA;

. Installez un avertisseur de CO sur chaque étage de la résidence et 4 un endroit ot 'alarme peut étre entendue en tout temps.

En ligne - http://lesloisirsdepalmarolle.e-monsite.com
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Dépanneur Palmarolle

Les gagnants du tirage
de décembre.

11 s'agit de Mathéo Lemieux 2 ans,

gagnant de la soucoupe de Noél
et de Virginie Lagrange de
Roquemaure,
gagnante de la paire de raquette.

Merci aux clients de nous avoir
encouragés.

Meélanie Audet
Dépanneur Palmarolle

819-787-3322

Mission Jeunesse

Mission-Jeunesse
de la zone de La Sarre,
vous invite & la journée
Montée Ados qui aura
lieu le ler février 2014
a la salle des Chevaliers

de Colomb de 9 h

417 h pour les ados de Montée Ad% - A
124 17ans. (fewier 2014 A

Il'y aura des ateliers, (e

f
chant et musiques, , . |
témoignage, jeux et P[]U[[]um DHS 8

animation. Al ‘
Le cott est de 10 $ afnf ‘
le diner inclus et colla- d- [ /d // i h |IES Hl’l\lfﬂs t
tions. \jf /~ l ..JVEC (01 meme (
AT R’ \ A

\

a4

s e 12817 ans ~ 9hA1TA30 ~ Sl des Chevaliers de Eulnmh.
105 parpersomne b enirée ~ Diner spaohettiinchis. ...

Pour inscription :

Diane Paradis
819-782-9243

Pur frntions: 3 78824 (Doe) ~ puadisOS@yahonts

>, BADMINTON

Les jeudis pensez a VOUS!
19h00a21ho00

Raquettes et moineaux sont fournis!

Contribution volontaire

Presentez-vous aux portes vitrées qui sont situéees
dans la cour d’ecole Dagenais de Palmarolle

Tous les fonds iront aux activités de cuisine 5 €pices qui

seront offertes aux étudiants du primaire.

Contactez-nous: journallepont@hotmail.com
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As-tu ton metre? |-/iiEEasaa

L nisirs

1““1";;1]]]“"[}“!.'

Nim ﬂp}mmimlm sHr I'"Hlmi'ﬁf

Les Loisirs de Palmarolle inc. vous rappelle qu’il est encore temps de
se procurer votre carte As-tu ton meétre au colt de 20.00 du métre ,en
contactant Michel Coté ( Coordonnateur des loisirs ) au 819-787-2284
ou par courrie] :

loisirs.palmarolle@mrcao.qc.ca.

Une grande partie de ce blitz de financement final, servira a la création
de panneaux de signalisations , barriéres ,bancs... nécessaires 4 un tel

Nomlbve de métres ;

Anjent ] Chéque ]

Je joins {¢ montant ¢n ;

projet .

Nous espérons donc compter sur la générosité de la population de Pal-

marolle , pour nous amener vers I’ inauguration officielle, trés bientot.

ngmlrm‘r :

530

Du ler mars au 11avril aura lieu la 10e édition du Déf i-Santé 5-30.
Pour vous aider dans l'atteinte de ces objectifs, quelques organismes
promouvant les saines habitudes de vie (Action Santé Abitibi-Ouest,
les Loisirs de Palmarolle inc., CSSS Aurores Boréales, Para Cool-
Ecole Dagenais) se sont réunis pour vous offrir une programmati on
variée et stimulante pendant ces 6 semaines.La programmation com-
pléte suivra dans la prochaine édition de votre journal Le Pont.

D'ici 13, notez tout de suite a votre agenda notre premiére activité, celle
qui lancera le Défi-Santé 5-30 & Palmarolle: hockey-bottines Wixx et
soccer sur neige.C'est samedi le ler mars, dans le stationnement de
l'aréna Rogatien Vachon de 13h 4 16h qu'aura lieu cette activité pour
toute la famille! Les équipes seront formées sur place et des prix de
participation Wixx seront remis.

Les familles sont invitées dés maintenant a s'inscrire sur le site du
défi5-30 al'adresse suivante:

http ://www.defisante.ca/fr/accueil. Les adultes et les familles inscrites
pourront se mériter des prix de participation locale.

Pour plus d'informations sur cette activité, contactez Michel Coté,

coordonnateur des Loisirs de Palmarolle Inc. au 819-787-2284.

Nous sommes un groupe de femmes actives qui nous
rassemblons, les mercredis avant-midi, pour une activité
d’aqua-forme d’une heure qui se donne au bassin théra-

peutique de CHLD de Macamic.

Il y a deux sessions de dix cours, soit une a I'automne
(septembre 4 décembre) et 'autre a hiver (janvier a la
fin avril).

Nous avons retenu les services d'un minibus de 20
places pour nos déplacements. Actuellement, nous
sommes 17 personnes a bénéficier de cet arrangement.
Nous sommes donc a la recherche de trois personnes
qui seraient intéressées a joindre notre groupe. Clest
une merveilleuse occasion de socialiser tant en faisant
des exercices pour garder la forme et favoriser ainsi une
bonne santé.

Pour plus d’information, vous pouvez contacter :

Violette Jacques au 819 787-2313

En ligne - http://lesloisirsdepalmarolle.e-monsite.com
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* Chronique verte
MRC de la MRC d’Abitibi-Ouest

D'ABITIBIF-OUEST

Chronique mensuelle publiée sur I’Inforoute de la MRC d’ Abitibi-Ouest : mrc.ao.ca

Fless eSS Plan de développement durable 2013-2017

". ENSEMBLE POUR UN AVENIR
[

e

LE CONCEPT : Il y a quelques mois, la MRC d’Abitibi-
Ouest a remplacé son Plan de développement et de
diversification 2010-2013 par son tout nouveau Plan
de développement durable 2013-2017. L’approche
retenue en est une a quatre piliers :

Centre de
valorisation des
matiéres résiduelles
(CVMR)
et écocentre

—
Pian de divekppement duratle 20132017

Le respect environnemental Le développement économique

15, boulevard Le progrés social La valorisation culturelle

Industriel, La Sarre
(819) 333-2807

Heures d’ouverture : LA VISION : En 2030...

Elle jouit d'une ruralité

E Son développement se fait 3

1
1 1
- - 1 , 1
Lundi au samedi | [FEEESEEEEEE R | dynamique et d'une | Vachelle humaine. !
La MRC 4'Abitibi-Ouest, ! complémentarité campagne- | !
reconnue comme un des pdles | ville oi la mobilité durable est  =--------=---------------- :
régionaux, offre une qualité de 1 une préoccupation constante. 1. _______________________.
vie des plus enviables. Rt it e i On accorde une grande i
T e | imporance? h presenation et |
Elle compte sur une Les citoyens sont fiers de leur 3 [a mise en valeur des '
histoire, de leur identité, de leur | ressources du territoire. i

1
|
communauté |
intergénérationnelle qui E
priorise la jeunesse. TTTPTTTTToTomTTommomooes

patrimoine et de leurs valeurs. L _________________________ |

LES VALEURS : La vision s’appuie sur des valeurs jugées trés importantes par la
population d’Abitibi-Ouest :

santé et saines entraide et
habitudes de vie solidarité
protection de
I’environnement

QUATRE GRANDS ENJEUX :

6, 8° Avenue Est C C C C
La Sarre (Québec) Faire face aux Habiter et développer Développer Mettre en ceuvre le plan de
J9Z 1N6 défis sociodémo- le territoire d’une fagon une économie  développement durable et

" raphiques harmonieuse et intégrée durable mobiliser les parties prenantes
Tél : (819) 339-5671 draphiq d paries p

Fax : (819) 339-5400
mrcao@mrcao.qc.ca

MRC d’Abitibi-Ouest

CONSULTEZ LE PLAN intégral pour y découvrir les actions, les partenaires et plus
encore : WWW.Mmrc.a0.ca (cliquez sur le lien au bas de la page d’accueil).

Des questions ? Ecrivez-nous : bottinvert@mrcao.qc.ca

Contactez-nous: journallepont@hotmail.com
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E 8 PRODUITS D’EPARGNE
EPARGNE FLEXIBLES ET SURS

PLAC EM 'ENTS 1 800 463-5229 | www.epq.gouv.qc.ca
QU EBEC Etuél;nsciirﬁ:&/ii%?f}g\i}r%er Stréls 1269nr11érs, de10ha16h.

UN .
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Québec

Contactez-nous: journallepont@hotmail.com
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Desjardins A

Caisse de I’Abitibi-Ouest 555 """

VOTRE CAISSE VOUS INFORME

Pour vos projets d'avenir, mettez toutes les chances de votre coté !

RAPPEL IMPORTANT !
RECR 1 REER

Achat d’'une maison, retour aux études, voyage au soleil, retraite .... Lorsque que vous pensez a l'avenir, les projets se
multiplient dans votre téte ? Une chose est slre : pour les réaliser, il est nécessaire d’épargner. Que diriez-vous
d’économiser de 'imp6t en plus ?

Cotiser a un REER est une excellente stratégie a adopter : économie d'impdt grace au montant investi, choix des
placements et faire fructifier 'argent & 'abri de I'impét.

Une 2¢ option s’offre dorénavant a vous pour vous aider a réaliser vos projets : le compte d’épargne libre d’'impot
(CELI). Les revenus de placement y progressent sans impact fiscal et ils peuvent étre retirés en cas de besoin.
Intéressant, n’est-ce pas ?

Ce produit est destiné aux 18 ans et plus et permet d'épargner jusqu’a 5000 $ par année a I'abri d'impdt. Complémentaire
aux autres régimes d’épargne enregistrés comme le REER, le CELI est tout indiqué pour réaliser vos projets; répondre a
des besoins urgents ou encore obtenir des revenus de placements a I'abri de I'imp0t.

Pour plus de détails sur le CELI, venez rencontrer votre conseiller, il évaluera avec vous la meilleure stratégie a mettre en
place pour vous aider a atteindre vos objectifs.

é )

YOUS AVEZ JUSQU’AU

S MARS 2014
POUR EFFECTUER YOTRE COTISATION
POUR L’ANNEE 2018.

\_ J

En ligne - http://lesloisirsdepalmarolle.e-monsite.com




