www.lacheauport.com | JOURNAL L’ECHO DU LAC | mars 2008 | vol. 2 numéro 7

GUYLAINE g":'IIBAULT e

Y B
e
LA FETE pig TUQ!TE?"’ b

| CENTRAL .“W
VIC VERRET v

PROFESSION : BOUCHER I_’EChO de
- la montagne

Un vent nouveau souffle
sur Stoneham, Tewkesbury

QUAND LA NEIGE. et Lac-Delage.
INTERPELLE MARIE-FAUVE page 21

693-0488
- Www.andredussault.com




www.lacbeauport.com | JOURNAL UECHO DU LAC | mars 2008 | vol. 2 numéro 7

Le journal L’Echo du Lac est publié et édité par

Platine Communication

177-A, Chemin Tour-du-Lac, Lac-Beauport (Québec) G3B 0T5
418 845-5515 poste 3

EDITEUR: Michel Beaulieu

DIRECTRICE DE L'INFORMATION: Carole Roy
JOURNALISTES: Francine Savard et Sophie-Anne Tremblay
et Laétitia Boudaud.

COLLABORATEURS : Marie-Claude Déry, Philippe Lapeyrie,
Julie Lemaire, Anne-Gabrielle Lebrun-Harpin et Karine Giguere.
PUBLICITE : Michel Beaulieu, Marie-Eve Chouinard,

Elisée Fortin et Stéphane Bélanger.

PRODUCTION GRAPHIQUE:: Valérie Garon,

Guillaume Laroche de Platine communication.
IMPRESSION: Les Editions Belcor

TIRAGE: 10 000 copies

DISTRIBUTION: Postes Canada

DEPOT LEGAL : Bibliothéque nationale du Québec

Cet hiver, on a pu entendre les pires
calomnies a propos de la neige. Avant de lui
crier d’autres injures, voyons sa définition.
Neige, nom féminin. Substance constituée
de petits cristaux d’eau congelée, blancs,
légers, qui tombe ou qui est tombée des
nuages. N'avez-vous pas vu en lisant ces
mots une magnifique neige de Noél? Le
mot neige peut se décliner ainsi, chute,
tempéte de neige, neige naturelle, neige
skiable. Voici une autre définition qui colle
plutét bien a notre réalité. Les neiges :
masse importante de neige recouvrant un
terrain. Les neiges éternelles des hauts
sommets, fonte des neiges...

QU’EN PENSE CELUI QUI DENEIGE?

Notre souffleuse se souvient d'un hiver
pas si lointain ot elle n’avait di sortir que
trois ou quatre fois. C'était '’hiver 2006-
2007. Elle qui venait de subir une mise au
point ne pouvait montrer tout son savoir-
faire. Cette année, cest le jour et la nuit!
Elle travaille tant qu'un petit séjour dans
un Spa lui ferait grand bien.

Le citoyen qui n’a pas de souffleuse et
qui n’a pas cru bon prendre un contrat de
déneigement n’en peut plus de pelleter son
entrée, sa terrasse, ses 15 marches... C'est
donc vrai que le pelletage est notre sport
national! Fini 'abonnement au gym, je
m’abonne a l'hiver!

REGARD MUNICIPAL

Alors que certains dépdts a neige débor-
dent 2 Québec, qu'on en ferme d’autres
pour avalanche, qu'on craint de défoncer
les budgets consacrés au déneigement, ici

MARATHON DE LA PELLE

NEIGE A VENDRE

CAROLE ROY

carole@lechodulac.ca

Ceux et celles qui aiment I'hiver sont littéralement fous de joie cette année. Par contre, ceux qui
préferent la saison ou il fait bon se promener en sandales trouvent cette matiere blanche
que 'on nomme neige, particulierement indigeste. NEIGE A VENDRE ont-ils envie de crier

sur tous les toits!

Fenétre avec vue....

a Lac-Beauport « on est tranquille de ce
coté puisque lentrepreneur choisi pro-
pose une soumission pour quatre ans.
On en est donc a la deuxieéme année sous
contrat avec lui et on est certain que les

tarifs naugmenteront pas avant la fin du
mandat » mentionne Frangois Brousseau,
directeur adjoint aux travaux publics.

S’il est vrai que nous en avons en s'il vous
plait de la neige, il est vrai aussi que l'on

ne prévoit pas défoncer les

budgets en ce qui a trait a

I'épandage d’abrasifs sur la

chaussée. Petite parenthése

sur l'abrasif, on nous confirme

a la municipalité que l'on n’utilise

qu'une infime partie de sel dans le sable,

entre 3 et 5 %, pour éviter que ce dernier
gele.

Quand on observe la hauteur de nos
congeres, cest la quon réalise qulici a
Lac-Beauport il n'y a pas dopération
ramassage apres une tempéte. On dégage
les rues en embourbant du méme coup
nos entrées!! S’il y avait ramassage, la
facture de déneigement serait trois fois
plus élevée. Et ol la mettrait-on cette
neige puisque la Municipalité ne dispose
pas de site dédié. Pour qu'un emplacement
le soit, il doit étre accrédité par le
ministére du Développement durable, de
I'Environnement et des Parcs.

Elles en donnent du fil a retordre cette
année ces farandoles de cristaux blancs
et légers. A peine a-t-on fini de déblayer
qu'un autre manteau blanc enveloppe le
paysage. Ils ne sont pas de trop tous les
engins 2 moteur qui composent la flotte de
véhicules. On compte cinq camions lourds,
deux tracteurs, un « loader » avec gratte
pour faire les ronds de virée, un autre
camion qui sert a l'épandage du sable,
en plus d'une souffleuse et de quelques
niveleuses.

Nous serions portés a dire que
Pentretien des rues laisse parfois a désirer.
Malheureusement, il s’avére que nous en
sommes les principaux responsables.

LA COMMUNICATION

Coopérative de Cablodistribution de I'Arriére-pays
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Les voitures stationnées dans les rues
en attendant que les entrepreneurs en
déneigement fassent leurs tournées,
rendent la tiche ardue aux déneigeurs
municipaux. Ca devient une véritable
course a obstacles que de nettoyer en
contournant les véhicules. Quelques coups
de pelle pour nous permettre d’accéder a
nos entrées ne nous feront certainement
pas mourir et ainsi nous contribuerons a
un nettoyage « nickel ».

Francois Brousseau craint aussi le dégel.
« 8’1l pleut abondamment ce printemps, il
y a risque de débordement ». Souhaitons
que ¢a fonde tout doucement comme neige
au soleil.

LE MOT DU SPECIALISTE

Qui de mieux placer pour parler de
neige et lillustrer que Jean Paquet,
météorologue...

LE 400¢ ARRIVE...

Hé oui, mere nature a décidé de
célébrer le 400e de Québec et nous
donnera stirement un hiver de plus de 400
centimetres de neige. Nous avons regu
au 29 février, 376,8 centimetres de neige
mesurée a l'aéroport de Québec. Clest la
joie parmi la population!

Au cours des 65 derniéres années,
nous avons connu 9 hivers avec plus de
400 centimeétres; la normale étant de 316
cm pour la saison. Le record est de 457,7
cm  enregistré durant la saison 1965-
66. Les modeles numériques indiquent
un chapelet de dépressions a venir en
mars qui ajouteront entre 50 et 100 cm

supplémentaires. Battrons-nous le record ?

Ci-dessous, deux  tableaux  des
statistiques de neige qui vont peut-étre
rappeler quelques souvenirs aux plus 4gés.

LE CONSTAT DE CENTREPRENEUR

Aux Entretiens du Lac
on est complétement
débordés. « Clest le
cas de tous les autres
déneigeurs » affirme
Bignel

tient le phare quand tous

Jennifer qui
les employés sont au boulot. « Habituel-
lement, on compte en moyenne 15 a 20
sorties par hiver et en date du 13 février
nous en avons déja plus de 30 » poursuit la
jeune femme. Nos hommes sont épuisés!
Ils sont entre 10 et 15 sur le déneigement,
4 sur le pelletage, pour satisfaire 700 cli-
ents. On sort chaque fois qu’il neige, des
qu’il est tombé plus de deux centimétres.
Dave Lachance, responsable du déneige-
ment fait parfois plus de 24 heures en
ligne. Des feuilles de temps de 50 a
60 heures, on en voit souvent cet

hiver », poursuit-elle.

« On peut trouver cofliteux
un contrat de déneigement,
mais attendez de voir les factures
que nous avons a payer. En location
de véhicules de surplus, on dépasse les
30 000 8. Du ler novembre au 21 février,
juste pour le diésel livré au bureau, la
note séleve a 44 923 §. On dépense
facilement 4 000 a 6 000 $ de carburant
pas semaine et c’est sans compter les
cartes d’essence » soutient Mme Bignel.
Ajoutons a ¢a le salaire d'une vingtaine
d’employés payés 158 I’heure...

Quelqu’'un qui veut se lancer dans le
déneigement des toitures fera de largent
comme de leau. « Nos gars attitrés au

pelletage sont éreintés. Des marches,
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des allées, des terrasses, ils en font a
longueur de journée. On ne peut en
plus leur demander de grimper sur les
toits. Quand les gens chez IGA nous ont
appelés 2 la rescousse le 18 février apres
laffaissement de la toiture, nous avons
été dans l'impossibilité de les servir. On
voudrait bien augmenter le personnel,
mais la main-d’ceuvre est assez difficile a

avoir.

BONS ET VILAINS MOTS

On en a utilisé du vocabulaire pour
parler de la neige. Certains aiment la
décrire en descendant les saints du ciel,
on utilise aussi des petits mots doux
comme cette maudite m... blanche.
D’autres réciteront Nelligan
pour en parler en vers ou
Vigneault

louanger...

chanteront
pour la
Mon pays ce nest
pas un pays c'est
Ihiver!

Mur infranchissable méme pour
Monsieur le chat....

)
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Réservez votre place dés maintenant!

BRUNCH TOUS LES DIMANCHE

Informez-vous : 418.849.4418 |[www.monttourbillon.com

Paques..

pour Ies passionnés
de vrai chocolat!

Cico

CHOCOLAT FRAIS

Choco-Musée Erico 634, rue Saint-Jean, Québec (Faubourg Saint-Jean-Baptiste) 524-2122

ERIC NORMAND

CHOCOLATIER ‘
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EST-CE LE BON CHOIX?

LE CHAUFFAGE AU BOIS

PAR CAROLE ROY EN COLLABORATION AVEC JEAN-PIERRE DROLET

Est-ce I'abondance de neige qui donne envie de se réconforter aupres d’un bon feu de bois? Toujours est-il que cet
hiver bien des biiches se briilent dans les atres de nos chaumiéres. Il n’est pas rare, lors de marches de santé, de
sentir ce bois qui se consume, de voir ces volutes de fumée. Mais est-ce le bon choix que le chauffage au bois?

Au  Québec, le chauffage au bois
résidentiel est responsable de prés de la
moitié des émissions de particules fines
issues de l'ensemble de nos activités. Ces
particules proviennent principalement de la
combustion incomplete du bois, mais aussi
del'essence, du pétrole, ete. S'il n’y a toujours
pas de données concrétes sur la qualité de
l'air a Lac-Beauport, on peut étre interpellé
par cette problématique grandissante dans
plusieurs régions du Québec. Considérant
que le chauffage au bois est utilisé par la
grande majorité des citoyens, il semble
justifié de faire les efforts nécessaires pour
améliorer, ou a tout le moins préserver la
qualité de l'air que nous respirons.

LA QUALITE DE LAIR, CEST
LAFFAIRE DE TOUS!

Les effets de la fumée de bois sur la santé
inquietent de plus en plus les experts en
santé environnementale. Ils soutiennent
que les séquelles peuvent aller de la
simple toux a laggravation de maladies
cardiorespiratoires. On comprendra bien

entendu que ces réactions varient d’'un
individu a lautre selon la sensibilité et la
sévérité de l'exposition a la fumée de bois.
La fumée de bois contient plus de 100
polluants qui nuisent a I'environnement
et qui peuvent étre a la source d’un large
éventail de problémes de santé.

Précisons que la pollution causée par le
chauffage au bois est extrémement variable
et que plusieurs éléments interagissent
entre eux pour en déterminer 'ampleur.
Parmi les facteurs les plus importants, on
retrouve les conditions atmosphériques
(inversion des températures), le relief des
lieux, le type d’appareil de combustion
utilisé, I'état de nos installations, ainsi que
la qualité du bois briilé.

En altitude, une couche d’inversion se
crée lorsqu'une masse d’air chaud passe au-
dessus d'une masse d’air froid. Cette couche
d’inversion devient un véritable couvercle
que lair ascendant ne peut franchir. C’est
un peu comme Si nous nous retrouvions
avec un tapis de poussieres au dessus de
nos tétes. On voit dailleurs souvent une

Un poéle a bois traditionnel fonction-
nant pendant neuf heures émet autant
de particules dans I'atmosphére qu’un
poéle certifié fonctionnant pendant
voiture parcou-

60 heures ou qu’u
rant 18 000 k

fumée de cheminée s’étaler a la base de la
couche d’inversion.

POUR MINIMISER LES IMPACTS

Dans un monde idéal, on éviterait
l'utilisation du chauffage au bois.
On diminuerait ainsi la quantité de
contaminants libérés dans lair intérieur
et extérieur. Si vous prévoyez remplacer
votre foyer ou votre poéle a bois, optez pour

des appareils de technologie avancée, qui
portent la certification de combustion EPA.
Ces appareils émettent environ 90 % moins
de particules nocives pour la santé que leurs
prédécesseurs et sont jusqua 20 % plus
efficaces en ce qui a trait au chauffage.

RECAPITULONS

Le bois ne doit pas servir comme
moyen de chauffage principal et selon les
conditions atmosphériques, il est parfois
préférable de s’abstenir d’utiliser son poéle
a bois. Quand on le fait, on choisit un bois
dur, comme le chéne, I’érable, le bouleau,
le hétre, plutot qu'un bois mou, comme
le sapin, le pin et Iépinette. Ce bois dur
devrait avoir séché pendant une période
d’au moins 6 mois a lair libre. Dans la
méme ligne de pensée, demandons-
nous si les feux extérieurs sont vraiment
nécessaires. Pour se débarrasser de nos
branches, feuilles mortes et autres rebuts
de jardin, il existe des moyens beaucoup
plus écologiques que le feu de joie!

On évitera de surcharger lair de
polluants en vérifiant si lindice de la
qualité de lair (IQA) de la région de
Québec est bon. Cet indice est calculé et
mis a jour a toutes les heures sur le site
Internet du ministére du Développement
durable, de 'Environnement et des Parcs
www.mddep.gouv.qc.ca/air/iqa/index.htm.
Les parametres servant au calcul sont
l'ozone, les particules fines, le dioxyde de
soufre, le dioxyde d’azote et le monoxyde
de carbone.

Sur ce, bon cocooning!

bépg gomerang

La collection Catimini printemps/
été 2008 et les chaussures Tredz

de Robeez sont arrivées !

e Jouets

* Nouveau service de nettoyage des peluches

Lac Beauport
téléphone : 418 907-8347
courriel : info@bebeboomerang.com

www.bebeboomerang.com

asinade Pour. Les tout-petits reinvente !

+ Blanchiment ZOOM2;

+ SERVICE D'ORTHODONTIE;

« Traitement de gencives
(paradontie);

« Traitement de canal
(endodontie) rapide;
et sans douleur;

+ Dentisterie sans amalgame
d'argent et de mercure;

+ Reconstruction de sourire.

1020, boul. du Lac, Lac-Beauport, Qc G3B 0W8

Clinique Dentaire

L AC-

Dr Serge-Alexandre Bellavance

BEAUPORT

Chirurgien-dentiste
Dentisterie esthétique

Service personnalisé par une
équipe jeune et dynamique!

T (418) 849-2820

| www.ledentiste.net
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POUR AGRANDIR SON TERRITOIRE D’ACTION

LCAPEL LANCE UN APPEL

CAROLE ROY

Ce n’est pas parce que nos cours d’eau sont encore gelés que I’Association
pour la protection de I'environnement du lac Saint-Charles et des Marais du
Nord (I’APEL) doit en profiter pour se tourner les pouces. Au contraire elle
S’illustre de plus en plus et son expertise est citée dans maints événements.
Ca bouge a 'APEL et de plus en plus de passionnés désirent s’y impliquer.

Le 24 janvier dernier plus de 200 par-
ticipants assistaient a I'Université Laval au
Colloque « Les cyanobactéries: mieux con-
naitre pour mieux gérer ? » Madame Syl-
vie LaRose, vice présidente de 'APEL y a
présenté expérience de I'association dans
la gestion intégrée par bassin versant au
lac Saint-Charles. Elle a aussi fait le bilan
des problématiques de notre territoire et
expliqué I'impact social de 'apparition des
cyanobactéries dans notre milieu. De plus,
elle a exposé les principales embiiches et
les défis qui devront étre relevés au cours
des prochaines années.

LAPEL VOUS LANCE UN APPEL

Lors de sa réflexion sur les orientations
del'association, le conseil d’administration
a décidé d'officialiser le nouveau découp-
age du territoire daction de I'APEL,
qui sétend désormais sur l'ensemble
du bassin versant de la prise d’eau de la
Ville de Québec. Ainsi, en vue de la pro-
chaine assemblée générale annuelle qui

aura lieu le 19 mars prochain, 'APEL
souhaite augmenter de deux membres le
nombre d’administrateurs afin de favoriser
la représentation de cette portion de ter-
ritoire. Présentement, la composition des
membres du CA de T'APEL est répartie
comme suit : deux membres vivant sur le
territoire de la ville de Lac-Delage, quatre
de la municipalité des Cantons-Unis de
Stoneham et Tewkesbury et cinq du quart-
ier Lac-Saint-Charles. Pour combler les
deux sieges, on cherche plus spécifique-

Le lac Saint-Charles en automne

carole@lechodulac.ca

ment des résidents de Lac-Beauport et du
bassin de la riviere Jaune, Nelson ou la
portion nord de la riviere Saint-Charles.

Pour déposer votre candidature, faites
parvenir vos coordonnées et une breve
description de vos intéréts et de vos com-
pétences par courriel a apel@ccapcable.
com ou appelez au 849-9844.

CONFERENCE ET
ASSEMBLEE GENERALE

Vous serez certainement nombreux a
vouloir assister a la conférence « Les cya-
nobactéries dans nos lacs : mieux connai-
tre pour mieux gérer ». Vous y entendrez
monsieur Warwick Vincent, professeur
au Département de biologie et du Centre
d’études nordiques de I'Université Laval,
spécialisé dans les réponses des éco-
systemes aquatiques aux changements
environnementaux. M. Vincent codirige
d’ailleurs les travaux de recherches en
cours au lac Saint-Charles sur les cyano-
bactéries.

Pour assister a la conférence, rendez-
vous est donné le 19 mars 19h30 au Cen-

[

[ pa——
Buricipailes
[

Carte du territoire d’action

tre communautaire Paul-Emile-Beaulieu,
530, rue Delage. L'assemblée générale
annuelle de 'APEL suivra a 20h30. On y
fera le bilan de actions réalisées en 2007 et
présentera le plan d’action pour 2008.

REPARATION MAJEURE AU TOIT

’EGLISE DE NOTRE-DAME-DES-LAURENTIDES

De forts vents ont endommagé récem-
ment le toit de I'église de Notre-Dame-
des-Laurentides. Afin de préserver ce lieu
a long terme, les experts ont indiqué qu'il
était essentiel de refaire la toiture au com-
plet. Le colit de ces travaux majeurs est
estimé a plus de 150 000 8.

La fabrique de Sainte-Marie-des-Lacs a
lancé une campagne de financement qui

est en cours présentement. On demande

aux paroissiens de préter a la fabrique
un montant de 1000 § sans intérét pour
une période de dix ans. Annuellement, la
paroisse remboursera dix pourcent des
préts ainsi consentis par tranche de 500 8
tirées au hasard. A la fin de la période de
dix ans, tous auront donc été remboursés.

La formule du prét sans intérét avait été

utilisée avec succes 'année derniére pour

EBENISTERIE A.C.I 1nc.

financer des travaux similaires au toit de
Iéglise de Stoneham.

Toute personne, organisme ou entre-
prise peut contribuer en faisant un chéque
a lordre de la fabrique de Sainte-Marie-
des-Lacs et en le postant au presbytére
au 1365, avenue de la Riviere-Jaune Qué-
bec (Québec) G2N 1R8. On peut aussi

s'informer a ce sujet au 849-4619.

Wy 841-1773
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JE TE DECOUVRE ... TU ME RESSEMBLES !

SEMAINE QUEBECOISE
DE LA DEFICIENCE INTELLECTUELLE

CAROLE ROY

Fondée en 1951 par des parents souci-
eux du bien-étre et de l'avenir de leur
enfant, 'association regroupe maintenant
82 bureaux régionaux vouées au mieux-

Jean Soulard chef cuisinier et Gabriel
Lemieux, cuisinier a ses heures

carole@lechodulac.ca

étre des familles en faisant la promotion et
la défense de droits des personnes présent-
ant une déficience intellectuelle. Cet état
généralement non évolutif se caractérise
par la limitation de certaines habiletés qui
peuvent progressivement saméliorer par
des apprentissages appropriés. Ces limi-
tations n'empéchent pas systématique-
ment ces personnes d’étudier, de créer, de
travailler et de participer activement a la
société. En ce sens, de nombreux projets
et activités sont mis en ceuvre pour démys-
tifier la déficience.

LA SEMAINE QUEBECOISE DE LA
DEFICIENCE INTELLECTUELLE

« Je te découvre... tu me ressembles! »
voila le theme que T'on a choisi pour cette

Au Québec, plus de 228 800 personnes, de tous ages, ont une déficience
intellectuelle (87,8 % ont une déficience légere). Pour des raisons de con-
fidentialité, il est plutot délicat de tenter de ramener ces statistiques a notre
échelle. Mentionnons toutefois que I’Association pour I'intégration sociale
(région de Québec) compte plusieurs membres sur notre territoire.

20e afin de prouver qu'une personne
présentant une déficience intellectuelle ne
se limite pas 2 étre différent, mais possede
aussi des similitudes avec chacun d’entre
nous. La division de Québec a d’ailleurs
mis sur pied récemment SIMILITUDES,
cette extraordinaire activité médiatique
qui consiste a réunir un membre de la
communauté ayant une caractéristique par-
ticuliere et a la jumeler avec une personne
ayant une déficience intellectuelle ayant la
méme passion. On avait ainsi réuni entre
autres, M. Jean Soulard, chef cuisinier au
célebre Chateau Frontenac et M. Gabriel
Lemieux dégustateur gourmand et cui-
sinier a ses heures. Chaque fois que 'on
fait passer nos ressemblances avant nos
différences, on s’ouvre a de belles décou-
vertes!

Voici quelques unes des activités proposées
tout au long de la semaine.

Lundi 10 mars a 9h30
Spectacle de sensibilisation a la différence a
la bibliotheque de Charlesbourg;

Lundi 10 marsde 17 ha19 h
Cocktail d'ouverture a la salle des Ursulines au
College Meérici;

Mardi 11 mars 13 ha 16 h
Démonstration d’artisanat par I'’Association des
personnes handicapées de Charlesbourg a la
bibliotheque de Charlesbourg;

Jeudi 13 mars a 19 h 30

Débat sur les enjeux de la systématisa-
tion du dépistage prénatal au Musée de la
Civilisation;

Vendredi 14 mars de 10 h a 20 h
Prescription « contre les préjugés» du
MPD’AQM.

’APRES-SKI CHEZ

T

\RGHIBALD

www.archibaldmicrobrasserie.ca
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26 ANNEES D’EXCELLENCE

LA MAISON DU GIBIER

CAROLE ROY

carole@lechodulac.ca

LA MAISON

DU GIBIER

Pour tracer l'histoire de la Maison du Gibier, il faut d’abord vous parler de son fondateur, monsieur Jean-Marie Rondeau. Il en a fait et mis sur pied des
projets ici a Lac-Beauport. Pensons aux développements du Mont Cervin, de la Vallée Autrichienne, au Club de Raquette Ball — a Place Saint-Dunstan, il y
a belle lurette — sans oublier les nombreuses compétitions de ski de circuit régional, qu’il a organisées pendant des années.

Rappelons-nous que les années 80 furent

B o U c H E RI E extrémement difficiles et le domaine de
la construction en fut particulierement

touché. Au lieu de se laisser abattre par

VI C VE R R ET ET F I LS la situation économique, Jean-Marie Ron-

deau choisit plutét de profiter du creux

Saviez-vous que...

P’abondance
du persillage
du certified
Angus Beef
accroit
la qualité
gustative
de la viande,

la rendant -, Julie Rondeau en aurait pour des heures

o a nous parler de I'entreprise familiale
et plus -

savoureuse.

Viande de qualité : boeuf AA, boeuf Angus AAA, de la vague pour tenter quelque chose de
Chevaline, Gibier, fondue chinoise, grand choix nouveau. Il acheta quelques faisans, bon
de brochettes marinées. d’accord, un peu plus, disons 200 volatiles

Plusieurs produits cuisinés ici-méme : qu'il gardait chez lui. Tout mignons qu'ils
Plus de 25 variétés de saucisses etc. étaient, vint le jour ot ils prirent beaucoup
de place et fallut en faire quelque chose.

Monsieur Rondeau fit le tour des hotels et
restaurants et vendit ainsi ses oiseaux. «
Jean-Marie, tes faisans sont succulents, il
nous en faut d’autres » lui dirent les restau-
rateurs. C'est ainsi qu'il fonda en 1982 La
Maison du Gibier. La Maison du Gibier est
un des plus importants transformateurs de
viande de gibier au Canada opérant selon
les standards HACCP et approuvé par le
USDA.

e | Tl (418) 849 4481

Canac-Marquis

. Depuis le déces de Jean-Marie en 1992,
rue Bernier

ce sont les enfants qui dirigent I'entreprise.

Jean en est le Vice-président Production

DECOUVREZ Assurances

Les assurances Plamondon, Croteau inc.
Cabinet en assurance de dommages

e Exclusif : aucune obligation d'assurer a la fois votre
automobile et votre véhicule récréatif

® 10 % de réeduction si vous assurez plus d'un véhicule
récréatif (VTT, moto, motoneige, caravane et autocaravane)

Un service professionnel et
personnalisé dans votre région!

418 841-1850 8% <o I

Aussi disponibles

et Julie la Vice-présidente Administra-
tion ventes et marketing. C’est avec cette
derniere que nous avons fait le tour du pro-
priétaire

Impressionnant d’écouter cette jeune
femme nous parler de I'entreprise, des pal-
iers d’inspection, des critéres de qualité.
C’est qu'il faut vraiment tout connaitre sur
le sujet quand on est chef de file dans le
domaine, d’autant plus que l'on est sous
inspection fédérale et sur la grille des
normes HACCP.

En clair, ces standards représentent le
summum dans la qualité et assurent le con-
trole complet dans le processus de trans-
formation. Ce n’est pas sans raison que
Pon peut retrouver les produits de La Mai-
son du Gibier partout au Canada. En mars
1999, l'entreprise s’installe dans de nou-

L'équipe pivot : Julie et son frére Jean
ainsi que Martin Bilodeau, directeur de
I'usine

veaux locaux qui répondent au plus haut
standard de qualité dans l'alimentation.
La Maison du Gibier est ainsi la premiere
usine de transformation complete pour
toutes les viandes de gibier au Canada et
répondant aux normes HHACCP

Affilié a :

La Capitale

assurances générales
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Si une grosse part du chiffre d'affaires de
I'entreprise vient du marché de la restau-
ration, celui du détail est en pleine crois-
sance. Il y acing ans, il ne représentait que
10 % du chiffre d'affaires et aujourd’hui
en 2008 c'est certainement pres de 25 %.
« En matiére d'alimentation, le Québec est
10 ans en avance sur les autres provinces.
Les Québécois sont plus ouverts aux nou-
veaux produits, aux nouvelles saveurs
et ils aiment bien faire des découvertes
culinaires », raconte Julie pour expliquer
cette hausse du marché au détail.

DE LA QUALITE A TOUT PRIX!

Les spécialistes de la viande de gibier
et ses dérivés ne font aucun compro-
mis. Si le produit fini est exceptionnel,
la matiére premiere se doit de I'étre tout
autant. Récemment a I'émission Enquéte
de Radio-Canada, on nous montrait des
images a faire frissonner sur le transport
des animaux dédiés a la consommation.
A La Maison du Gibier on suit de trés

Tout ici rencontre les plus hauts standards

pres l'évolution de l'animal, de I'élevage a
la transformation. « Il faut bien connai-
tre I'éleveur, la qualité de son service, le
traitement qu'il réserve aux animaux. Une
béte bousculée, ca se voit sur sa chair et
il est primordial que toutes nos bétes soi-
ent bien traitées si I'on veut maintenir nos
hauts standards de qualité. Je ne me géne
pas d'aller visiter les fermes d'élevage »,
poursuit Julie Rondeau. Il est important
en effet de s'assurer une qualité constante
du début jusqu’a la fin de la chaine.

PARLONS PRODUITS

La Maison du Gibier a commencé a voler
de ses propres ailes avec le gibier a plumes.
Pour satisfaire a la demande, en 1987, la
famille Rondeau ajouta les grands gibiers a
sa liste de produits. Cerf, caribou, sanglier,
bison, lapin, autruche, pintade ou faisan,
en découpes, farcis, en terrines, sous
forme de saucisses et autres plats cuisinés;
le gibier se décline de mille et une fagons.
Est-il utile d’ajouter que tous les produits
proposés proviennent de viande naturelle,
nourrie au grain 100% végétal, sans hor-
mones de croissance. « Le vrai goQt de la
nature » voila la signature de La Maison du
Gibier. Ce vrai golt on peut le retrouver
facilement puisque dans la seule région de
Québec, les produits sont disponibles dans
plus de 90 points de vente. Prés de chez
nous, pensons au IGA, a la Boucherie Vic
Verret et Fils.

LA CERISE SUR LE GATEAU

On ne peut parler de La Maison du Gibier
sans vous livrer en terminant une recette
faite & partir de ses excellents produits. A
vous chaudrons, partez!

DIMANCHE SOIR DES

DIMANCHE ET LUNDI

MERCREDI

DEJEUNER BRUNCH DE PAQUES
DIMANCHE LE 23 MARS 200

$15.00 par personne | de 8h30 a 14h00.
RESERVEZ TOT !

ROTI DE CERF AU THE
TCHAI ET CACAO

Pour 4 personnes

AU MARCHE

1 ro6ti de cerf «de chez la Maison du
Gibier»

15 ml (1 c. a soupe) de beurre

15 ml (1 c. a soupe) de thé Tchai «de chez
Kusmi» ou 2 sachets de thé épicé

200 ml (2/3 de tasse) d’eau bouillante

400 ml (1 5/8 de tasse) de fond de grand
gibier «de chez la Maison du Gibier»

30 g (1 0z) de chocolat mi-amer

30 ml (2 c. a soupe) de creme 35%

INFUSION DU THE

Verser I'eau bouillante sur le thé Tchar, lais-
ser infuser 5 minutes puis passer au tamis.

-

T —_ i, T

CUISSON DU ROTI

Cuisson dans une poéle :

Chauffer le beurre dans une poéle, y
déposer le roti et le colorer sur toutes ses
faces. Baisser le feu, cuire en retournant
souvent le roti pendant 20 minutes.

Cuisson au four :

Déposer le réti dans un plat a rotir, parse-
mer le roti de noisettes de beurre et saisir
au four a 200°C (400°F) pendant 5 min-
utes puis abaisser le four a 180°C (350°F)
et cuire pendant 15 a 20 minutes.

PREPARATION DE LA SAUCE

Retirer le r6ti, recouvrir de papier alu-
minium et laisser reposer 15 minutes.

Déglacer la poéle ou le plat a rétir avec

le thé, porter a ébullition, ajouter le fond
brun de gibier et laisser réduire de moitié.
Hors du feu, ajouter la créeme 35% et le
chocolat, mélanger au fouet puis passer
au tamis.

SERVICE

Trancher le réti, servir avec la sauce et
un riz sauvage et des asperges.

Christophe Alary
Consultant Culinaire La Maison du Gibier
Ecole Hoteliére de la Capitale

e S ——

DU LUNDI AU VENDREDI
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TROIS GENERATIONS DE BOUCHERS

CHEZ VIC VERRET,
BOUCHER DE PERE EN FILS

CAROLE ROY

carole@lechodulac.ca

Entendu dans une galaxie prés de chez vous d’un poissonnier qui n’aime pas le poisson : « Ben quoi, y’a bien des
bouchers végétariens! » Des propos qui se passent de commentaires...Heureusement, ceux qui nous alimentent ne
sont pas tous ainsi. Chez Vic Verret et fils, on est fort d’'une expérience de boucher depuis trois générations.

C’est en 1964 que Victorien Verret ouvre
son épicerie boucherie sur la rue Notre-
Dame. Il I'opere jusquen 1980, année ot son
fils Ghyslain décide d’acheter la boucherie.
Monsieur Verret pére, soccupera de vendre
la portion épicerie... qui deviendra par la
suite un dépanneur. Jusquen 2006, nous
sommes nombreux a nous arréter dans ce
petit commerce de l'ancienne rue Notre-
Dame. La clientele ne cesse d'augmenter, le
personnel aussi. On doit songer sérieusement
a agrandir. Mieux, en 2006 on déménage a
I'angle des rues Bernier et Henri-Bourassa et
de 7 employés on passe 2 13 pour suffire a
loffre et a la demande.

Oméga-3 pour emporter

UN SERVICEET
UN PRODUIT DE QUALITE

Quand on demande aux gens pourquoi ils
achetent chez Vic Verret et fils, la réponse est
spontanée, c’est le service personnalisé. Clest
vrai que l'on prend le temps de bien répondre
auclient, dele conseiller et pourquoi pas de lui
suggérer des fagons d'appréter telle piece de
viande. Ce n'est pas un végétarien qui ferait ¢a
hein? Que dire des plats cuisinés sur place?
Les recettes élaborées par Johanne, I'épouse
du proprio, ont leurs lettres de noblesse
depuis longtemps. Lors du passage de I'Echo,
ont venait tout juste de cuisiner les réputés
spare ribs 2 I'ail, car il faut le dire, depuis de

Vite fait. Bienfaits.

@90, boulevard du Lac, Lac-Beauport

Hosomakis
choix du chef

Gratuits*

*Offre en vigueur sur présentation de ce
coupon jusqu’au 1° avril 08. Achat minimal
de 15$ avant taxes. Ne peut étre combiné
d aucune autre offre. Offre valable au
Sushi Shop de Lac-Beauport seulement.

Midi Express

11 morceaux

A partir de

sushishop.com <>

t"

Une partie de I’équipe Vic Verret

nombreuses années les mets chinois de chez
Vic Verret font un véritable tabac. Quand
on y vient, on n'a que I'embarras du choix
devant les 25 variétés de saucisses faites sur
place, le vaste choix de brochettes marinées,
le beeuf Angus AAA, la viande chevaline, de
gibier, les fines terrines, les jambons maison,
les boites économiques, les patés, tourtieres,
tartes de toutes sortes...

Ghyslain et Victorien

LA RELEVE

En 42 ans on en a vudes changements dans
les habitudes alimentaires des gens. On est
bien loin du poulet blane, des spaghettis ou
du steak grillé dans le beurre. On voyage, on
veut recréer chez soi cette cuisine du monde
et avoir les meilleurs ingrédients possible.
On se fait un devoir a la Boucherie Vic
Verret d’étre au-devant des demandes. Etre
boucher, cest plus quune profession, cest
une passion! Une passion qui se transmet de
pere en fils depuis 42 ans. Chez Vic Verret,
on en est a la troisieme génération. « Maxime
cest une excellente releve pour la maison,
car il aime ce qu'il fait », nous dit avec fierté
son pere Ghyslain. Un bon boucher, ¢a ne
court pas les rues semble-t-il. Le cours de
600 heures est trés exigent et ils sont peu
nombreux les aspirants bouchers a se rendre
jusqu’a la fin. De ceux qui le feront, il n'en
sortira malheureusement qu'un ou deux de
vraiment bons chaque année.

ET LES LOISIRS ?

Quand on verrouille en fin de journée, on
aime bien se rendre a cette petite érabliere
familiale que l'on a a Stoneham. On aime
aussi profiter de son chez soi, car vivre a
Lac-Beauport, cest une joie de tous les
jours pour Ghyslain Verret et sa famille.
Que fera-t-on 2 la retraite? De la rénovation,
pourquoi pas... puisquon l'a fait pendant
une bonne dizaine d’années en méme temps
que l'on opérait la boucherie. Boucherie qui
est d’ailleurs une belle carte de visite en la
matiére, puisquentierement rénovée par
notre boucher préféré.

s ... x4
% . X
V-4 .4
A Tlaa
Profitez dés aujourd’hui: («-\f f Pour une

d’'une préapprobation ! S—
de prét hypothécaire gratuite -1; ;
du programme zéro comptant’ ]
d'une garantie de taux jusqu’a 180 jours®
d'un réseau de plus de 20 institutions
financiéres pour vous servir

d'un service gratuit*, 7 jours sur 7

ICertaines conditions s'appliquent. “Hypotheque résidentielle standard. "3

Multi-Prets

Multi-Préts Partenaires inc. « Courtier immobilier agréé
Franchisé indépendant et autonome de Les Franchises Multi-Préts

taillée
un seul coup de fil suffit !

Conseillére hypothécaire accréditée de ’TACCHA

mtharton@multi-prets.com

COURTIER HYPOTHECAIRE

Agent immobilier affilié
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DANIELLE DERY CREE ZOOMANIA

POUR

DORLOTER PITOU

CAROLE ROY

Ne dit-on pas que Pitou et Chaton sont des membres de la famille a part entiére? Ce n’est certainement
pas étranger a la plus récente collection que Danielle Déry de Perlimpinpin lancait récemment. En effet,
fieres d’'une expérience d’affaires de plus de 20 ans dans le secteur manufacturier du textile, Danielle et
son associée, Isabelle Matte, ont transposé leur savoir faire, leur dynamisme et leur créativité dans une
collection pour les animaux de compagnie. On dorlote maintenant nos bébés avec Zoomania.

Créée a Québec, il y a seulement
14 mois, Zoomania distribue déja ses
produits dans plusieurs points de vente
au Québec et dans le reste du Canada.
Votre animal de compagnie est peut-&tre
couché sur un douillet coussin Zoomania
que la Lac-Beauportoise Danielle Déry a
créé avec Isabelle Matte. On dit d’ailleurs
que lessayer, c’est 'adopter. C’est le cas
semble-t-il de Santol ce chien Mira qui
loge a la réception du Chateau Frontenac;
il adore se prélasser des heures durant sur
son coloré et confortable coussin. .

Gabriel, fils de Danielle et son heureux
compagnon. Voila la preuve, les chiens
savent sourire!

UN PETIT VENT DE FOLIE

Ceux et celles qui connaissent Danielle
n‘ont pas été surpris a l'annonce de
cette nouvelle ligne de produit. Rien de
mieux qu'un peu de folie pour garder une
entreprise jeune et en santé. Zoomania,
est née d’'un besoin de nouveauté et de
fraicheur pour offrir 2 nos chiens et chats
des produits jeunes et colorés, de qualité
supérieure a prix compétitifs.

Nos amours poilus ont maintenant leurs
propres collections qui se démarquent par
loriginalité et le design. Zoomania c’est
une ligne de couvertures, de coussins

et d’accessoires pour le marché des
animaleries
Les couvertures sont faites de 2

épaisseurs de « polar » brossé anti-
boulochage. Les appliqués et broderies
sont résistants puisque congus pour nos
animaux de compagnie. On les utilise
sur le canapé, au pied du lit, sur le si¢ge
de la voiture ainsi que dans la cage de
transport.

Pour les coussins, on a eu la bonne
idée de les faire déhoussables pour en
faciliter l'entretien. Histoire d’ajouter 2a
la performance du coussin, on peut aussi
se procurer une housse imperméable
en vinyle. Quant aux jouets vibrants,
ils sont coordonnés aux coussins et aux
couvertures. Tout a été pensé en fonction
de nos quadrupedes chéris!

carole@lechodulac.ca

Vous voudrez sans doute visiter le www.
zoomaniadesign.com pour découvrir les

collections completes.

Belle originalité de la part de Danielle
et Isabelle que d’avoir créé Zoomania. A

quand la collection en défilé?

Danielle et Isabelle testent le produit...Confortable semble-t-il!

Soupe asiatique

quatre plats dégustations
différents chaque semaine

pour

“QUALITE “= VOIT** GOUTE

995, boul. du Lac, Lac-Beauport (Qc) ® 418.841.0414 ¢ www.lebatifol.com




12

www.lacbeauport.com | JOURNAL L'ECHO DU LAC | mars 2008 | vol. 2 numéro 7

LE SOMMET
AU CONGO

L’Echo du Lac aime bien promouvoir ce que font les jeunes de notre terri-
toire. Elle belle notre jeunesse et il est important de souligner quand elle fait
des bons coups. Encore une fois les éléves de I'école secondaire le Sommet
ont su S'illustrer par un élan de générosite.

DON

CAROLE ROY

POUR PAQUES,

DEJA 2 ANS, MERCI DE VOTRE CONFIANCE !

= VERITABLE CHOCOLAT DE PAQUES DE CHAMPAGNE CHOCOLATIER
= CAFES EXCLUSIFS DE LA MAISON CASTELO

= VARIETE DE THES ET TISANES

= FRIANDISES DE TOUTES SORTES

* POUR VOS CADEAUX, LES TROUVAILLES DE JULIE !!!

I

990, BOUL. DU LAC | LAC-BEAUPORT | 841-1777

carole@lechodulac.ca

Retour sur I'élément déclencheur. Tout
a commencé par un questionnement sur
la Charte des droits des Nations Unies.
Juste avant les fétes, les éléves inscrits en
cheminement particulier continu (CPC1)
avaient pris conscience, grace a un projet
pédagogique, du manque total de respect
des droits humains que subissent la
majorité des habitants du tiers monde.

« Quand on se regarde on se désole,
guand on se compare on se console »
dit-on. Une rencontre avec Mme Valérie
Kasawéra Vurulu et les jeunes mesuraient
la portée réelle de ces mots. Congolaise
d'origine, Mme Vurulu était invitée a leur
parler des réalités des jeunes Congolais. Se
faire raconter le quotidien de ces orphelins
de la guerre a assurément touché les éléves
de Christine Provencher.

Kaswera Vulere en premier plan. A l'arriére,
Johanne Tremblay animatrice de vie spiri-

tuelle, Christine Provencher, enseignante et
Geneviéve Garneau (enseignante-stagiaire).

BEAUCOUP D’EMOTIONS

L'Echo du Lac a eu loccasion de
rencontrer Valérie Kasawéra Vurulu a son
tour et honnétement cette femme devrait
avoir droit a une tribune nationale. Il est
difficile de traduire sur papier les émotions,

les sentiments générés par son discours.
Avoir devant soi une interlocutrice qui nous
décrit la misere des enfants congolais, qui
nous parle de TOUT ce guils nont pas,
dépasse l'entendement. Nous n‘assistions
pas a une diffusion de Vision Mondiale bien
installés dans le confort de notre salon,
nous écoutions la voix du Congo. Et quelle
voix! Combien ont droit & I'instruction, aux
soins de santé ? Si peu... Combien mangent
tous les jours? Si peu... Combien ont un
toit? Si peu... Combien peuvent compter
sur quelqu'un contre qui se blottir? Si
peu... Rien, ils n'ont presque rien. Son récit
nous monte a la gorge, nos yeux s'embuent.
Il faut poser des gestes concrets!

ON AGIT!

Etonnamment, les éléves pour qui les
exposés oraux sont loin d'étre la tasse
de thé brdlaient de s'exprimer et faire
découvrir aux autres toute la souffrance
que des jeunes, comme eux, peuvent
supporter. A leur tour, a leur facon, ils
veulent faire circuler le message, aider ces
enfants dont les besoins les plus primaires
ne sont pas comblés. C'est pourquoi ils
ont décidé de mettre I'école secondaire
Le Sommet a contribution en mettant sur
pied un local de dépdt ol I'on peut apporter
objets et vétements usagés. Les biens
amassés seront envoyés aux enfants du
Congo, cest garanti! Une idée de ce dont
ils ont besoin: vétements, chaussures,
bottes, jouets, matériel scolaire, livres,
draps, articles pour bébé, tous les articles
de santé... bref, tout ce qui peut étre utile a

quelqu’'un qui n'a rien. Soyez généreux!

Pour en savoir davantage sur le Collectif
de Sensibilisation Communautaire pour le
Développement Intégré (CSCODI), dont
fait partie Mme Valérie Kasawéra Vurulu,
visitez le www.cscodi.org

Entrepreneur général spécialisé en toiture
Résidentiel et commercial

Bardeaux d'asphalte et de cédre
Ventilation de toiture

Soffite — Fascia

Revétement extérieur

.t.'fgmﬁa;&mm !

LES CONSTRUCTIONS

PRO-TEC-TO

OUVERT A ANNEE

Sans frais :

1877 849-5777

i pd

27, chemin de la Sapiniére
Lac-Beauport

www.protectoit.com

— e """rLrh

Lierase R < 0RI-6000- 1)

849-5777
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DES PROFS HEUREUX POUR DES ELEVES HEUREUX

DE LACCOMPAGNEMENT

POUR LES NOUVEAUX ENSEIGNANTS

Les plus expérimentés le disent, I'enseignement n’est plus ce qu'’il était. En plus d’étre pédagogue, on demande aux enseignants d’étre psychologue, gestionnaire de crise,
préfet de discipline, communicateur, créateur. Certains diront qu’il en a toujours été ainsi avant 'arrivée des orthopédagogues, psychologues, techniciens en éducation
spécialisée ; les appellations étaient tout simplement différentes. N’était-ce pas ce que Fon appelait un maitre d’école ? Cest vrai, il faut en convenir, les temps ont changé,
tout va a la vitesse grand V. Nos jeunes sont stressés, vivent des situations difficiles, manquent parfois d’encadrement familial. Le nouvel enseignant a de quoi vivre une

certaine insécurité et C’est pourquoi la Commission scolaire des Premiéres-Seigneuries a mis de I'avant ce nouveau service nommé Imaje.

CAROLE ROY

carole@lechodulac.ca

Imaje, c’est 'acronyme pour Insertion,
Mentorat, Accompagnement, Jeunes,
Enseignants. Ce nouveau service, est
gratuit et confidentiel. Il s’adresse aux
enseignants du préscolaire, du primaire et
du secondaire de la Commission scolaire
détenant cing ans et moins d’expérience.

Les Services des ressources humaines
de la Commission scolaire ont instauré ce
projet d’accompagnement dans le cadre
du Programme d’intégration et d’insertion
professionnelle du personnel, lancé en
2007. Des enseignants bien outillés guident
encore mieux les éleves vers la réussite. Ce
n'est pas sans raison que l'on désire leur
offrir des conditions et des milieux de vie
intéressants, afin de favoriser le mieux-
étre au travail.

Les nouveaux enseignants qui rencontrent
des difficultés peuvent compter sur une res-
source professionnelle chevronnée, dis-
ponible pour les épauler selon leurs besoins.

UN SOUTIEN PERSONNALISE

Au bout du fil, Mme Denise Labrie,
professionnelle en accompagnement du
personnel enseignant en début de carriére
et elle-méme enseignante depuis 32 ans,
est la pour écouter et guider concrétement
celles et ceux qui la contactent, ou
a planifier des rencontres de soutien
personnalisées. Il s’agit donc d'un service a
la carte, qui s’adapte selon les demandes.

Gestion de classe, de la discipline,
du temps; rencontres avec les parents;
communications avec la direction ou les
collegues; qualité de vie, insécurité et
émotions, sontquelques-unes des questions
sur lesquelles Mme Denise Labrie peut étre
consultée. Une vingtaine d’enseignants ont
déja bénéficié du service depuis la rentrée
scolaire. Mentionnons qu'un peu plus de

De gauche a droite : M. Jean-Marc
Laflamme, président de la Commission
scolaire des Premiéres-Seigneuries;
Mme Denise Labrie, M. Guy Robitaille et
M. Michel Hamel,

350 enseignants sont embauchés par la
Commission scolaire chaque année.

La confidentialité du service
d’accompagnement est assurée. « Les nou-
veaux enseignants peuvent communiquer
avec moi aussi souvent que nécessaire et
aborder leurs préoccupations ouvertement.
Au besoin, je peux également suggérer des res-
sources professionnelles externes, ou soutenir
les enseignants dans la conception d’outils de
travail », explique Mme Denise Labrie.

« De cette fagon, nous allons également nous
assurer de conserver, a long terme, ces ensei-
gnants dans nos écoles », soutient M. Guy Rob-
itaille, directeur des Services des ressources
humaines et de l'organisation scolaire.

«Ceservice daccompagnementnous permet
de nous distinguer en tant quemployeur.
Notre personnel en début de carriére a
une fagon différente de conjuguer travail
et vie personnelle, et nous voulons adapter
notre gestion des ressources humaines
en ce sens. Le tout, au bénéfice de tous
nos éleves », conclut M. Michel Hamel,
directeur général.

Julie Laflamme

Thérapeute en physiothérapie

Un moment d’arrét
pour passer a I’action

- Traitements individuels axés sur la prise en charge de votre bien-étre

(thérapie active, exercices spécifiques)

- Service attentionné qui respecte votre rythme

- Professionnalisme, dynamisme et écoute de vos besoins

- Service d’orthéses plantaires

en collaboration avec votre médecin
Membre de 'Ordre de la Physiothérapie du Québec

Venez me rencontrer

pour douleurs au cou,
au dos, tendinite, arthrose,

entorse, etc ...

Chiropratique « Physiothérapie - Massothérapie
Ortheses plantaires - Rééducation posturale
Psychologie « Autres

Tél.: 849-9566

Josee Fournier

Agent immobilier affilié
ReMax Référence 2000

Lac  St-Charles.

Magnifique site

Charmante autrichienne rénovée, 2 Dans la Vallée
donnant sur le Lac Saint-Charles, tres  chambres, foyer au salon, bois franc,
fenestré, toit cathédral, mezzanine, 2 sous-sol  semi-aménagé,  sortie
chambres + bureau, sous-sol bien extérieure, $198,000.

aménagé, terrain intime. 359 000 $

Autrichienne,
chaleureux cottage autrichien, belles

lente au salon, 3 chambres, 2 salles de
bains, salle de séjour, bois franc, grand

@R REMIX

REFERENCE 2000
courtier immobilier agréé

montagnes. 229000 $

franchisé indépendant et autonome

Spacieuse propriété moderne a aires  Aubord du lac Morin, attrayante propriété a
ouvertes, 3 chambres, 2 salles de bains,  aires ouvertes, abondamment fenestrée, toit
pieces éclairées, foyer a combustion armoires  en  stratifié,  poéle  cathédral, mezzanine, foyer au salon, trois

combustion lente dans la salle  chambres, 17 salle de bains, armoires en
familiale, bois franc, bain tourbillon,  chéne, plancher en bois, salle familiale, allée
terrain intime 25,652 p.c., piscine. Ellle terrain  paysagé, vue sur les eninterbloc. Vousserezcharmés! 349000$
vous attend! 259,000%

Charleshourg,  Dans  ['arrondissement
historique du Trait Carré Ouest. Magnifique
propriété ancestrale, 4 chambres a ['étage +
grenier aménagé, 3 salles de bains, belles
boiseries, plafonds 9 1/2 pieds, armoires &

planchers en pin, grand solarium 4 saisons,
terrainintime. 315000

jfournier@ccapcable.com

2o vous, depouss 20 ans ! | 666-5050 ou 849-2354 | www.joseefournier.com
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EDITORIAL

Jarrive tout juste d'un séjour en
Floride. Une petite de
formation !!! Ah blague 2 part ces
petites vacances m’ont fait beaucoup
réfléchir. Bon disons que l'absence
de neige est propice a la réflexion. A
Québec, le seul sujet de discussion est
I'abondance de neige. Tout le monde
en parle comme dirait 'autre. De quoi
parlerions-nous sans la neige comme
introduction a toutes nos discussions?
Comment ¢a va... tanné de la neige ??
Eh longtemps qu'on s’est vu, y a de la
neige en ta... cette année hein ?? La
neige par ci la neige par la. C’est rendu
que je suis beaucoup plus fatigué d'en
entendre parler que de la pelleter !!

semaine...

N

Revenons a4 nos moutons. Jai eu la
chance de séjourner dans un endroit
extraordinaire en Floride, Aventura.
Pour les intéressés, cette petite munici-
palité est située derriere Sunny Isles.
La qualité de vie y est prédominante.
Un de ses joyaux est sans aucun doute
sa piste piétonniere qui ceinture un ter-
rain de golf. Une piste ot circulent pié-
tons, cyclistes et patineurs (roulettes)
doit faire au moins
quatre  Kkilo-

metres.

qui

Fairele tour
en marche
rapide
prend envi-
ron 50 min-
utes.Presque
une heure de

* Spécialiste de l'année en
photographie au Québec 2007

* Photographe de l'année

bonheur. Clest
en photographie 2003 onheur. Ges

* 9 nominations en 2007
et 6 trophées remportés

(418) 670-8888

S.V.P. MONSIEUR LE MAIRE !

un devoir d’y faire le tour chaque jour
tellement c’est extraordinaire. 50 min-
utes par jour a la marche rapide c¢a fait
réfléchir non ? 50 minutes de fixation
pour ne pas dire d’obsession a penser
qu’un jour nous pourrions avoir ce type
de piste autour du lac Beauport. Wow
quel beau réve !

Imaginez une piste sécuritaire,
praticable a I'année avec vue sur le lac.
Jai des frissons rien que d’y penser.
Toute larégion de Québec se déplacerait
pour circuler sur cette piste.

S’il vous plait Monsieur le Maire
regardez le projet de plus pres. Donnez-
nous espoir que cela pourrait étre
possible. Qu'un jour, pas trop lointain,
nous pourrons circuler en toute sécurité
autour du lac avec nos vélos, nos
poussettes ou nos patins a roulettes. S’il
vous plait Monsieur le Maire procurez-
nous cette piste qui serait sans aucun
doute le joyau du Lac.

I me semble que ce serait un bel héritage
a laisser a nos enfants. Un bel héritage a
la population du Lac ainsi qu’a la région,
que dentreprendre un tel projet qui rallie
tant la qualité de vie qu'un environnement
sain et plaisant a regarder.

Avez-vous assez révé? Bon d’accord
je vais attendre vos commentaires sur
le sujet avant de déchirer ma chemise
sur la place publique pour que ce projet
se réalise un jour...

S’il vous plait Monsieur le Maire !!!

MICHEL BEAULIEU, éditeur

michel@lechodulac.ca

Pierre Trudel v~

AGENT IMMOBILIER AFFILIE

— A, .
ROYALLePAGE 1°° courtier

lr‘_IIIIIIIIIIIII‘:I)‘IVI‘II?I.I‘I'(II de la région

TERRAIN SITUE AU 203 DES GRANITES
PD. 63 500%
VENDU EN 10 JOURS

SUPERBE COTTAGE TOUT PIERRE (3 ans)
Ensolleilé, situé au-dessus du mont tourbillon.
3¢, terrain 15000 p.c. A 2 min du golf.
Secteur tranquille. A voir absolument !

bur. : 622-7537
cell. : 931-1250

www.pierretrudel.com

JE RECHERCHE

BUNGALOW OU COTTAGE
3 CHAMBRES
TERRAIN INTIME AVEC ARBRES MATURES

210,0005 A 260,000% LIBRE POUR MILIEU JUIN 2008+

JE RECHERCHE
bkt

TERRAIN 16 000 PC ET PLUS - BATISSABLE
ACHETEURS SERIEUX
ENTRE 40 0005 ET 75000 $

---lﬁ_1

Chocolats
Favoris

CONFISEUR - CHOCOLATIER

- PRESENTATION ORIGINALE
- PLUS DE 150 MODELES DE PAQUES i3
- PANIERS GOURMETS '
- OEUFS GARNIS

ni= i N
= :

ey

CHOCOLAT AU LAIT, NOIR, SANS SUCRE

& adresses_pour mieux vous servir §
32, avenue Bégin, Wieso-Lévis - 833-2281

| 8320, 1" fivenue, Mﬂﬂgmﬂl-um} - 627-2288 )

BOUTIQUE OUVERTE 7 JOURS

ke -

H| £ : VENEZTOT - 7
4 | LiaLAs n VTR AR | pAQUESESTLE23MARS!

Pour Paques, découvrez une véritable chocolaterie artisanale
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«ON FAIT TOUTE

LA;E)IF/IZFRENCE

\ =
&

SYLVIE _ 481 EMMANUELLE

THERIAULT BOUCHARD_

: AGENT IMMGBIL]EH % 0 o A AGENT IMMUBILIEH AFFILIE

.4 | Stoneham | Lac- Beauport
Au pied des pentes de ski ! Acces au lac

Lac-Beauport - VENDUE

Au bord du Lac, 200pi de facade sur le lac

Montagne des Roches | | N.-D. des Laurentldes :
'Irre5|st|blecottage | Impeccable jumelé :

Stoneham \’ENDUE | ‘fle d'Orléans ile d'Orléans Charlesbourg

| Bord du fleuve Bord du fleuve | | Magnifique propriété

N o UVEAU STONEHAM >>

Plaza Stoneham

Condominium de prestige (1280pc et 1900pc, ascenseur
semi-privé), au coeur des services (épicerie, pharmacie,
boulangerie, boutiques...), a proximité du golf et du ski,

construction été 2008, condo modele a visiter.

POUR OBTENIR LES DETAILS SUR TOUTES NOS PROPRIETES:
www.sylvietheriault.com | www.emmanuellebouchard.com

R VM A 7385, boul. Homi-Bourassa  Téléphone : (418) 627-3120
uébec (Québec 5 ool e :
REMAX CAPITALE ( ) Télécopieur : (418) 627-3222

Courtiers Immobilier agréés : . .
franchisés indépendants et autonomes sylvie.theriault@remax-quebec.com | emmacha@videotron.ca
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CONSEIL MUNICIPAL

UN EXERCICE DEMOCRATIQUE

STIMULANT

Lors de la séance du conseil municipal de Lac-Beauport tenue le 3 mars dernier,

en présence d’'une foule plus nombreuse que d’habitude, le ton a monté entre

des environnementalistes et des promoteurs de projets domiciliaires.
FRANCINE SAVARD

francine@lechodulac.ca

L'approbation de deux projets de
développement domiciliaire concernant
la phase 2 du Boisé de la Seigneurie et
celui situé dans le prolongement du che-
min Piedmont a donné lieu a de vives dis-
cussions entre les tenants de la limitation
d'un développement susceptible de s'avérer
dommageable a la fois pour la protection
de l'environnement, de la qualité de vie et
du caracteére distinctif de Lac-Beauport et
des promoteurs excédés d'étre qualifiés de
« méchants» développeurs.

Au chapitre des préoccupations envi-
ronnementales, certains craignent qu’'un
développement échevelé de Lac-Beauport
provoque les effets néfastes de I'étalement
urbain qui s%tend désormais jusqu'a
Stoneham et les environs. Pour eux, cela
signifierait a plus ou moins long terme
la disparition de la petite ville dans une
grande forét et avec elle les particularités
qui ont attiré ici, les citoyens amoureux
entre autres du plein air et de la beauté

des paysages, bref tout ce qui contribue a
la réputation de Lac-Beauport.

D'autre part, les promoteurs se recon-
naissent les mémes préoccupations a
I'égard de I'environnement et de la qualité
de vie, mais ne sont pas préts a renoncer a
leurs droits acquis entourant notamment
les projets de développement domiciliaire
exclus du moratoire. Pour sa part, le con-
seiller Pascal Hudon n'a pas nié le fait que
les pressions sont grandes de la part des
promoteurs pour que les développements
exclus du moratoire se réalisent avant
I'adoption du nouveau plan d'urbanisme
prévu en juin prochain.

Par ailleurs, certains conseillers ont
tenu a calmer le jeu en réaffirmant que les
conditions exigées des promoteurs dans
le développement de tout nouveau projet
sont en mesure d'assurer la protection et
de I'environnement et de I'intégrité du ter-
ritoire. A cet égard, le conseiller Hudon

Lyne Patry du Comité consultatif
en communications

a réitéré la bonne volonté du conseil qui
s'efforce d'améliorer constamment les
régles et les normes qui régissent le dével-

oppement de la municipalité.

UNE ASSEMBLEE
DE CONSULTATION

Au point 6 de l'ordre du jour, la session
a été ajournée afin de tenir une assemblée
de consultation portant sur la modifica-
tion d'un projet de reglement de zonage
concernant entre autres la disposition des
thermopompes, I'exclusion des haies dans
I'application des normes concernant les
clétures et la conservation de terrain &
I'état naturel, dont une partie équivalente
a 30 % de la surface devra obligatoirement
étre protégeée. Le projet modifiant le régle-
ment de zonage a ensuite été adopté.

LES ACTIVITES DES COMITES

Par ailleurs, Madame Lyne Patry présen-
tait les projets et activités du Comité
consultatif en communications. Celles-
ci ont été consacrées principalement a
I'élaboration d’'une politique de commu-
nication, a l'uniformisation de l'utilisation
du logo municipal et a l'aide technique
fournie sur les outils de communication.

Madame Patry a souligné la contribu-
tion de la conseillére Marie-Josée Linteau
ainsi que l'apport du maire Giroux qui a
représenté le conseil au sein du comité
jusqu'a l'attribution du dossier l'automne
dernier, & Madame Sylvie Chartier qui
assurera désormais le lien avec le conseil.

Pour sa part, Monsieur Denis Fortin a
présenté les projets et les activités de la
Commission des loisirs, de la culture et
de la vie communautaire de méme que
la nomination des nouveaux membres
dont le conseiller André Parent qui agira
comme représentant du conseil aupres
de la Commission de méme que Monsieur
Pierre Desjardins directeur du service, qui
siegera au nom de la municipalité.

La séance fort chargée a été levée apres
trois heures d'activités intenses et d'une
période de questions animée par des par-
ticipants désireux de faire valoir leurs

préoccupations.

i

Prenez le taureau par les cornes pour 2009 et optez
pour les versements périodiques.

imprévus financiers!

ou du logement.

Siege social

155, 76€ Rue Est d’Orsainville

Centre de services
de Stoneham
343, chemin du Hibou

des Laurentides

Centre de services

14070, boul. Henri-Bourassa

Centre de services

1395, ave. de la Riviere-Jaune

Centre de services
de L'Auvergne
1190, boul. Louis-XIV

Centre de services
Le Mesnil
5600, boul. des Galeries

Centre de services
de Lac-Beauport
1020A, boul. du Lac

VOUS N'AVIEZ PAS LA LIQUIDITE
NECESSAIRE POUR COTISER
A VOTRE REER CETTE ANNEE?

Cette solution vous permettra de cumuler tout au
long de I'année votre cotisation REER. Finis les

Dés maintenant, votre REER peut s'intégrer a votre
budget au méme titre que le paiement de |'épicerie

Pour y adhérer, contactez-nous au 626-1146.

Desjardins
Caisse populaire
de Charlesbourg
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Un vent nouveau souffle sur Stoneham, Tewkesbury et Lac-Delage
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POUR NICOLE HAMEL .

Dr Stéphane Coulombe
chirurgien-dentiste

Ludovic Fortin

m denturologiste

] Dre Isabelle Fortin
‘-‘; . dentiste généraliste,
_“ - ' service d’orthodontie
QUALlTE DE RESTAURATIONS
Vous avez le choix entre:

amalgame, composite, or, porcelaine et
D EHIIJ;H'CE] 'Snthmil , céramique. Investir sur un traitement de qualité
oneham ~ sera plus durable. Vous économiserez temps,
argent et complications.

DENTISTE ' )
848-8000 Informez-vous!

DENTUROLOGISTE . .
848-7900 www.cliniquedentairestoneham.ca
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UNE GRANDE

TRAVERSEE
POUR NICOLE HAMEL

Il est de ses rencontres qui nous laissent un je ne sais quoi. Celle dont il est question ici s'est faite avec Nicole Hamel,
résidente de Vermont-sur-le-lac. L'accueil est chaleureux, normal direz-vous puisque I'Echo débarque chez elle! Certes, mais
c'est I'impression d’entrer dans un cocon qui demeure. Un cocon de sérénité, de bonheur enfin trouvé. Car oui, apres des hiers
sombres et difficiles, Nicole entrevoit aujourd’hui des lendemains bien plus sereins.

Celle qui aura bientdt 60 ans en parait
certainement une bonne dizaine de moins.
Celle pour qui la vie n'a pas toujours été
facile, sur qui les années pourraient se
voir, a choisi de se faire le plus beau des
cadeaux; celui de vivre!

PETITE HISTOIRE D’'UNE
GRANDE DAME

Sa vie, Nicole Hamel I'a choisie, belle,
remplie d’'amour et d’enfants. Celle qui a
été mariée pendant 20 ans & un homme
qu’elle aimait profondément, qui a élevé
trois magnifiques enfants, qui a ceuvré
en Pastorale une bonne partie de sa vie,
aimait dire qu’elle cultivait le bonheur.
Rien, absolument rien ne l'avait préparée
a un divorce pas plus qu’a ce cancer qui
tentait de lui arracher la vie. Comment
prévoir que son univers peut basculer
dans la noirceur?

Début de la quarantaine, éclatement
de la cellule familiale. Une aide
professionnelle qu'elle consulte pour
tenter de retrouver I'équilibre lui propose
de coucher sur papier ses impressions, ses
pensées. A Iécriture libératrice, Nicole
ajoute ses émotions en peinture. De plus,
en ces temps de questionnement, elle fait
une rencontre qui sera déterminante.

En 1995, le cancer s’insinue en elle
par une toute petite bosse a un sein. Non
seulement doit-elle subir une chirurgie
partielle, elle devra aussi passer par
la radiothérapie et les traitements de
chimiothérapie, la seule fagon de freiner
ce type de cancer invasif dont elle est
atteinte! Ces deux traitements sont autant
de nouvelles attaques a son corps, a sa
féminité. Alors que la coquetterie devrait
étre loin derriere, voila que l'on pense a
sa chevelure... C’est humain, on veut se
rattacher a quelque chose, on sait que les
mois a venir seront difficiles.

Pendant toute cette période de
grande fatigue, Nicole poursuit tout de
méme cette thérapie libératrice qu’elle
a découverte a travers I'écriture et le
dessin. Tristesse, souffrance, inconfort,
incompréhension prennent différentes
formes dans ses cahiers et 6 surprise
parfois le positif 'emporte sur le négatif.
Est-ce la nouvelle personne qui partage
sa vie ou la lecture du seul livre qu’elle
lit tout au long de sa maladie qui I'aide a

2

voir la vie au-dela de la douleur? Les deux
I'ont maintenue la téte hors de l'eau !

« Dans ce livre, Guérir envers et contre
tout. Le guide quotidien du malade et
de ses proches pour surmonter le cancer,
les auteurs parlent d’une démarche pour
favoriser la guérison. Il faut réussir
a identifier et éliminer les sources de
déchirements de sa vie », raconte Nicole.
Elle voyait la un paralléle a faire avec sa
propre expérience. Elle qui avait toujours
eu une vie saine et qui navait aucun
antécédent familial de cancer, choisit de
mettre en pratique I'enseignement de ce
livre de chevet.

SON JOURNAL INTIME DEVIENT
LIVRE DE PARTAGE

A travers ses écrits et ses dessins,
Nicole mettait sans le savoir le doigt
sur I'élément déclencheur a sa maladie.
Plusieurs années avant d'étre atteinte d’'un
cancer du sein, elle dessinait souvent une
masse du cOté gauche qu’elle décrivait
ainsi : boule dure, bombe du c6té gauche.
« Jai pris conscience que le stress, les
tensions, et les déchirements [..] ma
facon de les gérer, m'avaient vraiment
rendue malade », soutient-elle.

Il fallut nommer les sources de tension
pour sen libérer. Souvenons-nous
gu'au début des années 90, elle fait une
rencontre déterminante et bouleversante.
Celle qui pendant 20 ans de sa vie fut unie
a un homme qu’elle aimait sincérement
réalisait qu’une nouvelle amitié devenait
grand amour. Nicole n'y trouvait plus
de repere, car elle devenait amoureuse
d’'une femme. « La clandestinité de ma
relation de couple avec ma conjointe et
mon inconfort grandissant en lien avec
mon appartenance a I'Eglise catholique;
mon emploi étant relié a cette institution
[..] il y avait la matiere a réflexion » se
souvient-elle. Pendant plus de 30 ans,
a titre d'enseignante ou d'animatrice
pastorale, Nicole a ceuvré dans I'Eglise
catholique. Son orientationsexuellecréant
de I'inconfort et de I'incompréhension,
en 2001, elle changeait d'appartenance
chrétienne pour IEglise unie du
Canada. Ceci a eu des conséquences
professionnelles : elle a été congédiée.

par Carole Roy

DU CAILLOU AU SEQUOIA,
QUAND SERRENT
LES MAUX!

Notre lentille a su capter toute la sérénité de Nicole. C’est pour ses trois anges et son grand

amour qu’elle a su garder le cap

Malgré cette noirceur qui I'habitait,
il y avait ce désir de vivre qui était plus
fort que tout. Elle devait reprendre cette
place qui était sienne. Pour ce faire, elle
eut recours a différents moyens que I'on
découvre dans son journal intime qu’elle
rend public.

« Aprés avoir traversé toutes ces
épreuves, j'ai découvert que mon

NicoLE HAMEL

Du caillou au séquoia
From Stone to Sequoig

Quumnd serveni bes mais ..

. Batviene ou meckne

On peut se procurer Du caillou au séquoia
en communiquant avec Nicole Hamel

via son site web au www3@sympatico.
ca/rejnic

expérience était a la fois unique et
universelle », confie-t-elle. Cette femme
qui tout au long de sa vie a toujours
ceuvré pour le bien de ses semblables, a
eu le goGt de partager son histoire « afin
de donner de I'espoir aux personnes
qui me liront et regarderont les dessins
que j'ai rassemblés pour faire un livre.
Je suis convaincue que mes démarches
d’expression créative, décriture et de
thérapie, en plus des interventions
médicales, ont contribué a me sauver la
vie », conclut la dame a la grande ame.

DU CAILLOU AU SEQUOIA

Des semaines se sont écoulées depuis
notre rencontre, mais il m’a fallut de
rouvrir quelques pages de son livre Du
caillou au séquoia pour me replonger
dans cet état que I'entrevue m'avait laissé.
Nicole Hamel est une battante et tel le
séquoia, reconnu comme étant le plus
grand et le plus gros arbre de la planéte,
elle a su tasser ce caillou qui obstruait ses
racines. Elle peut maintenant s'’épanouir
pleinement et parler d’espoir tout autour
d’elle. Car oui, il y a toujours de I'espoir!
Son caillou, c'était le cancer. Quel est le
votre ?

www.lechodulac.ca
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par Carole Roy
carole@lechodulac.ca

GUYLAINE THIBAULT,
FEMME-ORCHESTRE

D’'une municipalité a l'autre, le réle d’'une directrice générale demeure sensiblement le méme. Par définition, c’est a la direction
générale que revient l'organisation de sa municipalité. Elle doit rallier I'équipe de direction vers une vision commune. Elle joue
un role de premier plan au sein de I'administration municipale par son travail de planification, d’organisation, de direction et de
contrdle sur toutes les activites et services municipaux. Pour Guylaine Thibault, la direction de Lac-Delage, c’est ¢a sauf que... dans
I'équipe municipale, ils ne sont pas plusieurs a étre nombreux. lls sont quatre, incluant la DG. Portrait d'une femme de direction.

Quand on interroge Guylaine Thibault
sur ses fonctions municipales, on devrait
orienter « notre » question différemment.
Qu’est-ce que vous ne faites pas au juste?
Elle voit vraiment a tout, celle qui réside
a Lac-Delage depuis maintenant 28
ans. « En 20 ans a la ville jai toujours
touché a l'administration, I'urbanisme,
I'environnement, les travaux publics,
les communications. C'est tout récent
gue l'on ait plus a s’occuper du service
des incendies. Quand on est une si
petite équipe, deux aux travaux publics
et deux a [ladministration, on doit
vraiment voir a tout » précise celle qui
est maintenant secondée depuis le mois
de mai par Kathleen Daigle. « Méme si je
dois superviser, l'arrivée de Kathleen est
une bénédiction » poursuit la femme-
orchestre qui tente, et je dis bien tente,
de diminuer ses heures de travail.

UNE FAMILLE, UNE VILLE

Habiter la ville ou l'on travaille, c’est
aussi apporter du travail 1a ot I'on habite!
Méme si elle se fait un devoir de tracer
une ligne entre sa vie personnelle et
professionnelle, Guylaine Thibault ne se
voit pas refuser de conseiller un citoyen
sous prétexte quelle ne travaille pas.
Cest dailleurs elle que I'on appelle si
la conduite d'eau de la ville est brisée.

Sous ses allures fragiles, Guylaine Thibault
mene la barque d’une main de maitre.

C’est elle que I'on vient consulter dans
son propre jardin pour I'installation d’une
piscine. Guylaine Thibault c’est bien plus
gu’une directrice générale, c’est une
véritable mere pour les citoyens de Lac-
Delage. Et croyez-moi, elle les connait
les résidents! Elle en a vu arriver, naitre,
grandir, partir... Il y a 20 ans ils étaient
210 Delageois. Aujourd’hui, la population
a plus que doublé, ils sont maintenant
565 a habiter cette ville qui aura 50 ans
bien sonnés I'année prochaine.

LA NAISSANCE D’UNE VILLE

Guylaine Thibault c’est donc une
directrice générale, une mére pour ses

citoyens et la mémoire d'une ville. Sa
ville, elle nous la raconte sans se lasser.
On retiendra que Lac-Delage fut fondée
en 1959 par le promoteur Delrano, ce trio
d’hommes d’affaires qui était propriétaire
de Place Laurier. Initialement, on
voulait faire de Lac-Delage un endroit
de villégiature grandiose, une ville a
caractére privé. En 1963 le Manoir fut
érigé et c’est autour de celui-ci que l'on
commenca a batir la ville. Delrano voit
grand et désire agrandir son centre
commercial. Pour ce faire, il doit déplacer
une soixantaine de maisons de militaires
érigées sur le boulevard Hochelaga. Elles
trouveront toutes terrains a Lac-Delage.
Les années ont vu s'ajouter de nouvelles
constructions et on compte maintenant
221 résidences sur ce magnifique
territoire.

Bien s(r, on pourrait vouloir développer
davantage, mais I'administration sait étre
a I'écoute de ses citoyens. Elle sait que
ces derniers ont choisi de vivre a Lac-
Delage pour sa qualité de vie. On aime y
fonder sa famille, la voir grandir en toute
sécurité, loin de la pollution des grandes
villes. C'est pourquoi on ne développera
pas a outrance. « La ville a la capacité

C'est Kathleen Daigle qui seconde Guylaine
Thibault & la trésorie

de recevoir 85 nouvelles maisons et vous
pouvez étre assurée que nous n’irons pas
au-dela », précise Guylaine Thibault.

LES PROJETS

Le jour ou elle se retirera de la scéne
municipale, Guylaine Thibaultentend bien
voyager. Les grands espaces 'interpellent,
les différentes cultures la fascinent, bref
les voyages la nourrissent. Que peut-on
lui souhaiter ? Une retraite anticipée ? « A
court terme » demande-t-elle en riant? «
Qu’il cesse un peu de neiger, on ne sait
plus ou la mettre la neige »!

Comme vous le savez, tous les
professionnels de la santé ont beaucoup
de difficultés a négocier avec le
gouvernementpour obtenirdesconditions
de travail équitables. Les infirmiéres ont
da faire la gréve et nos médecins vont
pratiquer aux Etats-unis.

Depuis de nombreuses années,
I’Association des chirurgiens-dentistes
du Québec (ACDQ) se bat pour sortir de
I'impasse concernant les tarifs de laRAMQ.
Malheureusement, aucune négociation
n'est possible avec le Ministére de la

www.lechodulac.ca

Santé, alors que les frais d’exploitation
des cliniques dentaires ne cessent
d’augmenter. Le ministre Couillard
a méme oser affirmer : «les dentistes
peuvent « se rattraper » en surfacturant
les patients du privé» (communiqué 296,
ACDQ, 28 février 2007). 1?

En plus de ne couvrir presque rien
comme traitement, la RAMQ verse des
honoraires totalement ridicules pour
les soins des enfants et des assistés
sociaux. Saviez-vous que votre dentiste
ne fait aucun profit lorsqu’il traite les

personnes assurées par la RAMQ? Les
remboursements ne couvrent que les
dépenses reliées aux traitements et le
dentiste ne peut rien faire pour se faire
rembourser la différence.  Pourquoi
traiter nos enfants avec si peu d'égard !?

LACDQ na donc pas dautre choix
que de prendre les grands moyens en
demandant la participation de TOUS LES
DENTISTES a une opération massive de
désengagement de laRAMQ. Celaveutdire
que, si cette situation ne se regle pas, les
parents devront payer les véritables tarifs

par la Clinique Dentaire Stoneham

MEPRIS ENVERS
LES DENTISTES
ET LEURS
PATIENTS

pour les traitements dentaires de leurs
enfants et les assistés sociaux également.

Il est clair que cette situation n’est
pas souhaitée par les dentistes, et nous
espérons ne pas devoir nous rendre jusque
la. Nous invitons donc la population a se
joindre a nous pour faire pression auprés
du gouvernement afin que les générations
futures puissent bénéficier de traitement
de qualité.

La Clinique Dentaire Stoneham
848-8000
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Depuis le 16 février, les amateurs de péche sur la glace ont l'occasion de vivre une
expérience nouvelle sur le lac Delage puisque la péche y est permise jusquau 16 mars
prochain. Pour rendre I'activité agréable, il a bien sOr fallu réunir certaines conditions,

mais I'effort en a valu la peine.

Pour que pareil événement
ait lieu, il va sans dire qu'une
demande de permission spéciale
a été déposée au ministere des
Ressources naturelles et de la
Faune, on ne fait pas de la péche
blanche quand bon nous semble.
« Nous avons travaillé & réunir
toutes les conditions permettant
la tenue d'une saison de péche

ET LA FETE DES TUQUES

Jouer dehors, c’est la meilleure
facon d'apprécier I'hiver et on
I'a bien compris a Lac-Delage.
Ce n'est pas sans raison que la
Féte des Tuques en est a sa 9e
édition. Pour étre dans le ton du
400¢, cette année la ville remonte
le temps, redevient le territoire

sur la glace», a dit le président de
I’Association de chasse et péche de
Stoneham, Alain Vallieres.

Si I'on veut faire bonne péche, il faut
matiere a pécher. En octobre 2007, on a
ensemencé 800 ombles moulacs, de 500
gr en moyenne. Cette espece, issue d’'un
croisement entre la truite mouchetée
et la truite grise, est renommée pour sa
combativité et peut atteindre un poids
remarquable trés rapidement. Elle a de quoi
se nourrir avec les perchaudes, brochets,
achigans a petite bouche, crapets-soleil et
barbottes qui habitent déja le lac.

Le crapet-soleil en témoigne, ce n'est pas de la légende urbaine,
on a bel et bien péché sur le lac Delage!

Cette initiative de vouloir ramener ou
initier les Delageois a la péche hivernale
s’est avérée un beau succés les 16 et
17 février derniers. Si tous ne sont pas
revenus avec d’abracadabrantes histoires
de péche, on est unanime, cest une
expérience extraordinaire. On retiendra
un petit conseil, mais non le moindre,
il faut s’habiller chaudement et surtout
avoir de bonnes bottes, car il nest pas
rare de caler dans plus de 30 cm deau
de surface.

ameérindien qu’elle était a I'époque
et reprend son nom d’origine : lac
Larron.

Les 7, 8 et 9 mars, la Place des tuques
prend donc les allures d’un poste de traite
et le pavillon municipal se transforme en
maison longue ou le Chef de la tribu du
Mais entend bien marier sa fille a son plus
valeureux guerrier. Vous étes dailleurs
tous conviés a la noce et aux festivités
entourant cet heureux événement.
Evitons les anachronismes et revétons
pour I'occasion I’'habit de I’Amérindien ou
du coureur des bois!

par Carole Roy
carole@lechodulac.ca

PECHE BLANCHE ET
TUQUES DE LAINES

"""

¥ R VAN
Le jeune Jakob a-t-il lui aussi une histoire de
péche a raconter?

Plusieurs activités vous attendent
pendant les festivités : aventures et
péripéties, jeux dadresse, cérémonies
amérindiennes, dégustation, péche sur la
glace, sans oublier les prix de présence.
Soyez de la féte et éclatez-vous au Pow-
Wow de la tribu du Mais!

CONSEIL MUNICIPAL DE STONEHAM

Par Sophie-Anne Tremblay

Lors de la séance ordinaire du conseil municipal, qui s'est déroulée le 11 février dernier, le conseil a déemontré que Stoneham
est un endroit ou il fait bon vivre par les temps qui courent, avec plus de cinquante nouvelles constructions résidentielles sur
son territoire, pour I'année 2007. Ainsi, il a adopté un reglement afin de modifier I'administration des réglements d’urbanisme.
Il a dailleurs autorisé I'achat de deux nouveaux camions pour les travaux publics.

BOOM RESIDENTIEL

Le conseiller en urbanisme Gontran
Blouin a déposé le rapport comparatif des
permis et certificats de construction émis
par la Ville en 2007. En tout, 132 permis de
construction pour de nouvelles résidences
ont été délivrés, comparativement a
81 pour les années 2005 et 2006. C'est
donc environ 50 maisons unifamiliales
et condos de plus que les précédentes
années. Cette explosion de constructions
résidentielles n'est pas sans conséquence,
puisque la ville prévoit I'ajout de deux
chemins privés pour la construction
résidentielle.

Le projet de réglement 08-P-568
a pour but de modifier le réglement
numéro 307, relatif aux permis et
certificats ainsi qu’a I'administration des

4

reglements d’urbanisme, afin d’ajouter
a la liste des rues disponibles pour la
construction deux chemins privés. Les
chemins visés par le réglement sont les
chemins au Pied-des-Pentes et place
Bon-Air. Ce reglement permettrait donc
la construction résidentielle sur ces deux
chemins, qui sont déja officiellement
inscrits au cadastre de la Ville.

Uneassemblée publiquedeconsultation
aura lieu a ce sujet, le 14 avril prochain,
a 20 h, au complexe municipal. Le comité
consultatif en urbanisme présentera le
projet de reglement aux citoyens, qui
sont invités a venir faire part de leurs
questions et de leurs commentaires

Stoneham devra aussi agrandir son
comptoir postal. Au mois de décembre,
le conseil municipal a fait une demande

a Postes Canada pour déménager les
boites postales sur le terrain de la
municipalité, au 325, chemin du Hibou.
L'actuel Tlot de boites postales, situé pres
du IGA Stoneham, manque d'espace, di a
I'explosion du nombre de constructions
résidentielles. La municipalité a exprimé
le désir que les nouvelles boites aient le
méme toit que premier flot installé en
1998, afin que I'ensemble soit esthétique.
Toutefois, le conseiller Gontran Blouin a
rappelé que le processus entamé avec Postes
Canada peut parfois s'avérer trés long.

DEPENSES

Le conseil a aussi décidé de
municipaliser la future conduite d’égout
pour le raccordement des Entreprises
L & C Arsenault (propriétaire du Pétro-
Canada situé sur le boulevard Talbot), afin

de régler les problemes d’égouts du secteur.

Le conseil a aussi autorisé le
financement de I'aménagement du cercle
de virage du chemin des Erables, afin
de rendre le secteur plus sécuritaire. La
Ville procédera également a l'achat d’'un
camion neuf quatre par quatre (4x4) pour
le déneigement, ainsi que d'un autre
camion dix roues pour les travaux publics.
Ce dernier coltera 123 000 dollars.

LE DENEIGEMENT

Enfin, un citoyen a tenu & souligner
le bon travail des travaux publics pour
le déneigement des routes de Stoneham.
Selon lui, les déneigeurs ont fait de
I'excellent travail malgré toute la neige
tombée depuis le début de I'hiver.

www.lechodulac.ca
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MICHEL BEAULIEU

michel@lechodulac.ca

De gauche a droite, Pierre Vézina, Jérome
Audet, Jean-Philippe Lacroix, Xavier
Delisle et Martin Dalair. En rouge, Daniel
Blouin organisateur de I'événement.

HOCKEY TOWN

Un succes sur toute la ligne cette 5e édi-
tion du Tournoi de hockey Lac-Beauport,
qui avait lieu le 9 février dernier.

On estime a plus de 2000, les personnes
qui sont venues encourager leurs équipes
préférées. 1l faut dire que la journée était
parfaite en tous points, ensoleillée et pas
froide du tout. C'est I'équipe Energie qui a
remporté la coupe Molson et I'on s'est fait
dire Martin Dalair y a donné son 110 %.

4 chambres a I'étage.
47 142 p.c. de terrain. Adossé au golf.

En ville, rue calme. .
2000 p.c. habitable. Refait a neuf.

Au sommet de la montagne. Aménagé
sur trois niveaux. Piscine intérieure a finir.

Félicitations les gars et bravo a mon ami
Daniel Blouin de Mercure Communication
pour l'organisation de cet événement qui
rayonne maintenant hors Québec. En pas-
sant, ceux qui comme moi s'y sont pris trop
tard cette année sont invités a aller sur le
www.tournoihcokeylacbeauport.com s'ils
veulent faire partie de la liste d’envoi lors
de l'ouverture des inscriptions 2009.

LA RONDELLE ROULAIT POUR EUX

Charles-Alexandre Dépatie
et Pierre-Carl Grenier

On m'apprenait récemment que les Cari-
bous de Charlesbourg, “Atome A” avait

remporté le tournoi de Bic, la semaine du
18 janvier. Cette équipe compte 2 jeunes
joueurs de Lac Beauport, Pierre-Carl Gre-
nier (9 ans) et Charles-Alexandre Dépatie (9
ans). Remporter un tournoi c'est tout un évé-
nement pour une équipe. Bravo les gars!.

3E CLASSIQUE ARCHIBALD

Beaucoup de monde au Relais le 17 févr-
ier dernier pour la 3e Classique Archibald,
cette compétition de ski en équipe. 120
personnes ont participé a I'événement tou-
jours haut en couleur puisqu’il s'agit, on
le rappelle, d’'une compétition avec handi-
caps. Bravo a I'équipe gagnante formée de
Mélanie Jolin, capitaine de I'équipe, de
Francgois Sylvain, Frank Manfredi, Michel
Lapointe et Eric Couture. Non, non, mémes'il
est sur la photo, Francgois Nolin d’Archibald
ne fait pas partie des gagnants !

RAMASSEZ-VOUS!

Bonne nouvelle. Le super marché aux
puces de Lac-Beauport sera de retour pour

Stéphane Lochot
657-6060

www.stephanelochot-immobilier.com

Spacieux. Moderne. Vue et accés au lac.
34 000 p.c. de terrain.

Sur le Lac ! Plein sud. 210 pieds front de lac:
49 000 p.c. Tres rare. Magnifique.

Matériaux nobles. Qualité.
Lumineux. Plaisir de vivre.

56 689 p.c. de terrain amménagé. Vue sur

riviere, spa, deux terrasses ( Est et Ouest ).

www.stephanelochot-immobilier.com

sa 3e année le dimanche 4 mai prochain
a l'école Montagnac. Commencez dés
maintenant a faire le tour des objets dont
vous désirez vous départir. Les membres
de I'OPP de I'école Montagnac donneront
tous les renseignements nécessaires pour
la réservation de tables dans la prochaine
édition de I'Echo.

INSCRIPTION AUX 24HRS
DU LAC-BEAUPORT

Les inscriptions pour la troisieme édi-
tion des 24hrs du Lac-Beauport sont déja
commencées. La période d’'inscription est
de janvier a avril 2008. Présentement, il
y a déja plus de la moitié des places qui
ont été réservées. Le défi se tiendra les

16 et 17 ao(t prochain. Il sagit d’'un défi

/A

d'endurance de
vélo de route
regroupant 65
cyclistes  afin
d'amasser des
fonds pour
la Fondation
Révesd’Enfants.
Cette année,
Bruno Pelletier,
porte-parole de
la fondation,
sera parmi les
cyclistes du
24hrs. Con-
sultez le www.
velo24hrs.com
pour plus d'informations ou pour vous
inscrire dans la section « participer ».

LES

2t

HRS
DU AC

BEAUPORT

Exceptionnelle.
Tres belles prestations.

Vue sur le lac. -
Grand terrain plat. 38 000 p.c.
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SANTE

| E CHOLESTEROL :

LE VOTRE EST-IL ELEVE?»

PAR NORMAND LAROCHE, PHARMACIEN PROPRIETAIRE CHEZ BRUNET

Centre de la petite enfance
les petits mulots

PLACES DISPONIBLES A 7.00%
LE SOIR ET LA FIN DE SEMAINE

Tel

a La ribambelle des souriceaux

791, rue Sherwood

Du lundi au vendredi : 14h30 a 0h30
Samedi et dimanche : 7h30 a 17h30

623-9643

cpelespetitsmulots@cpelespetitsmulots.com

Le cholestérol appartient a la famille des lipides. Notre corps en a besoin puisqu'’il
est impliqué dans la fabrication de certaines hormones et de la vitamine D ainsi
que dans la formation des membranes de nos cellules. Il provient majoritaire-
ment du foie mais I'alimentation constitue également une source non néegligeable

de cholestérol.

Le cholestérol circule dans les vaisseaux
sanguins a l'aide de transporteurs et se
divise en deux classes : le bon et le mau-
vais cholestérol. Les bons transporteurs
dirigent le cholestérol de I'organisme vers
le foie de maniére a I'éliminer (bon cho-
lestérol) alors que les mauvais transport-
eurs déposent le cholestérol partout dans
le corps (mauvais cholestérol). Lorsque le
cholestérol devient en trop grande quan-
tité dans le sang, il peut s'accumuler dans
les artéres et on parle a ce moment de
dyslipidémie ou d’hypercholestérolémie.
Ainsi, petit a petit, il peut boucher les vais-
seaux sanguins avec d’'autres substances et
causer alors un infarctus ou un accident
vasculaire cérébral (AVC) par exemple.
C’est principalement pour cette raison
gu’'on se soucie autant du cholestérol.

L'alimentation, le poids, l'activité phy-
sique, laconsommation d’alcool, I'hérédité,
I'age et le sexe sont des facteurs qui influen-
cent le niveau de cholestérol. En effet, un
facteur héréditaire peut parfoisamener une
dyslipidémie chez certaines personnes tres
jeunes et on voit alors apparaitre des mala-
dies cardio-vasculaires & un age précoce.
Les personnes agees et particulierement
les hommes sont également plus a risque
de développer une dyslipidémie. Cepen-
dant, il est tout de méme recommandé a
quiconque d’avoir une alimentation faible
en gras saturés et en cholestérol alimen-
taire. Par exemple, il est favorable d’éviter

les fritures et de bien lire les étiquettes de
maniere a favoriser les gras insaturés ou
essentiels. Il est aussi important de choi-
sir des viandes et des charcuteries maigres
ou de consommer plus de poissons. Pour
les salades, il est intéressant de privilégier
les huiles végétales comme I'huile d'olive
puisqu’elles contiennent des acides gras
insaturés. Enfin, on recommande égale-
ment de faire de l'activité physique et de
consommer l'alcool de fagon modérée.

Par contre, lorsque ces mesures ne sont
pas suffisantes, nous devons alors déb-
uter un traitement pharmacologique afin
d’atteindre un niveau normal de choles-
térol. Les médicaments font diminuer le
cholestérol graduellement et doivent donc
étre pris a long terme.

Bref, il a été clairement démontré qu'un
taux élevé de cholestérol augmente le
risque de problémes cardio-vasculaires
tout comme le tabagisme, I'hypertension
artérielle et le diabete. Cependant, il est
important de savoir qu'une dyslipidémie
n'entraine habituellement aucun symp-
tobme. Ainsi, il est nécessaire d'effectuer
une prise de sang de maniere a pouvoir
diagnostiquer ce probleme médical et
prévenir les évenements cardiaques.

N’hésitez pas a consulter votre phar-
macien pour obtenir réponses a vos ques-
tions. Il ne sera pas avare de ses conseils
car votre santé, c’est tout ce qui compte!

LE SEUL COURTIER IMMOBILIER AGREE,

ayant PIGNON SUR RUE

Depuis plus de 23 ans, JUSTE POUR VOUS,
Gens de Lac-Beauport.

Pour une opinion honnéte et juste de la valeur de votre propriété, n'hésitez
pas a communiquer avec moi, en toute confidentialité, car... VOUS ASSURER
D’UN SERVICE PROFESSIONNEL ET PERSONNALISE...

C’est dans ma nature!

LENNON

COURTIER IMMOBILIER AGREE

Membre de la CIQ et de 'ACAIQ

www.andreelennon.com
alennon@ccapcable.com

“18)849.2686
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LE GRAND MECHANT STRESS

- p . DRE MARIE-CLAUDE DERY

Chiropraticienne

Le stress répond a une problématique d’adaptation entre I’homme et son
environnement. Pensez aux différentes situations de stress que vous vivez
quotidiennement : surplus de travail, échéancier a respecter, gestion de
I’horaire familial, planification des repas et des tdches ménagéres, les dif-
férents rendez-vous, les courses, I'argent, I'hypotheque... Ces différentes
situations de la vie sont a priori banales, mais représentent une source de

proportionnel au pic de cette crise,
laissant le systéme nerveux dans un
piteux état. Si ces situations se répetent
fréqguemment, elles finissent par altérer
considérablement notre niveau d'énergie,
notre moral et notre corps. La porte sera
ouverte au surmenage, aux dépressions,
aux maladies et notre corps exprimera nos
plaintes et nos souffrances sous diverses
formes, produisant dans certains cas des

stress pour chacun d’entre nous.

LE STRESS PEUT ETRE
UTILE, MAIS...

Confronté a une situation déplaisante,
notre organisme met en place des
ajustements biologiques nous permettant
de gérer ces conditions. Si les agressions
de l'environnement se répétent, apparait
alors un épuisement, processus physique
d’autodestruction. Les trois phases du
stress se définissent comme suit : message
dalarme (mécanismes de résistance)
épuisement.

Les mécanismes physiologiques qui
se mettent en route lors d'un stress
commencent d'abord par une production
d'adrénaline, hormone sécrétée par les
glandes surrénales. Cette hormone sera
relachée dans I'ensemble du systéme

nerveux central. Elle déclenche une
augmentation du taux de sucre et du taux
de graisse dans le sang; une accélération
du rythme cardiaque, une élévation de la
pression artérielle, un ralentissement de
la digestion et divers phénoménes comme
l'augmentation de la sudation.

Si la situation se prolonge sans qu'une
solution soit apportée, I'hypothalamus et
I’hypophyse vont commander aux glandes
surrénales de sécréter d'autres hormones,
les glucocorticoides (ex. : cortisol). Ces
derniéres vont nous permettre de tenir
le coup sous un stress prolongé, mais ce
sont aussi ces hormones qui nous tuent a
petit feu. Durant cette phase, le systéme
cardiovasculaire est sévérement mis a
contribution; le sang quitte certaines
régions du cerveau, nuisant a notre

concentration; le foie maintient un taux
élevé de sucre sanguin en puisant dans les
protéines de nos muscles; la production
d’hormones sexuelles est diminuée (baisse
de libido) et le systeme immunitaire est
réprimé, ouvrant ainsi le champ aux
maladies dont il est sensé nous protéger.

CE QUE PRODUIT
LE STRESS PROLONGE

Quand la période de stress prolongée se
termine, I'organisme subit un affaissement

douleurs chroniques.

LES SOLUTIONS

Commencgons donc par prendre le temps
de vivre... bien manger, faire de I'exercice
régulierement, passer du temps de qualité
avec les nétres et s'offrir des petits plaisirs,
voila différentes fagons de penser a soi.
Vous savez ce qui est bon pour vous,
gu'est-ce que vous attendez?

Apprendre a planifier, arréter d'éteindre
des feux, planifier des moments de repos,
« arien faire », de libération du corps et de
I'esprit. Ne pas culpabiliser si vous prenez
une fin de semaine « off », apprendre
a relativiser I'importance de certaines
choses, connaitre ses limites et les
respecter, apprendre a dire non, ralentir...

N’oubliez pas que votre santé est de
loin pus importante que la santé de votre
entreprise...

DU NOUVEAU A LAUBERGE

CHAQUE MOIS, DE NOUVELLES PROMOTIONS EXCLUSIVES
POUR LES LECTEURS DE L'ECHO DU LAC.

GATEZ-VOUS CE MOIS-CI, AVEC UNE
HEURE DE MASSAGE ET UN FACIAL D'UNE
HEURE POUR SEULEMENT

1 HEURE ET
\ FACIAL
—~ 1 HEURE

POUR 105$

D’une valeur initiale de 140%. Valide jusqu’au 31 mars 2008, du
lundi au jeudi. Sur réservation et sur présentation du coupon.

son restaurant, son centre de santé.
Une destination champétre au bord d’'un lac
des Quatre Temps, 3 seulement 20 minutes du centre-ville de Québec.

L’ Auberge

CE FORFAIT COMPREND :

1 CHAMBRE SUPERIEURE AR e
2 TABLES D'HOTES 4 SERVICES PFOfI’[eZ. encore .
1 BOUTEILLE DE VIN SELECTIONNEE du forfait cocooning

pour seulement

3295 par cou

(non-valide le samedi)

2 DEJEUNERS A LA CARTE
1 MASSAGE DOUBLE D'UNE HEURE.

1 BAIN AROMATHERAPEUTHIQUE
DOUBLE.

pour seulement

U
LE LAKE

A\

SENTOSA

www.aubergequatretemps.qc.ca

| 849-4486 | 1800 363-0379
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UN COMITE BIEN ACTIF!

LA TABLE ENTR’AINES DU NORD

Dans le dernier numéro de I’Echo du Lac vous avez vu apparaitre la capsule Mieux vivre chez moi. C'est sous cette nouvelle rubrique gu'un regroupement de gens appelé
« la Table Entr’Ainés du Nord » tient & rejoindre les ainés de notre territoire. Mais quest-ce au juste que ce rassemblement intéressé par le sort des personnes agees’>

CAROLE ROY
carole@lechodulac.ca

Il s'agit de gens soucieux du mieux étre
des autres, des plus vulnérables, de nos
atnés. Ces personnes issues de différents
milieux se regroupaient en 2006 sous
I'appellation « La Table Entr'Atnés du
Nord » afin de venir en aide, de conseiller,
d'épauler les personnes agées installées au
nord du territoire du CLSC La Source.

Leursobjectifs sontsimplesetilstravaillent
en collaboration avec les ressources
existantes telles la Popote, les Chevaliers de
Colomb, etc. « La Table Entr’Ainés du Nord »
a pour but de briser I'isolement et la solitude
dont sont trop souvent victimes nos afnés.
On veut leur faire connaitre les services
auxquels ils ont droit.

LA TABLE C’EST BEAUCOUP
PLUS ENCORE

On désire appuyer les organismes qui
ont comme mission de donner des services
au nord du territoire; favoriser la formation
ou la mise a jour des employés(es) et
bénévoles qui travaillent auprés des
personnes agées.

L'objectif ultime du regroupement est
de contribuer & une meilleure qualité de
vie a la maison. C’est dans cet optique que
les capsules « Mieux Vivre chez-moi » sont

Pour obtenir plus d’information, vous
pouvez contacter Linda Duchaine du
CSSS de Québec-Nord, CLSC La Source,
au numéro 628-5630 poste 2405.

Les membres de la table Entr’ATnés du Nord :

 Pierrette Gasse, représentante des
résidences privées

e Gilles Poulin, prétre-curé de la paroisse
Sainte-Marie-des-Lacs

= Nadyne Bolduc, directrice du Centre
d’Aide et d’Action bénévole de
Charlesbourg

» Louis Lemieux, travailleur de milieu au
projet « ATnés- nous a vous aider !»

« Madeleine St-Louis, travailleuse sociale
Centre de réadaptation en déficience
intellectuelle de Québec

« Brigitte Bérubé, directrice des
opérations Coopérative des services a
domicile de Québec

< Roland Langevin, représentant des
ainés (FADOQ-Région de Québec et
Chaudiere-Appalaches, secteur Jean-
Talon

e Daniel Légaré, travailleur social
CSSSQN, CLSC La Source

e Linda Duchaine, organisatrice
communautaire CSSSQ-NORD, CLSC

La Source

CHRONIQUE

«MIEUX VIVRE CHEZ MOlI»

Mon environnement doit étre
sécuritaire

- Evitez les « carpettes volantes » dans
les corridors, devant les fauteuils,
dans la chambre a coucher, etc.

e Ayez un bon éclairage. Laissez une
veilleuse dans la salle de bain et
dans le corridor.

« Evitez les rallonges électriques et
les fils de téléphone qui risqueraient
de vous faire trébucher. S’il y a
nécessité, assurez-vous qu’ils soient
bien fixés au mur et/ou au plancher,
le long du mur.

« Dans la salle de bain, faites installer des
barres d’appuis pres du bain et de la
toilette. La mise en place d'une planche
ou d'un banc de bain, la présence d'un
tapis antidérapant a l'intérieur ET a

I'extérieur du bain (ne pas le laisser
au sol aprés usage), I'installation d'une
douche téléphone a interrupteur et
munie d'un boyau d'au moins 6 pieds
peuvent aussi étre utiles. Dans la
majorité des cas, un centre spécialisé
saura bien vous conseiller (ex.: centre
de prothéses/ortheses).

Voila de brefs conseils qui, dans
plusieurs cas, feront la différence!

Une initiative de la table « Entr’Ainés
du Nord »

Collaboration : Jean-Francois
Lalande, physiothérapeute CSSS de
Québec-Nord

Centre de santé et de services sociaus
de Quibec-Nord

—

publiées dans I'Echo.

Normand Laroche innove

Normand Laroche

NOUVEAU SERVICE :

Centre de soins infirmiers
en pharmacie

brunete

o

SOINS OFFERTS

TENSION ARTERIELLE

Enseignement et prise en charge de laTA (60 min) 25,00%
Suivi de tension artérielle avec impression des résultats 2,50 $
Cycle de suivi de quatre tensions artérielles 8,00%
avec impression des résultats pour votre médecin

Moniteur ambulatoire 24 hres (M.A.T.A.) * 30,00$
avec impression des résultats pour votre médecin

DIABETE

Enseignement et prise en charge du diabéte (60 min) 30,00$
Mesure de la glycémie avec impression des résultats 3,00$
(ycle de suivi de quatre glycémies 10,00$
avecimpression des résultats pour votre médecin

DYSLIPIDEMIE (CHOLESTEROL)

Enseignement et prise en charge du cholestérol (60 min) 30,00 $
Mesure du taux de cholestérol total 7,009
Bilan lipidique complet (total, HDL, LDL, triglycérides) 25,009
avec impression des résultats pour votre médecin

SERVICES INFIRMIERS

Vaccination contre |'hépatite A et B (Twinrix™) 15,009
Injection de médicaments (p. ex. : fer, B12, etc.) 10,00 %
Enseignement sur les injections GRATUIT

Soins de plaies (changement de pansements et de bandages) 15,00 $
(prix du pansement et du bandage en sus)

Nettoyage des oreilles* 20,00%
Soins podologiques (coupe d'ongles) (30 min) 30,00%
Ajustement de bas de compression 15,00 %

Bas de soutien médical et de spécialité
Location / Achat de tire-lait (prix selon le service et le produit)
Enseignement : asthme, allergies, infections, allaitement (30 min) 15,00 $

* Sous recommandation médicale seulement

PHARMACIEN HEURES D'OUVERTURE DU CENTRE DE SOINS INFIRMIERS
Lundi: 16h 0019 h 00 - Mercredi: 9h 003 13 h 00

Galeries du Lac Jeudi: 16h 002 19h 00
Lac Beauport (Québec) G3B 2J8

418 849-2836

Ces services sont disponibles sur rendez-vous.
Consultation en collaboration avec le pharmacien

et Iinfirmiere.
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MARIE-FAUVE BELANGER, TOUTE UNE ARTISTE!

UAND LA NEIGE INSPIRE CART

Initiée a la sculpture sur neige alors qu'elle fréquentait 'école secondaire le Som-
met, Marie-Fauve Bélanger en épate aujourd’hui plus d’un partout ol elle passe.
La jeune femme de 21 aps, étudiante a l'université Laval en Arts plastiques a
ouvert grand sa porte a ’'Echo du Lac. Nous voici donc a Lac St-Charles.

CAROLE ROY

carole@lechodulac.ca

Papa Bélanger, Pierre de son prénom,
nous écrivait fin 2007 pour nous informer
de cette belle aventure qu’allait vivre sa
fille. En effet, son équipe dont elle est le
capitaine, avait été sélectionnée pour
représenter la région de Québec aux
internationaux de sculpture sur neige volet
provincial pour le 400e en 2008.

PETITE HISTOIRE DE
LA SCULPTURE SUR NEIGE

Elle fait partiec de nos mceurs depuis
les années cinquante. Les professionnels,
amateurs, jeunes et moins jeunes se sont
mis a ériger chez eux ou sur un site choisi
ces monuments éphémeres nés de leur

imagination. Clest en

Elle n'en est pas a ses
premiéres armes avec un
bloc de neige. Son intérét
pour la chose a débuté alors
qu'elle faisait ses études
secondaires au Sommet ou
les arts plastiques sont trés
développés. Au cours des cing
années quelle y a passées,
elle représentait I'école dans
ce concours de sculpture sur
neige organisé chaque année
par la ville de Charlesbourg.
Par la suite cest le CEGEP
Ste-Foy qu'elle a représenté
pendant deux ans au volet
releve du Carnaval de
Québec.

® Dentisterie générale
et esthétique

Ouvert du lundi au jeudi,
jour — soir
Service d’urgences

1, chemin du Godendard
Lac-Beauport (Québec) G3B 1P4

T4.:418.849.7101

clinique dentaire
PosanN Val.ois

® Service d’implantologie

1973 que Ilnternational
de sculpture sur neige du
Carnaval de Québec voit
officiellement le jour. En 1974
le volet canadien est créé, et
en 1982, le volet québécois
fait son apparition. On
célebre le 25e anniversaire
de Tévénement en créant le
volet de la Releve. « On veut
ainsi promouvoir la sculpture
sur neige auprés des jeunes
du Québec inscrits a un
programme d’art des niveaux
collégial et universitaire ainsi
qu'a assurer la continuité et
le développement de cet art »,
lira-t-on sur le site officiel du
Carnaval de Québec

Votre sourire !

RECAPITULATIFS

Pendant cinq ans donc, on s'initie a la
sculpture sur neige avec Le Sommet. On
prend de la maturité et on participe au volet
releve pendant deux ans. En 2007, elle et
son équipe font la sculpture promotionnelle
en face du Concorde et cette année ce n'est
rien de moins que le volet québécois auquel
elles sont inscrites.

LCEUVRE

En cette année du 400e, les participants
devaient présenter une ceuvre en relation
avec l'événement. Marie-Fauve et ses
complices, Charlene Mcnicholl de Stoneham
et Valérie Trembay de Pont-Rouge, ont
choisi pour modele le Harfang de Neiges.

Ce n'est pas en arrivant devant cet
immense bloc de neige de 8x8x12 que
l'on décide de ce que lon va faire. Des
mois 2 I'avance on se prépare en faisant
des croquis, des plans, des maquettes.
Le meilleur matériau pour une maquette

apprend-on c’est l'argile. « Si ¢a tient en
argile, ca tiendra en neige », affirme la
jeune femme au prénom pétillant. Elle
sait qu'il faut d’abord attaquer le centre du
bloc pour y faire pénétrer le froid, car oui,
la neige est plus chaude en son centre! Si
lon fait cette étape a la fin, la sculpture
s’écroulera comme un chateau de cartes.
Les coupes doivent étre précises, car une
réparation laissera un joint de glace que les
juges ne veulent pas voir.

C’estvraiment tout un art que lasculpture
sur neige et ce n'est pas pour rien que les
équipes sont entourées de spectateurs. « On
nous pose des questions, les gens s’extasient
méme devant notre premier coup de scie »,
raconte Marie-Fauve. « Quand j’étais jeune,
jétais vraiment impressionnée de voir les
sculpteurs travailler. C’est vraiment ce qui
m’a poussée a vouloir en faire plus tard »,
confie la jeune et talentueuse artiste.

UN RETOUR EN 2009

Méme si Marie-Fauve et son équipe n’ont
rien remporté a leur premiere expérience
au volet provincial, elles comptent bien
étre de retour en 2009. « Le concours de
sculpture c’est une expérience personnelle
extraordinaire et bravo au Carnaval de
faire une si belle place a I'art » conclut celle
qui vibre pour l'art depuis qu’elle sait tenir
un crayon.

Ouverture de 2 nouveaux bureaux

Val-Bélair
1653, rue de I'Eclair
Val-Bélair (Québec) G3K 1P6

418 842-3155

Yves Turcotte, BAA CiRP, syndic

» Réorganisation financiére

» Restructuration budgétaire

» Avis d'intention de proposition

» Arrangement avec les autorités fiscales

Québec - Victoriaville - Trois-Riviéres - Shawinigan - Drummondville - Saguenay - Riviere-du-Loup - Beauce
Thetford Mines - Saint-Hyacinthe - La Tuque - Saint-Marc-des-Carriéres - Richmond - Asbestos

CAIRP

AN\

Roy, Métivier, Roberge

www.rmrsyndics.com

Bureau principal : 2960, boulevard Laurier, bureau 210, Québec : 418 651-5500

Notre-Dame-des-Laurentides
926, rue Jacques-Bédard
Québec (Québec) G2N 1E3

418 849-4848

Kenneth Berrigan, B4, administrateur

» Proposition concordataire

» Faillite personnelle et commerciale
» Mandat d’'évaluation d'actifs

» Séquestre judiciaire et intérimaire

ME MBRE
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PREPARER NOS ENFANTS
A LA REUSSITE ET AU BONHEUR

FRANCINE SAVARD

francine@lechodulac.ca

Dans le cadre des activités culturelles organisées par la bibliotheque municipale
I'Ecrin de Lac-Beauport, Madame Gilianne Fortin prononcera une conférence inti-
tulée « Préparer nos enfants a la réussite et au bonheur » le 31 mars prochain a
la Salle Philippe Laroche du Centre communautaire.

L'objectif de la conférence vise a per-
mettre aux parents d'acquérir de nouveaux
outils a la fois pour mieux comprendre
leurs enfants et leurs adolescents, mais
aussi pour habiliter ceux-ci a maitriser
davantage leurs émotions, un enjeu de
taille pour évoluer harmonieusement dans
la société de demain.

C’est une occasion unique pour les par-
ents de Lac-Beauport, soucieux de donner
les meilleures chances de bonheur a leurs
enfants, de rencontrer chez nous, une con-
férenciére de grande expérience, interve-
nante sociale, auteure, elle-méme meére de
deux enfants. A l'aide de trucs simples et
concrets, Madame Fortin livre un contenu
pragmatique qui porte sur les besoins de
I'enfant, I'’enseignement de l'attitude posi-
tive, le pouvoir des mots, I'importance de
I'exemple, I'expression des émotions au
quotidien avec au premier plan, I'amour.

Les parents auront le loisir déchanger

avec la conférenciére, mais aussi entre
eux, a partir de leur propre expérience,
lors de la période prévue a cet effet.

UN PARCOURS SINUEUX,
MAIS INSPIRANT

Elevée dans un cadre familial difficile,
caractérisé par l'absence damour et de
compréhension, Gilianne Fortin avoue
avoir vécu son enfance et son adolescence
seule et malheureuse. Initiée trés jeune
aux dures expériences de la vie, allant
d'une déception amoureuse a lautre, et
malgré tout consciente de son potentiel,
elle éprouvera un profond désir de
changement qui I'aménera a une complete
métamorphose.

Devenue adulte, Gilianne Fortin
développera une véritable passion pour
I'écriture et la communication. Diplomée

Les toltures
‘l de fibre de verre G.G.

TENTS - TENTS-TERRASSES - PATIOS - MARCHES - BALCONS

Gilianne Fortin

en intervention sociale, elle publiera deux
livres. Le premier paru en 2002, « Bien
penser pour mieux aimer », aborde le vaste
sujet du développement personnel. Le
second, « Donner des ailes & nos enfants »
paraitra aux Editions du Cosmogone en
2006. C'est dans ce dernier que Madame
Fortin puise a méme ses expériences pour
traiter de psychologie émotionnelle.

UNE INITIATIVE A ENCOURAGER

Ce type d'activité est une initiative
des responsables de la bibliothéque en
collaboration avec le personnel de la
municipalité. Une idée qu'il convient
d’'applaudir et qu'il faut encourager. Plus
les citoyens démontreront de I'intérét pour
gue soient organisées ici a Lac-Beauport
des activités a caracteére social et culturel
plus il y a de chances pour en augmenter
le nombre et la diversité.

Donc, parents de Lac-Beauport, a vos
agendas! Rendez-vous est donné le 31
mars a 17 h 30 a la Salle Philippe Laroche
du Centre communautaire. La petite salle
a été réservée pour l'occasion et les places
sont limitées. L'entrée est gratuite et sur
place, il sera possible de se procurer du
matériel, dont des revues spécialisées,
offertes gratuitement par Madame Fortin.

UNE CONFERENCE A
NE PAS MANQUER!

Pour plus d’information sur la
conférenciere invitée, il est possible de
consulter le site: www.mentordevie.com

Les toitures

TOITS - TOITS-TERRASSES - PATIOS - MARCHES -

Monsieur Guy Gauthier
Fondateur de I'entreprise MIDEX
et instigateur du projet les toits verts

de fibre de verre G.G.

BALCONS

LA SOLUTION PERMANENTE

Venez nous visiter
en personne ou sur
notre site internet

836-3960

227, route du Ppnt, St-Nicolas
www.midex.ca
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CHRONIOUE

VIN

PHILIPPE LAPEYRIE
vinophil@ccapcable.com

En visite chez des amis, vous apportez
une fiole de 65 $ et maladroitement vous
oubliez le prix sur la bouteille. Sans vous en
rendre compte, vous stimulez probablement
les papilles de vos hétes. En effet, plusieurs
amateurs croient a tort que la facture
d'un vin démystifie son niveau qualitatif,
gu'il sera nécessairement meilleur s'il est
plus cher ou le contraire, moins bon s'il
n'écorche pas votre carte de crédit. Les
prochaines lignes serviront a vous donner
mon avis sur cette influence trés fréquente.
Je ne pointe personne, je tremble souvent
moi-méme devant un «blockbuster» du
Nouveau Monde a facture gonflée...

Premiérement, il faut savoir que le
prix d'une bouteille n'est pas fixé selon
sa complexité ou son ossature. Il sagit
d'une offre et une demande, cest tout.
Si le domaine produit un vin en grande
demande et que peu importe son prix, il
écoulera sa récolte, son prix grimpera
(heureusement, il y a beaucoup de
producteurs moins profiteurs qui nous

Civic SIR 2003
62000 km, Manuelle, 14 995%

Matrix 2004
50 000 km, Automatique,13 995$

livrent des solides produits abordables). Le
fameux et spéculé Petrus 2002 de Pomerol
était vendu a 550 $ en SAQ, trois ans plus
tard le 2005 se vend plus de 1 500 $... Est-
il 3 fois meilleur, car il est trois fois plus
cher (dans vingt-cing ans peut-étre!)? Un
grand cru du Médoc a Bordeaux qui sera
libéré a 250 $ dans un bon millésime,
puis dans un millésime plus maigre, il
sera vendu 125 $. Une fois de plus, sera-
t-il deux fois moins bon? Un vieux Cheval
Blanc 1982 vendu 5 000 -6 000 $ dans un
restaurant, peut-il vous donnez du plaisir
pour 5 000-6 000 $? Non impossible, et
ce, méme si votre budget le permet.

A I'école hoteliére, je sers tous les vins &
mes étudiants a l'aveuglette. C'est la meil-
leure forme d’'impartialité pour apprécier
un vin. Car si je leur verse un rouge argen-
tin a 9 $, ils auront probablement des
préjugés au niveau de leur fiche organo-
leptique. lls notent donc le vin pour son
parfum et de quelle maniére se comporte
le produit en bouche et non une étiquette.

Les vieux millésimes excitent aussi
I'amoureux du vin. Nous pensons souvent
gue plus un vin est vieux et/ou issu d’'une
grande cueillette, plus il sera jouissif. Le
temps n'est pas toujours bénéfique au jus
de raisin fermenté et de toute facon, tout
dépend de vos godits. Etes-vous un amateur
du coté fruité et primaire du vin ou des
notes d'évolution des produits un peu
plus agés. Encore une fois, ces ainés sont
souvent plus colteux. Donc le prix du vin
éveille nos sens et c'est tout a fait normal.

LE VIN DU MOIS

Nous irons faire un tour dans les
pittoresques et ensoleillées collines de la
Toscane pour notre coup de coceur mensuel.
Voici le Chianti 2006, la cuvée se nomme
Fontella et elle est élaborée par Casa Girelli.
Il est fait du cépage sangiovese, qui est
bien sdr le ténor de la viticulture de I'ltalie
centrale. Sa couleur rouge rubis possede
de légéres teintes grenat. Son olfactif est
d'intensité moyenne, valsant entre les baies

Spécialiste dans la vente
de voitures d’occasion depuis 15 ans

Civic DX 2001
104 000 km, Manuelle, 7 995%

Volvo S-40 2005
96 000 km, Manuelle, 17 9955

hun., :
Civic SE 2005
37 000 km, Manuelle, 11 995$

Grand Caravan 2007
54 000 km, 17495$

PLUS CHER OU
MEILLEUR?

Si vous avez scruté les diverses tribunes viniques des derniéres semaines, vos yeux se sont probablement arrétés sur certains
articles touchant I'influence de notre godt personnel face au prix de la bouteille. Sujet juteux et alléchant selon moi!

FONTELLA Chianti DOCG

sauvages et le bois de cédre. La bouche est
ronde, gracieuse et bien dodue. Bref, nous
sommes bien loin des anciennes bouteilles
de Chianti entourées de paille qui nous
était livrées dans les années 70, 80 et 90,
leurs contenus possédaient beaucoup plus
de vice que de vertu, pour ne pas étre
méchant... Vous devrez le servir entre 15 et
16 degrés, en prenant soin de le glisser un
20-30 minutes en carafe. Une piéce de thon
rouge ou des pates a la bolognaise lui iront
a ravir. Prévoir 14.60 $ (10382081).

Accord LX 2005
79 000 km, Automatique, 15 995$

BMW M3 2003
84 000 km, Manuelle, 39 995$

13 029, boulevard Henri-Bourassa, Charlesbourg l 41 8 627'7474 l WWW.a utOIlel'Oh.COI‘n
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PAR ANNE-GABRIELLE LEBRUN-HARPIN, MON CLUB VIDEO

Date de sortie DVD : 12 février 2008

Distributeur : Alliance Vivafilm
Origine : Etats-Unis
Durée:1h54

Classement : 13+

~ Dans un quartier défavorisé de Boston, une fillette de 4 ans disparait en I'absence de sa mére, une femme alcoolique et toxicomane. La tante

* de celle-ci choisit de faire appel & un couple de détectives privés Patrick (Casey Affleck) et Angie (Michelle Monaghan) afin de leur venir

en aide. Originaires du quartier, ils font bon usage de leurs contacts et partageront leurs découvertes avec le chef de la police (Morgan

Freeman) et un détective (Ed Harris) enquétant également sur le cas. Lorsque Patrick apprend que le kidnapping est en lien avec le regle-

ment d'une transaction de drogue qui aurait mal tourné, il décide de négocier lui-méme la rangon. Tiré d'un roman de Dennis Lahane,
auteur de I'acclamé Mystic River, Gone Baby Gone s'avére une réussite pour Ben Affleck qui en est a sa premiére expérience en tant que
réalisateur.

Date de sortie DVD : 19 février 2008

z Distributeur : Universal Pictures
GANGSTER AMERICAIN &7
Durée : 2 h 36
Classement : 13+

A la suite du décés du plus grand trafiquant du quartier de Harlem dans les années 1960, c'est son chauffeur privé Frank Lucas (Denzel
Washington) qui prend la reléve. Il tentera de concurrencer son principal adversaire, la mafia italienne, en se rendant lui-méme dans les
jungles du sud-est de I'Asie afin d'y acheter de I’héroine d’'une qualité supérieure et ce, a moindre co(t. Aidés des membres de sa famille,
gu’il fait vivre de son commerce, il deviendra rapidement le premier afro-américain & la téte d’'un empire de la drogue en éclipsant la con-
currence grace a son ingéniosité. Chris Roberts (Russell Crowe), I'un des rares policiers incorruptibles de la ville de New York décide de
traquer lui-méme ce malfrat dans le but de démanteler son réseau. Basé sur un fait réel, le film réunit deux des acteurs les plus estimés
des derniéres années qui ne se rencontreront pourtant que dans le dernier quart d’heure. Une mises en situation plutét longue, mais
nécessaire pour camper chacun des éléments. Gangster Américain, du réalisateur Ridley Scott (Gladiateur, La Chute du Faucon noir),
sait par son intrigue, garder notre attention jusqu'a la fin.

Date de sortie DVD : 26 février 2008

Ll i ,I.IJI-\'-D . . . - -
wewrt ey ks ““\‘\““-l Distributeur : Alliance Vivafilm
. R 1 |\ Origine : Canada, Etats-Unis, France, Grande-Bretagne, Italie, Japon
|

Durée : 1 h 50
’ | Classement : 13+

\ Ardéche 1861. Le commerce de la soie y est riche, mais I'économie locale risque de tomber puisque les vers a soie sont menacés par une grave

e a2 . épidémie. Le jeune Hervé Joncourt (Michael Pitt), recemment marié a la douce Hélene (Keira Knightley), doit partir pour I'Afrique afin d’en

M ke E | ramener des ceufs de vers. Son voyage ne porte pas fruit et on lui confie un périple a travers I'Europe de I'Est afin qu'il se rende au Japon ou

F 3 \ la culture du ver a soie est la plus prolifique. Il revient apres plusieurs mois avec une multitude d'ceufs qui, une fois éclos, feront la richesse

- | ‘! de I'’Ardeche. Au Japon, ses yeux croiseront la beauté d'une mystérieuse concubine. Sa loyauté envers la femme qu’il aime pourtant d’'un

d '-'--M ~ amour pur et vrai sera mise a rude épreuve. L'histoire basée sur le roman d'Alessandro Baricco est adaptée avec une incroyable sensibilité

l de la part du réalisateur Frangois Girard. Les images grandioses, d'une esthétique irréprochable, suffiront a justifier la lenteur du récit

:} b ' T‘ dont les silences sont meublés par la profondeur et la délicatesse du jeu des acteurs principaux, Michael Pitt et Keira Knightley. Ne tentant

3 pas de se donner des airs de film épique a I'américaine, Soie plaira majoritairement aux amateurs de films internationaux et s'averera
"‘}r-" L\ : SRS I peut-étre comme une découverte pour les cinéphiles moins habitués a ce type d'ceuvres cinématographiques.

:;,;-“b‘a-

SERVICE OFFERT HOMME A TOUT FAIRE EMPLOI IMMOBILIER - LOCATION

* Comptabilité et tenue de livres Pré-retraité sérieux et fiable résidant PLONGEUR Manoir St-Castin. Maison & louer sur le chemin
infO(mqtisée . a Lac-Beauport, offre ses services Poste permanent (40hrs). Laver du Tour-du-lLac. 2 étages, 3

* Service de paie pour menus travaux d’entretien et la vaisselle et maintenir la chambres, vue sur le lac,

¢ Aucun investissement requis

* Idéal pour individu et PME
désirant minimiser ses coits
administratifs

de rénovation (peinture, moulures,
céramique, plancher, flottant et
autres). Estimation gratuite.

propreté dans la cuisine. grand terrain avec cabanon.
Disponible en mai 2008.
Contactez : Simon D’amour

Téléphone : 418-841-4001 Contactez : Pierre C6té
Contactez : Pierre Canac-Marquis Contactez : Jacques Chouinard Téléphone : 418-561-5256

Téléphone : 418-952-8208 Téléphone : 418-558-1020

Remplir le coupon et le déposer au Les Chocolats Favoris

- A
M"(‘ @@@m@ﬁ > de Charlesbourg, 8320 lere avenue, avant le 21 mars

T‘wm Une figurine de Paques 2008. A gagner : une figurine de Paques. Le tirage se
CONFISEUR - CHOGOLATIER PP ) déroulera le dimanche 23 mars 2008.

POUR DU CHOIX ET DE LA QUALITE! Nom

8320, 1" fivenue, Bharlesbosrg -t - 621-2288 )

Numéro de téléphone :
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SPORTS

MAL A LA « LAINE »..?

PAR DRE JULIE LEMAIRE, CHIROPRATICIENNE

Le hockey occupe toujours une place spéciale dans le cceur des Québécois. Jeunes et moins jeunes s’y adonnent
autant a l'intérieur qu’a I'extérieur et les ligues de garage sont toujours aussi populaires. Le hockey étant un sport

e

d’intensité, il est primordial d’y étre bien entrainé, car les blessures y sont fréquentes. Qui n’a pas déja entendu parler

d’un joueur blessé « a la laine »!

En fait, il s’agit bien siir d'une blessure
Cette région, principalement
constituée de muscles,

a laine.
de tendons et
ligaments est située juste en haut de la
cuisse a la hauteur de la hanche. Lors
de la pratique du hockey, les blessures
sont surtout localisées a la partie interne
de Taine la ou se situent les muscles
adducteurs. L’action de ceux-ci sert a
rapprocher les jambes 'une de lautre, ils
sont donc situés a l'intérieur de la cuisse.
Ce type de blessure constitue 20 2 30% de
toutes les blessures liées au hockey.

SYMPTOMES ET CAUSE

Le sportif ressentira une douleur
vive a lintérieur et en haut de la cuisse
lors du mouvement fautif. Par la suite, il
peut y avoir de l'enflure et de la douleur
a la palpation a l'endroit de la blessure.
Le mouvement d’éloigner les cuisses et
la contraction pour les rapprocher sera

également douloureux.

En général, ce genre de blessure apparait
lorsqu’on étire les muscles plus loin que
leur point d’élasticité. Il se produit alors

une déchirure des fibres musculaires qui
cause la blessure. De par leur position
anatomique, les
sont blessés lors du mouvement excessif
d’éloignement des deux cuisses (abduction)
comme la poussée latérale en patin.

muscles adducteurs

TRAITEMENT

Le premier traitement est le repos et
la glace. Selon la gravité de la blessure,
le temps d’arrét s'échelonnera en général
entre une a deux semaines. Par la suite,
un retour progressif aux activités sera
effectué. guérison
des traitements

Afin  d’accélérer la
et éviter les rechutes,
appropriés associés a un programme
d’étirement et de renforcement sont
conseillés. Votre professionnel de la santé
sera en mesure de vous guider pour un
retour au jeu sécuritaire afin d’éviter que

la blessure ne devienne chronique.

PREVENTION
Pour prévenir les élongations des
muscles adducteurs (aine), il est

important d’avoir une bonne flexibilité de

NOUVEAU SITE WEB'!

WwWw.uhi-gym.com

e =N

RlcﬁardNo tic
N \%

Fabricant de produits nautiques

(418) 841-0181
www.richardnotic.com

* Quais flottants
¢ Plate-formes flottantes
e Embarcation en aluminium

* Rouleaux portatifs

ce groupe de muscles. Pour ce faire, des
exercices d’étirements faits régulierement
sont nécessaires. Les exercices suivants
sont de bons exemples de mouvements

d’étirements préventifs :

Chaque position doit étre maintenue
20 a 30 secondes sans provoquer de
douleur.

De plus, il est primordial de bien
s’échauffer avant de commencer a
jouer. L'échauffement sert a faire
circuler le sang dans les muscles et
a réchauffer les muscles afin qu’ils
deviennent plus flexibles. Il s’agit
simplement de commencer l'activité
en douceur pendant 5 a 10 minutes
pour préparer les muscles.

- -

'anfe ;.--‘Performance - Energle*-

UNl-GYM

ﬁ@/waw/ﬂwm[ erwmiin 841 -"3_440

Avenue du
Lac St-Charles ———

Golf Royal
Charlesbourg

876, rue Jacques-Bédard, Québec, QC G2N 1E3

Lo
e
<

e,

Stretching, Bob Anderson

Vers
Lac-Beauport

/ Boulevard du Lac

Autoroute

%

Laurentienne
Rue Jacques-Bédard @
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GABRIELLE BERNIER ,
S'ILLUSTRE EN NAGE SYNCHRONISEE

LAETITIA BOUDAUD

laetitia@lechodulac.ca

Gabrielle Bernier, 17 ans, passe six jours sur sept a la piscine en costume de bain a paillettes, parfaitement maquillée, les cheveux couverts de gélatine et relevés en
chignon. Son sport de prédilection? La nage synchronisée. Une activité qu'elle pratique avec passion depuis six ans au sein du Club Synchro Elite de Québec.

Autrement dit, si vous ne trouvez plus de gélatine dans les rayons de I’épicerie ou de la pharmacie, il se peut que Gabrielle soit passée avant vous ...

Lapiscine de I'école secondaire Cardinal-
Roy est en ébullition ce samedi. Et pour
cause, les filles du Club Synchro Elite de
Québec sont en compétition. Et Gabrielle
Bernier, de Lac-Beauport / Charlesbourg
fait partie de celles-ci. Une belle grande
jeune fille, dynamique et déja pleine de
charisme pour son age. Elle a ce sport
dans le sang et ¢a parait. « J'ai commencé
la nage synchronisée a I'age de 11 ans au
niveau récréatif. Jai fait une année de
récréatif puis je suis montée tout de suite
en synchro élite. Déja, en deuxieme année,
j'avais de tres bons résultats. Je suis passée
de la 65e place a I'age de 12 ans a la 5e
place a I'age de 13 ans. Ce n'était pourtant

gue ma deuxiéme année en élite », a-t-elle
indiqué. Et lorsqu’elle n'est pas dans l'eau,
on la trouve généralement au bord de la
piscine en train d'entrainer les plus jeunes
dont fait d'ailleurs partie sa petite sceur de
12 ans, Frédérique Bernier.

UN SPORT EXIGEANT

En dehors des périodes d’entrainements
(25-30 heures par semaine), Gabrielle
étudie en arts plastiques au Cégep de
Sainte-Foy, option sport études. « C'est tres
demandant, mais mes profs sontau courant.
Il faut que je gére mon temps. Aujourd’hui, je
suis rendue plus indépendante par rapport

HOTELS

MANOIR ST-CASTIN

TABLE FROIDE

Condiments

Sélection de viennoiseries
Confitures maison

Sélection de céréales

Pain aux bananes maison
Fromage cottage

Variété de Yogourt

Crudités, trempettes

Salades composées et vinaigrettes
Salade verte et salade césar
Plateaux anti-pasto

Miroir de viandes froides et charcuteries
Sélection de patés et terrines
Miroirs de fromages

Saumon Bellevue

PETIT-DEJEUNER
(Eufs pochés a la Norvégienne (saumon Fumé)
Eufs brouillés
Bacon et saucisses
Feves au lard
Mini-tourtiéres
Crépes et gauffres au beurre d’érable
Pommes de terre rissolées
{ .

99, chemin Tour du Lac Lac-Beauport Tél. (418) 841-4000 www.hotelsvillegia.com

VILLEGIA

au Manoir St-Castin

DINER

Tortellini au fromage a la Puttanesca

Gigots d’agneau a la menthe fraiche

Duo de crevettes tigrées et de poisson perroquet
Meli melo de légumes

Riz basmati au Jasmin

STATION

Fesse de jambon tranchée en salle
Cote de boeuf tranchée en salle
Station d’omelettes faites en salle

DESSERT

Assortiments de tartes et gateaux

Salade de fruits

Fondue au chocolat et fondue au sucre a la créme
Miroir de fruits frais tranchés

Porc-épic de fruits

Pudding et jello

Dessert chaud du jour

Adultes : 26.95%
6a12ans: 14.00$
0-5 ans : gratuit

Chasse aux ceufs de Paques et
tirage pour les touts petits !

Gabrielle Bernier, prise sur le vif a quelques secondes d’un des volets de la compétition du
samedi 23 février dernier.

a mon sport. On devient des femmes tres
disciplinées qui savent ce qu'elles veulent
dans la vie. Et mes parents m’encouragent
énormément. Je n'ai pas de pression pour
obtenir des résultats », a fait remarquer
Gabrielle.

Et du sérieux, cela en prend beaucoup
tant ce sport est exigeant. Musculation,
gymnastique, danse, endurance, apnée,
nage, interprétation musicale. « Jaime
beaucoup l'eau et j'adore le coté artistique
de ce sport. Jaime pousser mes limites,
toujours plus loin et toujours plus haut », a
confié la jeune fille.

PLUSIEURS DISCIPLINES
EN UNE SEULE

La nage synchronisée se pratique en
équipes de huit. Mais il y a aussi les
duos, que Gabrielle partage avec Valérie
Welsh, les solos et les exercices de figures
techniques, encore plus difficiles pour ce
qui est du maintien en apnée. En effet, une
nageuse doit pouvoir retenir sa respiration

entre 45 secondes et une minute 30 sous
I'eau.

COMPETITIONS EN VUE

Gabrielle Bernier s'est maintes fois
démarquée par son talent. En février 2007,
elle remportait la premiére place en équipe
aux Jeux du Canada. L'été dernier, elle
obtenait une premiére place en senior a
I'US Open d’Hawai. Début mars 2008, se
dérouleront les « divisionnelles de l'est » &
Montréal puis le Championnat canadien en
mai 2008 a Sherbrooke. Une compétition
importante pour Gabrielle qui espére bien
se qualifier pour les Championnats du
monde qui auront lieu I'été prochain en
Russie. « C’est mon but cette année de me
rendre 1a », a-t-elle avancé avec aplomb
avant de replonger bien vite dans son

élément.
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UNE BELLE PREMIERE POUR LEQUIPE « ARCHIBALD 7 ».

CINQ FILLES ET UN
BON COUP DE RAME

LAETITIA BOUDAUD

laetitia@lechodulac.ca

Sportives jusqu’au bout des ongles, il vaut mieux I'étre lorsqu’on choisit de pratiquer le canot a glace! Mais ces cing filles-
la n’ont pas froid aux yeux. Melissa Gagnon, Isabelle Nault, France Lacroix, Isabel Vachon et Louise Chavarie courent dans
I'une des dix équipes féminines de canot a glace en classe €lite. Au Carnaval 2008, elles décrochent la seconde position
en parcourant la distance en 53.04.98 minutes. Pour une premiére participation, c’est plutot bien parti!

SPORTS

Un an dentrainement pour quatre Grand défi des glaces qui se déroulera le 8

Isabelle Nault ».

courses en une saison seulement (La
Grande traversée Casino de Charlevoix, la
Course de la Banquise Portneuf Alcoa, la
Course du Carnaval de Québec, le Grand
défi des glaces). Il en faut de la motivation
pour relever le challenge de ce sport unique

mars prochain a Québec. Quant a I'édition
20009, elles espérent bien se présenter sur
la ligne de départ. Au regard des courses
de cette saison, elles savent d'ailleurs déja
sur quoi travailler : la communication a
I'intérieur de la course... et mettre plus de

cire sur le bateau!

Vous souhaitez encourager I'équipe
féminine n® 7 de canot a glace ?
Veuillez contacter Isabelle Nault
isabelle.nault@yahoo.ca

L'équipe féminine « Archibald 7 » de
canot a glace.

Photos

Courtoisie :

au Québec. Mais la reléve est assurée. En
effet, cette année, une nouvelle équipe
féminine, « Archibald 7 », signait avec brio
son entrée dans cet univers de sportifs un
peu fous. « Au Carnaval, la plus grosse diffi-
culté, c’était la glace avec la neige par-des-
sus qui recouvrait le fleuve aux 3/4. C'était
trés demandant physiquement et le retour
fut difficile, car ¢ca collait énormément.
Heureusement, Melissa, notre barreuse, a
gardé son sang-froid et on a réussi a faire
la touch nickel & l'autre bout, & Lévis! », a
expliqué Isabelle Nault.

imagasin
jauets adﬂ&agﬂ

CINQ FILLES QUI ONT
DU MORDANT

Il faut dire que les filles ont travaillé fort
pour atteindre ce niveau de performance,
notamment sur le plan physique. Melissa
Gagnon courait I'an passé dans I'équipe
« Choix du président » France Lacroix et
Isabel Vachon ont quant a elles déja par-
ticipé chacune & une course. L'été dernier,
on a méme pu voir le groupe s’entrainer sur
le lac Beauport en bateau dragon, une dis-
cipline qui réunit 20 rameurs et un barreur.
De plus, Isabelle Nault pratique I'escalade
extérieure et intérieure; Louise Chavarie
s'investit dans le soccer et le rugby; France
Lacroix, pompiére, participe a beaucoup
de raids en plus d'étre une fan de vélo de
montagne et Isabel Vachon, policiére, est
également une grande sportive.

VENEZ NOUS VISITER AU SALON DU BATEAU DE QUEBEC
DU 13 AU 16 MARS 2008 AU CENTRE DE FOIRE DE QUEBEC

PASSEZ A L'ACTION
DES MAINTENANT!

ACHETEZ UN BATEAU SPORT SEA-DOO’
NEUF ET NON UTILISE ADMISSIBLE
ET OBTENEZ UNE

PAS DE COURSES
SANS COMMANDITAIRES

Leur préparation a demandé autant

GARANTIE LIMITEE
sinon plus dénergie sur le plan pratique.

La recherche de commandites fut l'une

de leurs premiéres préoccupations. La Sa"e de montre:

microbrasserie Archibald de Lac-Beauport DUNE ]0 0 0 $ 1884, boul. W-Hamel 0., Qc
APPROXIMATIVE

s'est finalement lancée dans I'aventure. Une 0 I
véritable bouée de sauvetage quand on sait Ouvert le dimanche!
, (11h a 16h)
POUR LA 2° ET 3*f ANNEE DE GARANTIE

gu'il en colte pas moins de 15 000 $ pour
www.adrenalinesports.ca

pouvoir assumer tous les frais : peinture,
418 687-0383

cirage et stationnement du bateau,
remorque de transport, vétements, etc.

s E A_D oo co M © 2007 Bombardier Produits Récréatifs inc. (BRP). Tous droits réservés. ®, MC et le logo BRP sont des marques de commerce de Bombardier Produits Récréatifs inc. ou de ses sociétés affiliées. Les modalités peuvent
varier d’une province a I'autre et la promotion peut prendre fin ou étre modmee en tout temps sans préavis. Les offres sont valides au Canada pour tous les modeles neufs et non utilisés de bateaux sport Sea-Doo®

Bref, un deuxieme job a temps plein !
2007 et 2008 qui ont été achetés, livrés et enregistrés entre le 14 décembre 2007 et le 30 avril 2008. *Offre de garantie : les bateaux sport admissibles seront accompagnés d’une garantie de trois ans sur I'entretien
B E S I (12 mois de garantie limitée BRP et 24 mois d’entretien prolongé (B.E.S.T.) assuijettie a une franchise de 50 $). ++Basé sur la valeur marchande estimée. **Offre de financement : taux annuel aussi bas que 6,99 %
pour une durée de 48 mois offert par la Banque Laurentienne; amortissement maximum sur une période pouvant atteindre 240 mois selon le montant du prét. Financement disponible a partir de 3,000$ par I'entremise

FINANCEMENT AUSSI
BAS QUE

WILFRID-HAMEL

POUR 48 MOIS™

FAITES VITE! CETTE OFFRE SE TERMINE LE 30 AVRIL 2008.

Mais alors..., pourquoi choisir de faire
du canot a glace ? « Connaitre ma limite
physique », a répondu sans hésiter Isabelle
Nault. « Et je suis capable d'en prendre

_to At PROTECTION de la Banque Laurentienne du Canada. Sous réserve d’approbation de crédit. En fonction des critéres d’admissibilité et des modalités en vigueur auprés de la Banque Laurentienne du Canada, un versement initial peut
plus. - a t el Ie rencherl. étre exigé. D'autres modalités et certaines restrictions peuvent s'appliquer. Pour plus de détails, consultez votre concessionnaire Sea-Doo participant. Nul ot
la loi I'interdit. BRP se réserve le droit, en tout temps, de retirer ou de modifier des spécifications, prix, dessins, caractéristiques, modéles ou équipements sans aucune obligation de sa part. Conduisez
toujours prudemment et de fagon responsable. Conformez-vous aux documents d'instructions et de sécurité. Observez toujours les lois et réglements en vigueur. Respectez les droits des résidents
environnants et gardez une distance sécuritaire entre votre embarcation et les autres. Portez toujours des vétements de protection appropriés, y compris un V.FI. approuvé par la Garde cétiere. Gardez
toujours a I'esprit que I'alcool, les drogues et la conduite ne font pas bon ménage. Cette promotion ne s'applique pas aux motomarines Sea-Doo. 2105954

Aurons-nous la chance de les revoir sur la
glace bient6t? Oui! Puisqu'il reste encore le

SE&'ABD

LAISSEZ TOUT DERRIERE VOUS™
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A GAGNER

Un séjour dans une villa de réve
juste pour vous pendant une semaine!

* Prés du Casino

* Centre de ski

* Magnifiques golfs
* Deux foyers

* 6 chambres

* Une piscine

1 MANDAT 1 CHANCE DE GAGNER
Une opportunité exclusive qui s'offre a vous!

Pour un temps limité, confiez-nous la vente ou
I'achat d'une propriété d'ici le 1¢ juin 2008.
Vous serez automatiquement éligible au tirage
d'un séjour dans une villa de réve au cceur de
Charlevoix!*

Les
Immeubles
Charlevoix

Contactez-nous dés maintenant pour
la vente ou I'achat efficace de votre
propriéte.

_ LA JACQUES-CARTIER
Sébastien Couture
Agent immobilier affilié

*Offre exclusive pour le bureau de Québec desservant entre autre les secteurs suivants :
I'arrondissement historique de Québec, Nouvo Saint-Roch et La Jacques-Cartier.
Mandat minimum de six mois. Réglements disponibles sur notre site Internet.

692-2908 - WWW.IMCHA.COM

SPORTS

VOYAGE EN FRANCE POUR
LEQUIPE U-14 AA FEMININE

DE LAC-BEAUPORT

CAROLE ROY

carole@lechodulac.ca

Ce n'est pas parce que notre terrain de soccer est enseveli sous la neige que
nos joueuses en profitent pour se la couler douce. A preuve, I'équipe de notre
collaborateur Helder Duarte s’envolera pour la France en mai prochain. Les
filles en profiteront-elles pour faire du « shopping »? C’est ce que nous sau-

rons a leur retour.

Avant de penser au magasinage, les filles
devront penser au jeu, car n‘oublions pas le
but du voyage : perfectionnement.

L'équipe féminine de soccer U-14 AA
se rendra donc en France du 8 au 16 mai
prochain pour parfaire sa formation en
vue d’une participation éventuelle dans la
ligue provinciale AAA. « Nous tentons de
trouver des activités qui permettront aux
joueuses de se développer tant au point
de vue technique que social », mentionne
I'entraineur Helder Duarte. Léquipe
s'arrétera a Paris le 8 mai pour jouer un
match contre une équipe de I'endroit. Elle
affrontera ensuite une équipe de Marseille
et terminera son séjour face a Bandol.
Nos jeunes Lac-Beauportoises auront
également la chance d’assister & un match
professionnel a Monaco. « C'est certain que

ce sera une expérience tres enrichissante
pour les filles, en plus de jouer des matchs
intéressants elles auront la chance de
connaitre une autre culture et de voir du
pays » conclut Duarte. L'an dernier I'équipe
s'était rendue a New York pour une série
de 4 matchs. L'équipe n'avait pas subi la
défaite remportant la victoire & 3 reprises
et faisant match nul une fois.

DE LA GRANDE VISITE A
LAC-BEAUPORT

PAR HELDER DUARTE

Les amateurs et joueurs de soccer
seront comblés et feront certaine-
ment des jaloux quand ils diront a
leurs proches qu’ils ont rencontré
cette grande dame du soccer qu'est
Sylvie Béliveau.

Seule femme instructeure membre de la
FIFA au Canada et une des rares au monde,
Sylvie Béliveau sera a Lac-Beauport dans le
cadre d'un souper-conférence qui se tiendra
le 5 avril prochain a I'école Montaganac. La
soirée est organisée par I'équipe féminine
U-14 AA qui se rendra en France en mai
prochain. L'activité servira a amasser des
fonds pour financer une partie du voyage.

Madame Béliveau qui a une grande
notoriété a travers le monde pour la qualité
de ses formations dentraineurs a été
entraineure de I'équipe féminine canadienne
a la Coupe du Monde en Chine en 1991 et en

Sylvie Béliveau aura certainement
un auditoire captif

Suéde en 1995. Elle travaille maintenant
pour la FIFA et se déplace dans plusieurs
pays ou elle analyse Coupes du monde,
Coupe d’Europe, Jeux olympiques et autres
compétitions internationales.

La deuxiéme invitée de marque que nous
aurons la chance d'avoir lors de cette soirée
sera la journaliste de TQS bien connue dans
la région, madame Josée Turmel. Toutes
deux parleront du cheminement qu'elles ont
parcouru pour se rendre la ou elles sont.
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JOUER DANS LE FROID

UN ETE SUR LE LAC

Malgré les nombreuses précipitations et les traces encore importantes d’un
hiver fort enneigé, le printemps frappe a notre porte et les bénévoles du Club
de canoé-kayak Lac-Beauport s’affairent a la préparation de la saison 2008

qui s'annonce des plus intéressantes.

PAR MICHEL VILLENEUVE

A cet effet, la soirée d’inscription se
tiendra le mardi 29 avril, de 18 h 30 a
21 h, au club nautique. Que ce soit pour
le programme d’initiation ou pour tout le
volet compétition, les jeunes y trouveront
assurément leur place afin de faire de cet
été 2008... un été sur le lac. En plus d'un ou
deux entrainements sur I'eau chaque jour,
d’autres sports comme le tennis, le soccer
et le volleyball sont aussi prévus a I'horaire
chaque matin, la piste multifonctionnelle
prés de I'Ecole Montagnac étant le lieu
de rendez-vous. Cette nouveauté touche
tous les jeunes de catégorie pee-wee. Ces
derniers seront ensuite transportés par
autobus au club nautique vers 10 h 15.

Vous pouvez obtenir plus de détails sur
les codts et le calendrier de compétitions
en communiquant avec Mathieu Drolet au
580-6128. Les principaux renseignements
sont aussi disponibles sur le site au
www.cklacbeauport.com.

Le Club de canoé-kayak Lac-Beauport se
veut un club de compétition et jouit d'une
longue tradition gagnante. L'Association
québécoise de canoé-kayak de vitesse
a fait connaitre la liste de ses lauréats
pour l'année 2007 et plusieurs athletes
du club ont été honorés. Dans la catégorie
“partenaires “, ce fut le cas pour Richard
Dober Jr tout comme Antoine Meunier
(athléte masculin élite), Frédérick Jobin
(entrafneur) et Marie-Pier Langlois (athlete
féminine élite). Cette derniére remportait
aussi le titre d'athléte féminine de niveau
canadien lors du 35e Gala Sports-Québec.

CLUB DE CANOE-KAYAK

Lundi - Mardi - Jeudi Mercredi Vendredi
Barntem Betterm Bantam
Pee-Wee mideel Pee-Wee midget Pee-Wee midger
07:30
08:00- 08:00- 08:00-
08:00 [ 10:30 10:30 10:30
08:30 | Activités Activités Activités
09:00 | supervisées | 10:30 | supervisées | I supervisées :lﬂ.ﬁ_’
09:30 kayak 1 kayak
10:00 o | — =
10:30- 10:30- | 10:30-
10:30 | 12:00 | 12:00 | 12:00
11:00 | kayal Iltmk

STATION TOURISTIQUE LAC-BEAUPORT

MEMBERSHIP

La Station est fiére d'accueillir un
nouveau membre. Vous désirez vous
joindre a nous ?

Contactez-nous au stationtouristique @
lacbeauport.com ou au 907-2825.

Bienvenue a

Four Points by Sheraton

7900 du Marigot

627-8008
www.fourpoints.com/quebec
Hotel, golf, restaurant et condos.

RESEAUTAGE

La prochaine activité réseautage de

la Station Touristique Lac-Beauport

aura lieu le mercredi 19 mars 2008. Il
s'agit d'une rencontre innovatrice qui
permettra aux membres de se retrouver
lors d'une activité plein-air. En effet, les
membres pourront participer a une soirée
raquette et fondue a Cité-Joie en début de
soirée. Pour information et réservation,
contactez-nous a stationtouristique @
lacbeauport.com ou au 907-2825.

PRESENTATION D’UN MEMBRE

La pharmacie Brunet Normand Laroche
de Lac-Beauport offre maintenant une
section complete de produits naturels,
un département de vente et de location
d’'appareils orthopédiques et une section
cadeaux.

De plus, deux nouveaux services
s'ajoutent, soit une section de produits
spécialisés pour les clients diabétiques
de méme qu’une station de photos
numeériques avec développement en
moins d’'une minute. Par ailleurs, les

STATION TOURISTIQUE
LAC-BEAUPORT
T AN AN

La vraie g1 wi-e des affaires

pharmaciens et les clients disposent

d’'un nouveau bureau de consultation
privé. De plus, depuis novembre 2007

une infirmiere est sur place avec rendez-
vous pour différents types de services
spécialisés. Soulignons que la clinique
médicale qui a refait peau neuve en méme
temps que la pharmacie jouxte notre
local.

Pour plus d’informations sur la Station
Touristique Lac-Beauport : www.
lacbeauport.com

o2
SENTIERS

WwMOULIN

Lac-Beauport

Activités hivernales

Ski de Tond
Raquette
Locations de refuges

Repas cabane a sucre (groupe)

99 chemin du Moubin, Lac
(418) 849-9652  www.sentiersdumoulin.com

Activités estivales

Vélo de montagne
Randonnée pédestre
Camping

Réceptions
Cabane a sucre
Souper fondue

Meéchouis

Location de salle
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SPORTS

UN TRIP REUSSI!

LE ZOO ENVAHI PAR

LA FIEVRE DU HOCKEY

C’est mission accomplie pour le premier tournoi Trip Hockey Bud Light qui se tenait les ler et 2 mars derniers sur
I'aire de stationnement de notre regretté Jardin zoologique. L'un de nos actifs résidents, Alain Tétu, president de
Prime Marketing avait tout un défi a relever avec I'organisation d’un tel événement et il I'a fait avec brio. .\

CAROLE ROY

On avait déja une bonne idée il y a deux
mois que l'organisation d'un tel événement
avait de fortes chances de remporter un vif
succes. Si Québec a perdu ses Nordiques,
il n'en demeure pas moins que la fiévre du
hockey y est toujours présente! Un succes
de participation et un succes de foule des
plus valorisants pour les organisateurs. lls
étaient plus de 7 500 de partout au Québec
a s'étre inscrits au tournoi de hockey sur
glace 4 contre 4 Trip Hockey Bud Light. Il
faut dire que I'enjeu était de taille. L'équipe
gagnante allait remporter un voyage toutes
dépenses payées vers I'un des matchs de
la finale de la Ligue nationale de hockey
(LNH)

Au final, ils étaient 500 a envahir les 16
patinoires que I'on avait aménagées sur le
stationnement du Jardin zoologique. 100
équipes se sont mesurées dans l'espoir
de remporter le grand prix tant convoité.
Beaucoup d'appelés, peu délus comme
on dit... Les grands gagnhants de ce ler
tournoi Trip Hockey Bud Light sont Le
Mustang de Montréal, équipe constituée
de Martin Fortin, Stéphane Lapointe,
Stéphane Bureau, Michel Fortin, et Stéfan
Kalloo.

DES ORGANISATEURS SATISFAITS

Les organisateurs ont donné leur 110 %,
c'est le cas de le dire! Aucun effort n'a été
négligé. « Malgré le fait que Dame Nature
nous fait la vie dure depuis deux mois avec

carole@lechodulac.ca

toute cette neige qui tombe chaque jour,
les gens ont beaucoup de plaisir. Tout le
monde est retombé en enfance, on ne peut
demander mieux comme atmosphére »
commentait Alain Tétu producteur de
I'événement. « En terme de mécanique
d’organisation, c’est le plus gros événement
que Prime Marketing a mis sur pied. Faut
dire que nous avons une bonne chimie
avec les gens de Bud light, ca facilite les
choses » poursuit-il.

Le succes vaau-dela des attentes de tous.
« Que l'on vienne comme c¢a de partout
rend I'expérience encore plus valorisante.
Le plus grand plaisir que jai ce sont les
joueurs qui viennent nous dire qu’ils n’en
reviennent tout simplement pas. On a livré
plus que ce a quoi les gens sattendaient.
Que des commentaires positifs. Je suis trés
content de tout ce que I'équipe a accompli,
Alain Tétu en téte », ajoutait Pat Sawyer de
chez Bud Light.

. tp;."'_

-

& f 1
v e d A

Deux équipes qui ne sont pas passées inapergue, Le National et les Anciens Nordiques

Toute I'équipe de Prime Marketing

BIEN DU MONDE EN VILLE

Le tournoi avait aussi ses équipes
vedettes. Léquipe RDS a affronté
I'’Académie de hockey McDonald’s dans
lagquelle jouaient Sébastien Benoit et Jean-
Michel Dufault. C’est avec grand plaisir et
une certaine nostalgie que I'on a pu revoir
sur la glace quelques-uns de nos anciens
Nordiques. Lors du passage de I'Echo, ils
affrontaient la non moins célébre équipe
du National. Les Nordiques I'emportérent
in extremis par le compte de 11 a 10.
Hockeyeurs et comédiens se sont fait tirer
le portrait plusieurs fois par les nombreux
spectateurs

Une grande visibilité a été accordée au
tournoi puisque RDS y était en direct pour
lancer La Grande semaine hockey RDS.
Québec a vraiment fait belle figure au petit
écran!

ON REMET CA?

Le rendez-vous des passionnés de
hockey tenu au profit de Centraide Haute-
Cote-Nord/Manicouagan dans la Capitale-
Nationale a permis de récolter 10 000 $
qui seront remis a l'organisme. Centraide
a été choisi par Dave Morissette, le porte-
parole de I'événement.

Tout indique que le tournoi Trip Hockey

Pour Alain Tétu de Prime Marketing
et Pat Sawyer de Bud Light c’est

mission accomplie

Les gagnants du Trip hockey Bud Light :
Rangée du haut : Martin Fortin, Stéphane
Lapointe et Stéphane Bureau. Rangée du
bas : Michel Fortin, Dave Morissette et
Stéfan Kalloo

Bud Light sera de retour en force en 2009.
Ne vient-on pas de prouver que Québec est
la capitale du Hockey? Souhaitons que le
stationnement du Jardin zoologique soit
encore disponible dans un an!

Crédit photos : Olivier Malenfant
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QUOI MANGER AVANT, PENDANT
ET APRES UENTRAINEMENT

PAR KARINE GIGUERE, ENTRATNEURE

Vous prenez le temps daller vous
entrainer sur I'heure du midi ou en
finissant une journée de travail? Vous
souciez-vous de ce gue vous mangez?
Nous sommes tous pressés par le temps et
il est parfois difficile de bien adapter son
alimentation a ses heures d’entrainement.
Je vous déconseille fortement d'arriver
a l'entrainement a jeun. Notre systeme
a besoin dénergie pour fonctionner a
son plein potentiel. Etourdissement,
hypoglycémie, maux de cceur, fatigue
prononcée sont tous des signes indiquant
gu’une personne qui ma rien mangé. A
I'opposé, si lI'on mange trop et/ou mal,
nous pourrons aussi ressentir certains
effets tels ballonnements, fatigue, reflux,
malaises gastriques, etc. Donc, pour bien
se sentir & l'entralnement et travailler
de facon efficace, un minimum d'effort
s'impose quant au choix de carburant.

AVANT UENTRAINEMENT

Evitez toute nourriture grasse, riche en
protéines, gazogene, café et alcool, et allez-
y doucementsur lesfibres et les épices pour

plusieurs. En mangeant ce type d’aliment,
toute I'énergie est utilisée pour la digestion
plutdt que pour nos muscles, ou bien
peut engendrer des malaises gastriques.
Favorisez plutdt des aliments riches en
glucides et faibles en gras. Un repas normal
devrait étre consommé de 3 a 4 heures
avant l'exercice, pas toujours évident!!!
Une a deux heures avant I'’entrainement,
il est préférable de prendre une collation
de 255 calories composée d'au moins 80 %
de glucides. Par exemple, une banane (116
cal), 1 tasse de jus de fruit (120 cal) ou
bien 1/4 tasses de fruits séchés (150 cal.).
Si vous pouvez manger seulement 30
minutes avant, 50 a 100 calories suffisent.
Par exemple, Spécial K aux fraises (95
calories). Faites attention aux sucreries
telles que le chocolat. Quoique riche en
glucide, un aliment trop élevé en sucre
(sucre rapide) est absorbé trop rapidement
et engendre une fatigue précoce. Favorisez
les sucres lents (fruits) et assurez-vous
de bien manger le reste de la journée.
Collationnez avant vos entrainements et
mangez apres.

PENDANT LENTRAINEMENT

Pour un entrainement d'une heure,
I'eau suffit. Sinon, les fruits frais sont une
excellente source de glucide. Sous forme
liquide, il est beaucoup plus facile pour le
corps de les absorber.

APRES LENTRAINEMENT

Refaire le plein en eau. Boire un litre
deau par kilogramme de poids perdu.
15 a 30 minutes apres l'entrainement,
refaire ses réserves en glucide et en sel.
Il faut manger un gramme de glucide par
kilogramme de poids. Par exemple : Pour
un poids de 60kg, boire deux tasses de jus
de fruit ou bien de lait au chocolat.

ALTERNATIVE

Mangez la moitié de votre repas avant
I'entrainement et les restes aprées. Quant
au steak avec patates et brocolis, ne
mangez que la moitié des patates avec
tout le brocoli et vous mangerez le reste

en revenant. Pour ceux qui s'entrainent
tot le matin et qui ne sont pas capables de
manger, essayez de déjeuner le soir avant
(collation tardive), ainsi votre taux de
glucide ne sera pas trop bas et vous serez
plus efficace.

Contactez-moi pour une évaluation gratuite

www.andredrolet.com

652-2000

CHOIX “4Z

REAMEX

[ DROI.ET

A

LAC-BEAUPORT LAC-BEAUPORT
N

Construction 2005, ravissante
37, Bord de I'eau

Vue pentes de ski, 14 Des Buis
P.D. 349 000%

En' constructian, 31 du Sablon
P.D. 164 500$ + taxes

R
\\@W '

Rénovée et attrayante 24 Du Hameau
P.D. 274 500%

LAC- BEAUPORT

Terrain 35 000 p.c., 11 du Village
P.D.299 000$

Terrain 20 000 p.c., 16 Caillous
P.D. 196 500$

COUATIEA IMMOBILIERA AGREE

AT AL A dLT

LAC- BEAUPORT

Terrain +62 000 p.c., 34 ch. du Godendard
P.D.615000%

Cachet_cﬁampétre, 509 du Lac
P.D. 269 000$

TERRAINS

STONEHAM

1- 43 Ch. des Skieurs, avec service 89 900$
2- Ch. du Geai Bleu, 79 000 pi. ca. 86 500$
3- Nouveau-Ch. Martin-Pécheur, vue et accés

lac St-Charles, 100 000 pi. ca.
4- Nouveau- Ch. de la Coulée,

160 000 pi.ca., 83 500

STE-BRIGITTE-DE-LAVAL
Bord riviére de I'ile
27000 pi.ca., 29 900$

‘BORD LAC- BEAUPORT

Vaste terrain, 379 ch. Tour-du-Lac
P.D.1895000%

Secteur G(;j;ndard, 8 Pied de Roi
P.D. 339 000%

1ll

Vue sur les pentes, 5 de la Futaie
P.D. 226 900%

LAC- BEAUPORT

Cachet champétré, 58, des Gavots
P.D. 219 000%

BORD LAC- BEAUPORT
P

©
| Q&\P‘

Grande propriété, 22 Ch. de I'Ancétre
P.D.1370000$

Lacs delage et St-Charles
P.D. 299 000%

“'ﬁ il
Vue Lac St-Charles, 113 Martin Pécheur
P.D. 228 000$

Construction 2006, 2 des Faucons
P.D. 299 500%
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Les Galeries du Lac

Denis Rousseau

LAC BEAUPORT

Yyon Gingras Propriétaire
Directeur
Gaétan Buteau Danny Gagnon ~—
Gérant des viandes iy Gérant des fruits et Iégumes
DEPARTEMENT DES VIANDES DEPARTEMENT DES !’
FRUITS ET LEGUMES
L AL ARCIE Les légumes et les fruits sont essentiels '
/
BRIE ET CANNEBERGES au maintien d’une bonne santé : ils vous
\ . ; A fournissent de précieux agents de protection
A essayer servie sur un nid de pates au (antioxydants,  vitamines,  minéraux,
; basilic et de tomates cerises pour un fibres, composés phytochimiques) contre le ,
(™ résultat savoureux et original. cancer, les maladies du cceur et les accidents -
[~ vasculaires cérébraux !
MODE DE CUISSON Un moyen simple de consommer au moins 5 portions de fruits et de Iégumes
A 1a poéle : Dans une poéle antiadhésive, a feu mayen-élevé, cuire environ il U TR g
7 minutes par cOté. e un fruit ou a boire un jus de fruits au petit déjeuner ou comme collation ;

e un fruit et un Iégume au diner ;
e un fruit et un Iégume au souper.

Crus ou cuits, frais, surgelés ou en conserve, vous n’avez que I'embarras du choix !

Au four : - Saisir a la poéle tous les cotés.
- Cuire a 180 °C (350 °F), environ de 17 a 18 minutes.

HEURES]D,OUVERTUREI:|Dullundilau[dimanchelde}7h30)at23h00]

a Heures douverture Normand Laroche
{

Lundiquvendredi PHARMAC| EN br‘u ne

9h00a21h00

Samedi

9h00a18h00

Dimanche Galeries du Lac
10h00a18h00 Lac Beauport (Québec) GOA 2CO

LIVRAISON GRATUITE 418 849-2836

-Hanﬂu 0 www.saq.com

Qe;més 20 ans a votre service !
Voyages D-Toww

Des départs de Québec jusqu’a
lafin avril pour le sud! SAQ E CLASSIQUE
Profitez-en !

Prenez rendez-vous ! >OCIETE Tél.: (418) 849-2931
B ES QAULECBOE% LS Téléc.: (418) 849-8139

;::;idjﬁlg:énbe:c 849'921 9 Galeries du Lac

795 boul.du Lac, C.P.9, Charlesbourg,Qc G1H 7B1
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