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Mot de la mairesse
Nathalie Lemaire
Mairesse de la Municipalité d’Eastman

Sommaire Chers Eastmanoises et chers 
Eastmanois,

Comme il n’est jamais trop tard pour se 
souhaiter de bonnes choses, j’espère que 
l’année 2023 a bien commencé pour vous 
et qu’elle continuera de la même façon, 
avec beaucoup de bons moments avec 
vos proches, et surtout de la santé tout 
au long de l’année!

Nous avons la grande chance de vivre 
dans une région magnifique et paisible, 
profitons-en!

Vous avez peut-être lu que même le 
New York Times avait classé les Cantons-
de-l’Est parmi les 50 destinations à 
visiter cette année, que le Spa Eastman 
et sa présidente, Mme Jocelyna Dubuc 
continuaient de récolter toutes sortes de 
prix prestigieux (la liste commence à être 
passablement longue!).

Vous êtes probablement déjà allés vous 
promener sur le sentier Louise Portal pour 
admirer les œuvres de 9 de nos artistes  
eastmanois ou vous avez fréquenté notre 
piste multifonctionelle en ski de fond, 
raquette ou à pied… ce ne sont pas les 
activités qui manquent dans notre village!

Bien sûr, nous avons encore des défis à 
relever afin que notre village soit toujours 
plus agréable à vivre et c’est en ce sens 
que notre conseil municipal et nos équipes 
d’employés travaillent assidûment. La 
révision du plan d’urbanisme et des 
règlements qui va s’ensuivre est bien 
amorcée. Vous serez consultés au cours 
de l’exercice, afin qu’il corresponde au 
mieux à vos aspirations. Les consultations 
citoyennes et sondages à propos du plan 

de transport actif nous ont montré votre 
volonté à participer pleinement à ce 
genre de projet. Je vous remercie tous 
pour le temps qui vous y avez consacré, et 
vous invite à continuer votre implication 
en ce sens. C’est extrêmement motivant 
de vous voir aussi actifs et intéressés à 
suivre nos travaux!

Comme à chaque année, c’est à la 
mi-décembre que le conseil municipal 
a adopté son budget pour l’année qui 
commence… Sachez que même si les 
dépenses de la municipalité ont augmenté 
d’environ 11%, nous avons réussi à limiter 
l’augmentation de vos taxes à 4,4 % en 
moyenne, soit nettement en dessous du 
taux d’inflation. Vous trouverez tous les 
détails de ce budget et du plan triennal 
d’immobilisations 2023-2025 un peu plus 
loin dans ce numéro ainsi que sur le site 
web de la municipalité.

Finalement, je veux prendre le temps 
de remercier les citoyens du chemin du 
lac d’Argent pour leur patience pendant 
le temps des travaux qui vont continuer 
jusqu’au printemps. Beaucoup de bruit, de 
difficultés de circulation, de changements 
dans nos habitudes, ce n’est pas toujours 
facile à gérer, mais c’est un mal nécessaire. 
J’espère que le résultat sera à la hauteur 
de vos attentes!

D’ici là, je vous invite à profiter de 
l’hiver qui a eu tant de mal à débuter.

Au plaisir de vous croiser dans notre 
village! 

Votre mairesse dévouée,
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ASSEMBLÉES DU CONSEIL

Le conseil municipal tient 
désormais ses séances 

ordinaires à la salle du conseil 
de l’hôtel de ville, située au 

160, chemin  George-Bonnallie 
à  Eastman. Elles se déroulent 
généralement le premier lundi 

de chaque mois à 19 h 30. 
Une période de questions est 
prévue à la fin de l’assemblée.

Le projet d’ordre du jour 
est déposé le vendredi 

précédent l’assemblée sur le 
site web de la municipalité.

https://eastman.quebec/  
 ma-municipalite/ conseil-municipal/ 

 seances-du-conseil/

Pour votre information,  
les prochaines séances 

or dinaires auront lieu les : 

- lundi 6�mars
- lundi 3�avril 
- lundi 1 er �mai
- lundi 5�juin

- lundi 3�juillet
- lundi 7�août

- mardi 5�septembre
- lundi 2�octobre

- lundi 6�novembre
- lundi 4�décembre

 AFFAIRES  MUNICIPALES

Pour ne rien manquer, 
suivez la page Facebook de 
la municipalité d’Eastman

Vous souhaitez connaître les travaux 
en cours ou à venir à Eastman ou 
rester à l’affût des activités culturelles 
proposées sur le territoire? Ou même 
assister aux différentes conférences 
offertes par la municipalité dans le 
confort de votre foyer? 
C’est possible en  
vous abonnant  : 

@Municipalit eEastman  
ou w ww.facebook.com/
MunicipaliteEastman

Eastman se dote d’un nouvel outil 
pour protéger son territoire
Dans son souci de protéger davantage 
le patrimoine naturel eastmanois, la 
municipalité d’Eastman a créé le nouveau 
 Fonds à des fins de conservation qui lui 
permettra d’acquérir des terrains afin 
d’en faire des espaces publics voués 
à la conservation et de protection du 
territoire pour les générations futures.

Un nouveau tarif de 20 $ sera chargé 
à chaque unité d’évaluation, ce qui 
permettra d’accumuler une somme 
approximative de 60 000 $ par année qui 

sera versée dans le  Fonds à des fins de 
conservation.

«  Les municipalités sont un peu laissées 
à  elles-mêmes en matière de financement 
pour aller plus loin dans la protection de 
l’environnement. Il faut donc être créatif 
et trouver des façons d’y parvenir avec 
nos propres moyens. Cela dit, lors de 
la présentation du budget 2023  de la 
 Municipalité, les citoyens présents ont 
salué l’audace de cette initiative verte », 
précise  Nathalie  Lemaire.

Joignez l’équipe de  
bénévoles municipaux�!

La municipalité d’Eastman est une 
véritable fourmilière de petits et de grands 
projets. Plusieurs étapes et intervenants 
sont nécessaires afin d’arriver à mettre en 
place des programmes et des événements 
qui améliorent la qualité de vie de ses 
résidents et ses visiteurs.

Vous aimeriez contribuer au succès 
d’initiatives municipales tout en apprenant 
davantage sur le fonctionnement de 
votre municipalité ?  Devenez bénévole et 
faites partie de l’équipe en remplissant 
le formulaire en ligne à l’adresse 

suivante : https://eastman.quebec/ 
devenez-benevole- pour-la- municipalite-
deastman/

https://eastman.quebec/ma-municipalite/conseil-municipal/seances-du-conseil/
https://eastman.quebec/ma-municipalite/conseil-municipal/seances-du-conseil/
https://eastman.quebec/ma-municipalite/conseil-municipal/seances-du-conseil/
mailto:%40MunicipaliteEastman?subject=
https://www.facebook.com/MunicipaliteEastman
https://www.facebook.com/MunicipaliteEastman
https://eastman.quebec/devenez-benevole-pour-la-municipalite-deast
https://eastman.quebec/devenez-benevole-pour-la-municipalite-deast
https://eastman.quebec/devenez-benevole-pour-la-municipalite-deast
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BUDGET 2023
REVENUS 2023 2022

Taxe foncière générale 3 407 384 $ 3 108 966 $
Taxes service de la dette et tarifications 1 076 826 $ 980 745 $
Services rendus 275 248 $ 277 955 $
Droits de mutations 528 257 $ 505 000 $
Autres revenus 94 420 $ 116 352 $
Transferts et entente de partage 204 452 $ 188 665 $
Appropriations d’excédents et fonds réservés 333 587 $ 143 180 $

Total des revenus 5 920 174 $ 5 320 863 $

DÉPENSES 2023 2022
Administration générale 973 598 $ 852 247 $
Sécurité publique 967 794 $ 861 542 $
Transport 1 499 957 $ 1 308 357 $
Hygiène du milieu, Santé, Bien-être 961 936 $ 926 094 $
Aménagement et urbanisme 497 511 $ 479 587 $
Loisirs et Culture 720 296 $ 711 490 $
Investissements et affectations 299 082 $ 181 546 $

Total des dépenses 5 920 174 $ 5 320 863 $

Taxe foncière générale 
57.6%

Taxes service de la dette 
et tarifications 18.2%Services rendus 4.6%

Droits de mutations
8.9%

Autres revenus 1.6%

Transferts et entente 
de partage 3.5%

Appropriations d'excédents 
et fonds réservés 5.6%

Administration 
générale 17%

Sécurité publique 16%

Transport 25%

Hygiène du milieu, 
Santé, Bien-être 16%

Aménagement et 
urbanisme 9%

Loisirs et Culture 12%

Investissements et 
affectations 5%

Budget adopté le 15 décembre 2022

À noter que des documents plus complets sont disponibles à l’Hôtel de ville et sur le site internet.

Plan triennal d’immobilisation  adopté le 
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PLAN TRIENNAL
D’IMMOBILISATION 2023-25

Plan triennal d’immobilisation  adopté le 15 décembre 2022

À noter que des documents plus complets sont disponibles à l’Hôtel de ville et sur le si te internet.

Plan triennal d’immobilisation  adopté le 

2023 2024 2025
100. Administration générale

Amélioration des bâtiments 35 000 $ 545 000 $ 375 000 $
Matériel informatique 8 000 $ 5 000 $ 5 000 $

Sous-total 100. Administration générale 43 000 $ 550 000 $ 380 000 $

200. Sécurité publique

Amélioration des bâtiments 0 $ 0 $ 148 000 $
Infrastructures 130 000 $ 0 $ 0 $
Équipements 700 000 $ 10 000 $ 60 000 $

Sous-total 200. Sécurité publique 830 000 $ 10 000 $ 208 000 $

300. Voirie et transport 

Amélioration des bâtiments 9 000 000 $
Réseau routier 6 568 000 $ 1 050 000 $ 895 000 $
Équipements de voirie 12 000 $ 75 000 $ 0 $

Sous total 300. Voirie et transport 6 580 000 $ 10 125 000 $ 895 000 $

400. Environnement et hygiène du milieu

Services d'égouts et d'aqueduc 1 426 864 $ 0 $ 200 000 $
Protection de l'environnement 45 000 $ 50 000 $ 0 $

Sous-total 400. Environnement et hygière du milieu 1 471 864 $ 50 000 $ 200 000 $

600. Urbanisme et aménagement du territoire

Cœur villageois 5 000 $

Sous-total 600. Urbanisme et aménagement du territoire 5 000 $ 0 $ 0 $

700. Loisirs et tourisme

Sentiers, circuits et piste cyclable 0 $ 250 000 $ 0 $
Parcs et espaces verts 374 000 $ 220 000 $ 0 $

Sous-total 700. Loisirs et tourisme 374 000 $ 470 000 $ 0 $

9 303 864 $ 11 205 000 $ 1 683 000 $
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 AFFAIRES  MUNICIPALES
Bref résumé des assemblées publiques  
novembre, décembre 2022 et janvier 2023
NOVEMBRE 2022
�   Adoption du calendrier 2023  des 

séances ordinaires du conseil qui se 
tiendront à compter de 19 h 30 à la 
salle du conseil de l’hôtel de ville situé 
au 160, chemin  George-Bonnallie à 
 Eastman : 9  janvier, 6 février, 6 mars, 
3 avril, 1er mai, 5 juin, 3 juillet, 7 août, 
5 septembre, 2 octobre, 6 novembre, 
4 décembre

�   Installation d’une borne sèche dans le 
secteur  Mont-Bon-Plaisir

�   Achat d’un souffleur à neige frontal
�   Nomination d’un comité de 

coordination dans le cadre des travaux 
de réfection du chemin du  Lac-d’Argent

�   Signature d’une entente de contribution 
financière avec  Hydro-Québec pour 
des bornes de recharge électrique au 
 Complexe  St-Édouard

DÉCEMBRE 2022
�   Motion de félicitations à  Jocelyna 

 Dubuc, du  Spa  Eastman, qui a été 
nommée  Grande bâtisseuse 2022

�   Embauche d’une coordonnatrice en 
 Arts, culture et tourisme,  Mme  Geneviève 
 Lapalme et nomination de  Sabrina 
 Lapointe au poste de  Coordonnatrice 
en communication, patrimoine et 
transport actif

�   Mandat de gestion du camp de jour 
estival de la  Municipalité pour l’été 
2023 octroyé à L’Air en  Fête

�   Acceptation de paiement du décompte 
progressif no 1 des travaux de réfection 
du chemin du  Lac-d’Argent au montant 
de 291 634 $

�   Mandat de service professionnel pour 
la révision des règlements d’urbanisme 
octroyé à  SCU-Service  Conseil en 
 Urbanisme

�   Adoption du  Plan tr iennal 
d’immobilisation 2023-2025 et du 
budget 2023. Les documents sont 
accessibles au lien suivant : https://
eastman.quebec/ ma-municipalite/ 
budget-et-taxation/

JANVIER 2023
�   Création du  Fonds à des fins de 

conservation afin de financer les 
dépenses pour l’acquisition, par 
la  Municipalité, de lots aux fins de 
conservation avec un statut de parc

�   Octroi de diverses subventions à des 
organismes à but non lucratif

�   Nomination de  Mme  Elyzabeth  Walling, 
 Mme   Linda  Roy ainsi que M.  Francis 
 Marin comme membres citoyens pour 
siéger au comité  Arts et culture

�   Signature d’ententes avec la 

 Municipalité de  Bolton-Est pour les 
premiers répondants et la prévention 
incendie

�   Nomination de M. Michel  Duceppe au 
nouveau poste de lieutenant à temps 
plein au service de sécurité incendie

�   Acceptation de paiement du décompte 
progressif no 2 des travaux de réfection 
du chemin du  Lac-d’Argent au montant 
de 653 191 $

�   Dépôt d’une demande d’aide financière 
au  Fonds de la sécurité routière pour 
l’aménagement de l’intersection de 
la route 112  et des chemins  George-
Bonnallie et  Bellevue

�   Nomination de  Mme  Michèle  Desrochers 
comme membre citoyenne et 
représentante de l’ARPELA pour siéger 
au comité consultatif en environnement 
(CCE)

�   Différents avis de motion et adoptions 
de projets de règlements, notamment, 
pour : 
- le règlement de taxation ( 2023-01),
- un nouveau règlement de démolition 

( 2023-02)
- l’interdiction de la location 

court terme dans les résidences 
principales dans plusieurs zones de 
la  Municipalité ( 2023-04)

Mise à jour des  
travaux de réfection 
du chemin du 
Lac-d’Argent

Les travaux de réfection du chemin du 
Lac-d’Argent se poursuivront au cours 
des prochains mois.

Restez informé en tout temps!
Pour connaître l’évolution des travaux, 

consulter le plan d’entrave à la circulation en 
vigueur ou émettre un signalement, rendez-
vous au www.eastman.quebec/projet-de-
refection-du-chemin-du-lac-dargent/

Il est aussi possible de vous inscrire 
à une alerte courriel qui vous informera 
lorsqu’une nouvelle information 
importante sera publiée au sujet des 
travaux en vous rendant au www.eastman.
quebec/inscription-alerte-courriel/

Quelques consignes importantes à respecter
• Lors de la collecte des matières résiduelles, 

merci de placer votre bac de façon bien 
visible en bordure de rue le lundi soir. 
L’entrepreneur se chargera de déplacer le 
bac et de le retourner pour qu’il soit vidé 
lors de la collecte du mardi.

• Merci de limiter vos dépla-
cements dans le secteur. Le 
stationnement du Complexe 
St-Édouard demeure à la 
disposition des résidents du 
secteur en tout temps.

https://eastman.quebec/ma-municipalite/budget-et-taxation/
https://eastman.quebec/ma-municipalite/budget-et-taxation/
https://eastman.quebec/ma-municipalite/budget-et-taxation/
https://eastman.quebec/inscription-alerte-courriel/
https://eastman.quebec/inscription-alerte-courriel/
https://eastman.quebec/inscription-alerte-courriel/
https://eastman.quebec/inscription-alerte-courriel/
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SÉCURITÉ PUBLIQUE
Chauffer son domicile  
en toute sécurité

Se préparer aux urgence

72 heures : Votre famille est-elle prête?

La saison froide est bien installée et 
chauffer son domicile peut comporter 
son lot de risques si certaines règles de 
sécurité ne sont pas appliquées. Voici 
un rappel pour vous réchauffer en toute 
sécurité.

Utilisation de votre appareil 
de chauffage au bois
�  Entrez seulement quelques 

brassées de bois à la fois. 
Conservez-les loin du foyer ou 
du poêle à bois.

�  Utilisez du bois de qualité et 
sec. Le bois vert augmente la 
formation de créosote.

�  Utilisez des bûches de petite taille. 
Elles brûleront plus proprement, 
formant moins de créosote.

�  Faites brûler peu de bûches à la fois.
�  Faites entrer assez d’air dans l’appareil 

à combustion pour que les flammes 
soient vives, favorisant ainsi une 
combustion complète et produisant 
moins de fumée.

�  N’entreposez pas de matériaux 
inflammables à proximité, comme 
du papier, de l’essence, des produits 
chimiques, de la peinture, des chiffons 

ou des produits de nettoyage.
�  Vous devriez avoir un détecteur de 

monoxyde de carbone si vous avez un 
chauffage d’appoint. Il serait important 
de l’installer dans la pièce où se trouve 
l’appareil de chauffage au bois. 

�  Ne pas oublier de faire ramoner la 
cheminée chaque année pour éviter 
la créosote, un dépôt formé par la 
fumée. Elle s’agrippe aux parois de la 

cheminée et est très inflammable. Seul 
un bon ramonage peut l’éliminer.

Les cendres chaudes
�  Jetez les cendres chaudes dans un 

contenant métallique à fond surélevé 
et muni d’un couvercle métallique. Le 
contenant doit être déposé à l’extérieur 
sur une surface incombustible et à plus 
d’un mètre de tout bâtiment pour une 
période d’au moins 3 à 7 jours.

 Daniel  Lefebvre,  
Directeur du service de protection incendie

Les situations d’urgence peuvent 
survenir à tout moment. Advenant une 
catastrophe, les équipes de secours 
pourraient mettre un certain temps 
avant de pouvoir vous prêter main-
forte. Il vous revient donc d’accomplir 
les premiers gestes pour assurer votre 
propre sécurité, celle de votre famille 
et la sauvegarde de vos biens. Pour 
ce faire, vous devez être prêt à faire 
face aux 72 premières heures d’une 
situation d’urgence.

À noter : Sur le territoire de la 
Municipalité d’Eastman, il est possible 
d’avoir accès à de l’eau saine à l’usine de 
traitement d’eau potable située au 787 
rue Principale. Vous pouvez faire usage 
du robinet qui se trouve juste à côté de 
la porte d’entrée ainsi qu’un robinet en 
arrière des toilettes au Parc Missisquoi 
Nord, 37 rue des Pins Sud.

Un centre d’accueil et d’héber-
gement en cas de sinistre sera ouvert 
seulement 72h après un désastre 
ou avant en cas de force majeure. 
Les informations seront alors 
communiquées aux citoyens.

Bénévoles recherchés en cas  
de sinistres

Lors d’un sinistre sur son territoire, 
la Municipalité d’Eastman a la 
responsabilité d’être prête à intervenir 
afin de protéger ses citoyens. Pour y 
parvenir, elle s’est dotée d’un plan de 
sécurité civile qui est un ensemble de 
mesures qui visent notamment à éviter 
qu’un sinistre ne se produise ou à tout le 
moins, tenter d’en diminuer les impacts 
sur la collectivité. Plus encore, il favorise 
le retour à la vie normale après la fin de 
l’événement. 

Des équipes de bénévoles doivent 
prêter main forte à différents services 
aux sinistrés afin de répondre à leurs 
besoins de base. Si vous êtes intéressés 
à faire partie de cette équipe, 
remplissez le formulaire sur notre site 
eastman.quebec/ securite-publique/
urgences/

Êtes-vous inscrit au bottin 
confidentiel pour les situations 
d’urgence?

Pour que chaque citoyen vivant à 
Eastman soit en sécurité, la Munici-
palité souhaite dresser un bottin 
confidentiel afin de rejoindre les gens 
en cas d’urgence. Cette démarche 
se fait sur une base volontaire via le 
formulaire en bas de cette page https://
eastman.quebec/ securite-publique/
urgences/

https://www.quebec.ca/securite-situations-urgence/securite-incendie
https://eastman.quebec/securite-publique/urgences/
https://eastman.quebec/securite-publique/urgences/
https://eastman.quebec/securite-publique/urgences/
https://eastman.quebec/securite-publique/urgences/
https://eastman.quebec/securite-publique/urgences/
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Le comité arts et culture d’Eastman est 
fier d’accueillir 3 nouveaux membres, 
soit Francis Marin, Elizabeth Walling et 
Linda Roy.

Le comité arts et culture Eastman 
(CACE) est un groupe de travail voué à 
l’organisation et à la promotion de l’art et 
de la culture à Eastman dans une vision 
de démocratisation et d’accessibilité à la 
vie culturelle municipale.

Il fournit son avis au conseil sur toute 
question relative aux arts et à la culture 
et y formule des recommandations. Il 
aide également à l’organisation et à 
la promotion des activités culturelles 
organisées par la municipalité.

Le comité est actuellement composé 
de sept (7) membres :
�  Nathalie Lemaire , Mairesse, 

Coresponsable de la bibliothèque 
Danielle-Simard et présidente

�  Geneviève Lapalme , Coordonnatrice 
en communications, culture et tourisme

�  Diane Tétreault , Citoyenne

�  Louise Gannon , Citoyenne
�  Marysole Gagnière , Citoyenne
�  Luiza Maria Manceau , Citoyenne
�  Daniel Russo-Garrido , Citoyen
�  Francis Marin , citoyen
�  Elyzabeth  Walling , citoyenne
�  Linda Roy , Citoyenne

Participez 
aux prochains 
rendez-vous 
culturels!

Pour ne r ien 
manquer et connaître 
l e s  p r o c h a i n s 
événements 
culturels organisés 
par la municipalité, 
restez à l’affût ici :  
https://eastman.
quebec/rendez-vous-
culturels-deastman/

ARTS, CULTURE & TOURISME

Trois nouveaux 
membres au comité 
arts et culture

De gauche à droite ; Francis Marin, Elyzabeth Walling, Nathalie Lemaire, Louise Gannon, 
Diane Tetreault, Linda Roy, Daniel Russo et Geneviève Lapalme. Absentes de la photo : 
Marysole Gagnière et Luiza Maria Manceau

Sondage à la population
Une programmation 
culturelle à votre image!

Le comité arts et culture 
d’Eastman relance son appel 
afin de connaître vos intérêts 
et vos souhaits concernant la 
programmation culturelle des 
prochains mois et l’adapter à la 
reprise post-pandémique. Le sondage 
est disponible en ligne via ce lien ou en 
version papier à l’hôtel de ville et à la 
bibliothèque Danielle-Simard. Le sondage 

Geneviève Lapalme
Coordonnatrice en communication, culture et tourisme 
communication@eastman.quebec

ne devrait prendre que 5 minutes et vos 
réponses resteront totalement anonymes.

Pour remplir le sondage, rendez-vous 
au https://bit.ly/3DkSl9b

Appel aux artistes
Le comité arts et culture d’Eastman 

(CACE) souhaite bonifier son Sentier 
hivernal des arts pour la saison 2023-2024.

L’objectif du Sentier hivernal des 
arts est de mettre un peu de couleur 
dans le paysage hivernal, tout en faisant 
connaitre les artistes d’Eastman. Les 
représentations des œuvres originales 
sont reproduites numériquement sur 
des panneaux d’aluminium et exposées 
chaque année sur le Sentier Louise Portal 
de décembre à avril. Le CACE est donc 
à la recherche d’artistes eastmanois ou 
eastmanois de coeur pour alimenter 
cette exposition. Son but est d’offrir une 
vitrine aux artistes professionnels et non 
professionnels d’Eastman pour que l’art 
puisse investir le paysage durant une 
saison souvent délaissée en exposition 
extérieure. Si vous voulez soumettre 
une de vos œuvres, téléphonez au 
450-297-3440 poste 129 ou écrivez à 
communication@eatsman.quebec. 

https://eastman.quebec/rendez-vous-culturels-deastman/
https://eastman.quebec/rendez-vous-culturels-deastman/
https://eastman.quebec/rendez-vous-culturels-deastman/
https://bit.ly/3DkSl9b
mailto:communication%40eatsman.quebec?subject=
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Sentier hivernal des arts

Une exposition gratuite à  
ciel ouvert à découvrir

Les Fééries de Noël se sont 
terminées en musique et en 
beauté le 18 décembre. Le 
Complexe Saint-Édouard était 
plein à craquer alors que plus 
de 150 personnes ont assisté 
au concert de Noël offert par 
la municipalité d’Eastman et 
rassemblant une cinquantaine 
de chanteurs de la Chorale 
d’Eastman et de l’Ensemble 
Via Voce de Chambly, sous la 
direction de Cécile Allemand. 

De décembre à avril, le sentier Louise Portal devient une 
véritable galerie d’art à ciel ouvert, exposant les plus belles 
œuvres d’artistes d’Eastman grâce au nouveau Sentier hivernal 
des arts, alliant culture et nature.

Pour cette première édition, les œuvres de neuf artistes 
d’ici sont exposées dans leur format original afin de faire 
découvrir le talent artistique local et de mettre de la couleur 
et du mouvement dans le paysage monochrome hivernal sur 
le sentier Louise Portal. C’est aussi une façon de démocratiser 
l’art visuel et le rendre accessible à tous.

Pour obtenir plus de détails sur les artistes et les oeuvres  
qui y sont exposées, visitez la page web dédiée au projet :  
www.eastman.quebec/sentierhivernal/

Retour sur un 
concert de Noël 
magique!

Nymhe de Marie 
Lyne Phare,  

une de  
9 œuvres 

exposées sur  
le Sentier  

hivernal des 
arts.

Une quarantaine de personnes ont participé à l’inauguration du Sentier hivernal des arts, le 4 décembre 2022.

ARTS, CULTURE & TOURISME

http://www.eastman.quebec/sentierhivernal/


Le Trait d’union - Février 202310

Les contes de  Gros 
 Ragoût sont de retour !

Vous aurez la chance d’écouter 
des histoires toutes plus farfelues 
les unes que les autres dans le 
confort de votre salon, ou dans votre 
bibliothèque, ou pour l’heure du dodo, 
bref, quand vous voulez !  Comme 
les histoires sont préenregistrées, il 
est possible de les visionner autant 
de fois que vous le voulez durant la 
période de diffusion.  Savez-vous ce 
qui est le plus merveilleux dans cette 
histoire ? C’est gratuit pour  TOUS les 
citoyens de notre municipalité !

Pâques�:  disponible 
du 28  mars au 
12  avril 2023  via 
ce lien : www.
grosragout.com/
rbestrie_paques/

Comme 
d’habitude, lors 
de la période de 
diffusion, les liens de visionnement 
seront aussi partagés sur la page 
 Facebook du  Réseau  Biblio  Estrie,  
son site  Web, ainsi que sur 
pretnumerique.ca.

 

En début janvier, un échange a eu lieu 
avec le Réseau Biblio Estrie. Venez 
découvrir les nouveautés qui sont 
arrivées puisqu’environ 800 documents 
ont été échangés : documentaires, 
romans, bandes dessinées, albums, 
livres audios, il y en a pour tous!

Plus particulièrement pour nos 
jeunes, l’Égypte est à nouveau à 
l’honneur avec la nouvelle bibliothème! 
Plusieurs jeux sont disponibles, 
de même qu’un casse-tête, des 
déguisements et plusieurs livres qui 
peuvent être empruntés par nos jeunes 
abonnés. On peut même apprendre à 
écrire en hiéroglyphes!

Plusieurs nouvelles trousses des 

contes de Coco sont aussi disponibles, 
sur des thèmes variés, adaptés à l’âge 
des enfants.

Et n’oubliez pas de venir abonner vos 
nouveau-nés : nous offrons une trousse 
Une naissance, un livre pour tous les 
nouveaux abonnés de 18 mois et moins. 
Il n’est jamais trop tôt pour prendre 
contact avec la lecture!

BIBLIOTHÈQUE 
 DANIELLE-SIMARD

Des nouveautés à la bibliothèque

Du 12� au 25� février , participez au 
concours  Gagnez à visiter votre biblio ! 
en vous rendant à la bibliothèque 
 Danielle-Simard pour y trouver votre 
billet d’or. Ce billet d’or permet d’avoir 
une chance de gagner un grand prix 
régional offert par une personnalité 
ayant un lien avec la région. Le public 
peut aussi participer en se connectant 

à pretnumerique.ca.
Pour les citoyennes et les citoyens 

qui ne trouveraient pas de billet d’or, le 
simple fait de remplir le formulaire en 
ligne ouvre la possibilité de gagner un 
billet d’or virtuel ou un prix instantané 
parmi les 200 mis en jeu.

Tous les détails du concours se  trou-
vent ici : www.grandconcoursbiblio.ca

ARTS, CULTURE & TOURISME

Gagnez à visiter votre biblio !

Heures d’ouverture de la 
bibliothèque Danielle-Simard :

Le lundi de 16h à 18h   
- Le mercredi de 13h à 17h  
- Le samedi de 10h à 14h

Attention : elle sera fermée le  
lundi 10 avril, à l’occasion du congé 

de  Pâques.

Pour nous joindre, par téléphone : 
450-297-2120

ou par courriel : biblio076@
reseaubiblioestrie.qc.ca  

ou sur notre page Facebook :  
www.facebook.com/

bibliothequedeastman/

http://www.grosragout.com/rbestrie_paques/
http://www.grosragout.com/rbestrie_paques/
http://www.grosragout.com/rbestrie_paques/
https://www.reseaubiblioestrie.qc.ca/fr
https://www.pretnumerique.ca/
https://www.pretnumerique.ca
http://www.grandconcoursbiblio.ca
https://www.facebook.com/bibliothequedeastman/
https://www.facebook.com/bibliothequedeastman/
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Marc Messier - Seul…
en scène de retour à la 
Marjolaine

ARTS, CULTURE & TOURISME

NEWTON et les corps 
célestes

Dernière chance de voir le spectacle 
 Seul…en scène de  Marc  Messier. Il termine 
sa tournée là où il a commencé : à 
 Eastman !  Dans ce solo intime et parfois 
poétique où se marient l’humour et 
l’émotion,  Marc revient sur les différentes 
époques de sa vie et c’est en discutant 
avec son propre ego qu’il nous livre son 
récit à la fois personnel et universel. Au 
 Théâtre la  Marjolaine, 4 représentations 
seulement, dès le 31�août 2023 .

Réservez au www.lamarjolaine.info 
avant le 30 avril 2023 et profitez de la vente 
d’hiver à 48 $/pers (taxes et frais inclus).

Cette nouvelle comédie musicale 100 % 
québécoise nous transporte à  Londres en 
1684  et nous raconte la lutte acharnée 
d’Edmond  Halley pour la publication du 
plus grand livre scientifique de tous les 
temps écrit par  Isaac  Newton. 

Cette folie rafraîchissante est une ode 
à la science et au génie de  Newton. Il 
sera question d’amour trahi, du courage 
de la réconciliation, de la folie qui côtoie 
le génie, de plagiat et de superstitions. 
Un théâtre musical original et décoiffant 
avec ses accents musicaux librement 
inspirés de la  British  Invasion.

Dès le 21 juin  prochain, le 
Théâtre la Marjolaine vous 
présente Newton et les corps 
célestes, une comédie musicale, 
mise en scène par Sylvain Scott 
et mettant en vedette Frédéric 
Desager, Jean Maheux, Jean-
François Poulin, Marie-Eve 
Pelletier, Hélène Durocher et 
Dominic St-Laurent. 

Cet été, le Théâtre 
sera musical!

Le Croque-livres en  
mode hivernal

Pour la saison 
hivernale, le 
Croque-livres 
s’est réfugié à 
l’abri, à l’entrée 
de l ’épicerie 
Tradition.

Vous pouvez 
cont inuer  à 
venir y prendre 
des livres pour 
vos jeunes, sans 
oubl ier d’en 
rapporter, bien sûr! Le Croque-livres 
est destiné uniquement aux enfants 
de 12 ans et moins. Si vous avez des 
livres pour ados ou adultes à donner, 
vous pouvez toujours les laisser dans 
les boîtes d’échange de livres au Parc 
du Temps-qui-passe (au coin de la rue 
des Pins et de la rue Principale) ou au 
parc Missisquoi Nord.

Le mois de février est le 
mois des coups de cœur à 
la bibliothèque !

Chaque jour du mois de février, le 
 Réseau  Biblio  Estrie publiera sur sa 
page  Facebook  Réseau  BIBLIO de 
l'Estrie un ou plusieurs coups de cœur 
littéraires des bénévoles et du personnel 
des bibliothèques du réseau. Venez les 
découvrir et vous laisser inspirer en 
vous abonnant à cette page  Facebook ! 
 Vous pourrez ensuite les emprunter à la 
bibliothèque.

En février, on tombe en amour!
Votre valentin peut aussi être littéraire :
visitez votre bibliothèque pour découvrir

votre prochain coup de cœur!

https://www.lamarjolaine.info
https://www.facebook.com/rbestrie
https://www.facebook.com/rbestrie
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Retour sur un Noël magique
Le retour des  Fééries de  Noël a fait le 

bonheur des petits et des grands cette 
année à  Eastman. Le samedi, jeunes et 
moins jeunes ont eu du plaisir à prendre 
part aux trois ateliers de créations de 
 Hiro et d’assister aux deux contes du 
 Théâtre de la  Source. Du maquillage, de 
la sculpture de ballons et le  Marché  Public 
d’Eastman ont complété l’offre.

Par la suite, 85 personnes ont pris part 
au buffet du temps des fêtes concocté 
par le  Bistro  Laurel et  Hardy, suivi 
d’une animation du groupe de musique 

traditionnelle 
 Les  Danseux. Les 
personnes présentes 
ont  g randement 
apprécié cette prestation 
et ont accompagné avec 
entrain les danseurs de cette 
troupe.

Pour sa part, le  Père  Noël a fait 
de nombreux heureux le dimanche 
11  décembre lorsqu’il a rendu visite 
à 49  enfants aux quatre coins de la 
municipalité.

Fééries de Noël d’Eastman

Défis château de neige
Les citoyens 

sont invités à 
participer au 
Défi château 
de neige en 
construisant un 
château, un fort, 
ou même une 
gigantesque 
forteresse.  De 
nombreux prix 
sont à gagner. Il vous suffit de soumettre 
une photo de votre château d’ici le  
13 mars .

Pour inscription et information : 
defichateaudeneige.ca/ et facebook.
com/defichateaudeneige/

Grand Défi - La Petite Expé
Le volet hivernal du Grand défi Pierre Lavoie a pour but d’initier 

les jeunes aux plaisirs du ski de fond et de les encourager à être 
plus actifs durant l’hiver.  Les centres de ski partenaires (Base 
de plein air André-Nadeau, Centre Plein Air Coaticook, Mont-
Mégantic, Mont-Orford, Plein Air Sutton, Ski de fond Richmond-
Melbourne) accueillent les enfants de 12 ans et moins en leur 
faisant bénéficier gratuitement de l’accès aux pistes, ainsi que 
du prêt d’équipement complet.

Pour information : https://cubesenergie.com/fr/ecole-primaire-
du-quebec/pages/la-petite-expe et facebook.com/LeGDPL

Cet hiver, on sort 
jouer dehors!

Mélanie Savoie,  
coordonnatrice en  
Loisirs et vie communautaire

https://defichateaudeneige.ca/
https://www.facebook.com/defichateaudeneige/
https://www.facebook.com/defichateaudeneige/
https://cubesenergie.com/fr/ecole-primaire-du-quebec/pages/la-petite-expe
https://cubesenergie.com/fr/ecole-primaire-du-quebec/pages/la-petite-expe
https://www.facebook.com/LeGDPL
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De la neige, des sourires  
et de bons moments en famille

Patinoires
L’anneau de glace ne sera pas ouvert 

aux patineurs cette année en raison 
des nombreux redoux qui empêchent 
d’offrir une surface de bonne qualité 
aux patineurs.  La patinoire est donc 
illuminée dès le coucher du soleil 
jusqu’à 22h. Nous sommes confiants 
que les usagers sauront cohabiter de 
façon harmonieuse en respectant les 
panneaux d’utilisation affichés à cet 
effet à quelques endroits au parc des 
Sports. Surveillez la page Facebook de 
la municipalité pour connaître l’état de 
la patinoire.

Sentiers de marche 
et de ski de fond

Le sentier Louise Portal, de la 
rue Principale jusqu’au chemin des 
Diligences, sera complètement 
déneigé pour permettre une circulation 
piétonnière. Mise en garde : les usagers 
doivent être chaussés adéquatement, 
car la piste ne fera pas l’objet d’un 
épandage d’abrasif.

Le sentier de ski de fond, quant 
à lui, sera entretenu uniquement au 
départ du chemin des Diligences 
jusqu’à l’entrée du Parc du Mont-
Orford. L’accès est gratuit et des 
stationnements sont prévus sur les 
chemins des Diligences et George-
Bonnallie (au croisement avec la piste). 
La courtoisie est de mise : les piétons 
qui utilisent cette section ne doivent 
pas marcher sur les traces de ski et les 
fondeurs qui sont en descente ont la 
priorité.

Une autre belle édition de Plaisirs 
d’hiver a eu lieu du 20 au 22 janvier. Le 
tout a débuté par une soirée dansante 
avec Disco mobile SR Party dans un igloo 
gonflable au parc des Sports, le vendredi, 
où plus d’une trentaine de personnes ont 
participé. 

Le samedi après-midi, les gens ont pu 
profiter des diverses activités offertes 
par Vanessa Arcega dans l’igloo, alors 
que du snowskate animé par Illusion 
Sports, des fatbikes et des trottinettes 
étaient disponibles pour les citoyens.  Des 
animations dirigées par Toupie, animatrice 
de camp de jour, ont complété le tableau 
avec l’offre de la tire sur neige par Thierry 

Normand et de la cantine par les familles 
Lavoie-Harrer et Ouellet-Turgeon.  En 
soirée, la vingtaine de participants ont été 
enchantés par le conte magique de Marc-
André Fortin dans le sentier du Verger au 
Parc Missisquoi-Nord. 

Pour terminer, près d’une dizaine de 
personnes ont pris part avec enthousiasme 
à l’atelier de construction d’un abri de 
neige offert par Jean-Sébastien Tougas 
le dimanche au parc Missisquoi-Nord.

LOISIRS ET VIE COMMUNAUTAIRE
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Politique des saines 
habitudes de vie

Afin de permettre le dévelop-
pement et le maintien d’une saine 
alimentation et d’un mode de vie 
physiquement actif, la municipalité 
d’Eastman a adopté en 2022  une  Politique des 
saines habitudes de vie. En voici les grandes lignes : 
�  La municipalité d’Eastman entretient des 

infrastructures de loisirs et de jardinage.
�  La municipalité d’Eastman promeut une belle 

offre de loisirs via les loisirs intermunicipaux.
�  La municipalité d’Eastman offre un 

remboursement de 50 % pour les enfants sur 
les frais de surtaxe des activités offertes par les 
organismes de la ville de  Magog (seulement pour 
les catégories non offertes par  Eastman), soit la 
balle molle/baseball, la gymnastique, le hockey, 
le patinage artistique, la nage synchronisée, le 
soccer et la voile, de même que ceux de la ville 
de  Waterloo.

�  La municipalité d’Eastman offre un 
remboursement à l’achat d’une carte annuelle
-   Parc  national du  Mont- Orford (PNMO) : rabais 

de 50 %.
-  Réseau des parcs de la  SÉPAQ : montant 

équivalent au 50 % de la carte annuelle au 
 PNMO

-  Sentiers de l’Estrie (individuel ou familial) : 
rabais de 50 %

�  La municipalité d’Eastman offre 1  passe par 
famille et par saison pour le ski.
Tous les détails de la politique ici : eastman.

quebec/ politique-des- saines-habitudes- de-vie-
deastman/

Par ailleurs, l’année 2023  sera prometteuse 
pour de nombreux projets. Un nouveau module 
de jeux pour enfants remplacera celui existant au 
parc des  Sports (qui sera éventuellement installé 
au parc  Normand) et une partie de l’éclairage sera 
mise à niveau. De plus, une borne de recharge 
électrique avec casiers sera installée à l’intersection 
des rues  Principale et  Lapointe afin de répondre à 
la demande de plus en plus croissante des vélos 
électriques.

Accès VIP pour le ski au Mont-Orford 
Quatre (4) passes quotidiennes 

de Ski VIP au Mont Orford sont 
offertes aux citoyennes et citoyens 
d’Eastman selon la formule d’une 
passe par famille, une seule fois 
dans la saison. 

Pour information : eastman.
quebec/loisirs-et-culture/
activites/mont-orford/

Loisirs 
intermunicipaux

Retour sur la session d’hiver
Malgré les annulations de certains cours, 

il y a eu 208  inscriptions pour la session 
d’hiver 2023 (le même nombre qu’à l’hiver 
2022) et 3 nouveaux cours ont été ajoutés. 
Il est toujours possible de vous inscrire à 
une activité ou à un atelier pour la session d’hiver sur la nouvelle 
plateforme  Qidigo.

Pour information et inscription : eastman.quebec/ loisirs-et-culture/
activites/ loisirs-intermunicipaux/ ou via notre page  Facebook à www.
facebook.com/loisirseastman/

LOISIRS ET VIE COMMUNAUTAIRE
Savez-vous que…

Personnel recherché
Nous souhaitons embaucher des  personnes-ressources pour donner 

des cours ou atelier(s), particulièrement pour les  3-5 ans, les ados et 
 parents-enfants, que ce soit ponctuellement, hebdomadairement ou 
mensuellement. De plus, nous recherchons des passionnés pour prendre 
en charge bénévolement des activités pour adultes telles : 
� balle molle, omnikin, soccer, etc.
� groupe de course, de marche, de vélo, etc.

Si vous êtes intéressé, signifiez votre intérêt à loisirs@eastman.
quebec et passez ce message !

https://eastman.quebec/politique-des-saines-habitudes-de-vie-deastman/
https://eastman.quebec/politique-des-saines-habitudes-de-vie-deastman/
https://eastman.quebec/politique-des-saines-habitudes-de-vie-deastman/
https://eastman.quebec/loisirs-et-culture/activites/mont-orford/
https://eastman.quebec/loisirs-et-culture/activites/mont-orford/
https://eastman.quebec/loisirs-et-culture/activites/mont-orford/
https://eastman.quebec/loisirs-et-culture/activites/loisirs-intermunicipaux/
https://eastman.quebec/loisirs-et-culture/activites/loisirs-intermunicipaux/
https://www.facebook.com/loisirseastman/
https://www.facebook.com/loisirseastman/
mailto:loisirs%40eastman.quebec?subject=
mailto:loisirs%40eastman.quebec?subject=
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Activités à venir

Camp de 
jour estival

L’Air en fête, une 
entreprise privée 
dédiée à la gestion de 
28  camps de jour au 
 Québec, s’occupera 
d o r é n a v a n t  d u 
camp de jour d’Eastman, qui sera offert autant 
aux citoyens qu’aux  non-résidents. Les coûts 
seront plus élevés, mais les frais de garde sont 
admissibles à d’importants allégements fiscaux. 
Utilisez le calculateur économique sur le site 
internet d’Air en fête afin de constater le coût 
réel de l’inscription au camp de jour via ce lien : 
airenfete.com/ camps-de-jour/eastman.

Animateurs 
recherchés pour 
le camp de jour 
d’Eastman

Un emploi où ton 
degré de plaisir est 
garant de ta réussite, 
ça te branche ?  Alors, 
viens lire la description 
de poste complète sur 
airenfete.com/emploi

Soccer et balle molle Eastman

Groupes d’intérêt communautaire  
d’Eastman sur  Facebook : 
• Municipalité d’Eastman
• Loisirs à Eastman et environs
• Eastman Bibliothèque Danielle-Simard  
•  Immobilier ou coloc recherché à  Eastman et environs
•  Commerces  Eastman et environs
•  Covoiturage  Eastman et environs  ou  Eastman-Montréal
•  Histoire d’Eastman
•  Babillard  Communautaire  Pour  Eastman  Et  Ses  Environs
•  Eastman  Vert
•  Club  La  Missisquoise
•  Club  Lions  Eastman
•  Eastman grandeur nature
•  Frigo communautaire  Eastman
•  Friperie la  Corde à linge
•  Offre de services  Eastman,  Stukely, et les environs
• École du Val-de-Grâce  
•  Parents de l’école primaire d’Eastman
• Pickleball Eastman

Afin d’être au courant des  
dernières informations, aimez la page Facebook  
Loisirs à Eastman et environs ; si vous avez des 

commentaires ou suggestions à formuler, n’hésitez pas  
à m’en faire part au 450-297-3440, poste 130  

ou à loisirs@eastman.quebec .

Nous recherchons des entraîneurs 
de soccer et de balle molle pour la 
saison estivale 2023 (idéalement 
certifiés PNCE). Si vous êtes 
intéressé, veuillez envoyer votre 
curriculum vitae à loisirs@eastman.
quebec et/ou transférer ce message.

De plus, les inscriptions pour la saison estivale 
auront probablement lieu dès avril et si la demande est 
suffisante, une ligue amicale pour les adultes pourrait 
également voir le jour. 

Pour information : eastman.quebec/loisirs-et-culture/activites/soccer/ ou 
eastman.quebec/loisirs-et-culture/activites/balle-molle/

LOISIRS ET VIE COMMUNAUTAIRE

Sites intéressants pour la communauté : 
• lebelage.ca/
• montougo.ca/
• naitreetgrandir.com/
• viedeparents.ca/
• vifamagazine.ca/
• viragemagazine.com/

https://www.airenfete.com/camps-de-jour/eastman/
https://airenfete.zohorecruit.com/jobs/aef
https://www.facebook.com/MunicipaliteEastman
https://www.facebook.com/loisirseastman
https://www.facebook.com/bibliothequedeastman
https://www.facebook.com/groups/2272307326375985
https://www.facebook.com/groups/365890880599765/?ref=group_browse_new
https://www.facebook.com/groups/1420406304693563
https://www.facebook.com/groups/2186870578301913/?ref=group_browse_new
https://www.facebook.com/groups/2883386165279655
https://www.facebook.com/groups/149578791908779
https://www.facebook.com/groups/320193788544222
https://www.facebook.com/Club-La-Missisquoise-100540558084086/?ref=page_internal
https://www.facebook.com/Eastman-Lions-Club-1061845607267464
https://www.facebook.com/eastmangrandeurnature
https://www.facebook.com/frigoeastman
https://www.facebook.com/friperie-La-Corde-a-Linge-120015024776212/
https://www.facebook.com/groups/788060168374244
https://www.facebook.com/DuValdeGrace
https://www.facebook.com/groups/603555433558646
https://www.facebook.com/Pickleballeastman
https://www.facebook.com/loisirseastman/
mailto:loisirs%40eastman.quebec?subject=
mailto:loisirs%40eastman.quebec?subject=
mailto:loisirs%40eastman.quebec?subject=
https://eastman.quebec/loisirs-et-culture/activites/soccer/
https://eastman.quebec/loisirs-et-culture/activites/soccer/
https://lebelage.ca/
https://montougo.ca/
https://naitreetgrandir.com/fr/
https://www.viedeparents.ca/
https://vifamagazine.ca/
https://www.viragemagazine.com/
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ENVIRONNEMENT
Médhavi Dussault, 
inspecteur en environnement et bâtiment

environnement@eastman.quebec

Malgré les apparences, sous le 
grand couvert de glace et de neige, 
le lac est bien vivant et ses habitants 
n’attendent que le retour de la chaleur 
pour se manifester. La plupart sont les 
bienvenus, mais d’autres nous donneront 
du souci dès qu’ils commenceront à se 
développer, notamment le myriophylle à 
épis. Tout de même, une analyse du lac 
réalisée en septembre 2022, comparée 
à celle de 2018, indique une réduction 
de 5 000 m2 de surfaces affectées par 
la plante… mais encore 36 000 m2 à 
traiter. Un encouragement à entreprendre 
notre 5e saison dès la mi-juin, avec nos 
équipements et l’aide de bénévoles 
que nous espérons nombreux. Toutes 
les personnes voulant aider peuvent le 
signaler en écrivant à info@arpela.ca.

 En février nous distribuerons par la 
poste notre dépliant 2023. Ce document 
donne un aperçu de notre travail. C’est 
aussi le moment de devenir membre ou 
de renouveler votre adhésion. Le soutien 
des membres de l’ARPELA est essentiel à 

la poursuite de notre mission. Consultez 
notre site web, www.arpela.ca pour le 
détail de toutes nos activités et visionner 
photos et vidéos de nos opérations 
majeures pour contrer le myriophylle et 
le phragmite.

 L’année 2023 verra l’accentuation des 
efforts de sensibilisation à la nécessité 
de laver les embarcations venant de 
l’extérieur. Une mesure essentielle 
pour éviter l’introduction d’espèces 
envahissantes dommageables pour le 
lac, dont la moule zébrée. Une station de 
lavage se trouve au parc Missisquoi-Nord, 
37 rue des Pins Sud, et c’est gratuit!

Eastman à la Cop15

La municipalité 
en soutien au 
projet Accélérer la 
conservation dans le 
sud du Québec

La présence de la mairesse d’Eastman, 
Nathalie Lemaire, a été remarquée lors 
de l’événement tenu dans le cadre de la 
COP 15, qui présentait le projet Accélérer 
la conservation dans le sud du Québec 
(ACSQ), le 15 décembre dernier à 
Montréal.

L’événement, organisé par le collectif 
ACSQ et regroupant 70 organismes de 
conservation de la nature, a présenté 
un projet nécessitant un investissement 
de 750 millions $ en conservation. Le 
projet permettra à terme de soutenir 

les organismes de conservation dans la 
réalisation de plus de 1 000 projets de 
protection d’ici 2030, ainsi que de doubler 
le réseau de sites naturels conservés en 
plus de rendre un plus grand nombre de 
sites accessibles au sud du Québec.

Plusieurs représentants municipaux 
du sud du Québec étaient présents. Le 
Ministre de l’Environnement, de la Lutte 
contre les changements climatiques, de 
la Faune et des Parcs, Benoit Charette, a 
d’ailleurs pris parole lors de l’événement 
afin de souligner le travail de tous.

Les conseils municipaux passent 
à l’action : la volonté de protéger le 
territoire est patente et les organismes 
de conservation sont des alliés à nos 
gouvernements de proximité.

Le réchauffement climatique et la 
perte de biodiversité sont des enjeux 
intrinsèquement liés et ceux-ci ne peuvent 
être traités en silo.

Encore une fois, l’aménagement du 
territoire est une clé : les municipalités 
sont prêtes et les citoyens adhèrent de 
plus en plus au changement. 

ARPELA

Profiter de l’hiver tout en se préparant 
aux opérations de l’été 2023

mailto:environnement%40eastman.quebec?subject=
mailto:info%40arpela.ca?subject=
https://arpela.ca/
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Hydro-Québec estime que la consom-
mation énergétique du chauffage 
résidentiel représente 54% de la 
consommation du ménage moyen. Voilà 
pourquoi chaque année nous tentons de 
vous présenter le plus simplement les 
meilleurs gestes à faire pour économiser 
l'énergie rapidement. Et heureusement, 
les moyens faciles à mettre en œuvre pour 
y parvenir sont nombreux!

Ne surchauffez pas
Le plus simple et économique? 

Enfilez un chandail de laine. C'est l'hiver, 
après tout! Se vêtir chaudement permet 
d'abaisser la température ambiante de 
confort (température à laquelle on se 
sent confortable), réduisant ainsi les 
besoins en chauffage. Réduire le réglage 
du thermostat d'un degré permet 
d'économiser au moins 5% sur les frais 
de chauffage. Un espace chauffé à 19°C 
nécessitera près de 15% moins d'énergie 
que s'il est chauffé à 22°C. Une économie 
annuelle d'environ 200$ pour une maison 
unifamiliale moyenne.

Contrôlez la température ambiante
Votre habitation est-elle encore dotée 

de vieux thermostats mécaniques? Les 
thermostats électroniques peuvent 
vous permettre de réduire votre facture 
de chauffage d'environ 10%, et encore 
plus si vous installez des thermostats 
programmables, selon Hydro-Québec. Si 
vous êtes un locataire ou propriétaire à 
revenu modique, vous pourriez en obtenir 
gratuitement grâce au programme en 
efficacité énergétique Éconologis.

 Optimisez vos flambées!
Vous chauffez au bois? Le chauffage 

au bois peut avoir un rendement très 
variable selon les utilisateurs. Une bonne 
technique de combustion permet de 
réduire la consommation de bois et la 
formation de créosote, et donc le besoin 
de ramonage et la pollution occasionnée. 
Il faut éviter les feux couverts et 
privilégier les feux vifs. Renseignez-vous 
sur les méthodes permettant à la fois 
une combustion efficace et prolongée. 
Par ailleurs, les poêles à haute efficacité 
EPA peuvent améliorer le rendement de 
la combustion, mais surtout, ils réduisent 
de beaucoup les émissions de polluants.

Adaptez votre aménagement 
intérieur

Évitez autant que possible de placer 
un meuble devant une source de chaleur. 
La distribution de chaleur se fera plus 
efficacement.

 Profitez de la chaleur solaire
Le jour, laissez entrer le soleil, ouvrez 

les rideaux! Le soleil fournit beaucoup 
d'énergie gratuite. Un principe qui est 
d'ailleurs amplement exploité dans les 
bâtiments très performants de conception 
solaire-passive, comme c'est le cas pour 
la maison ERE132.

Misez sur l'étanchéité
À moins d'habiter un bâtiment à haute 

performance, l'étanchéisation de votre 
habitation peut vous permettre d'économiser 
beaucoup. Environ 25% des pertes de 
chaleur d'une maison sont généralement 
attribuables aux fuites d'air. Des moyens 
d'étanchéisation simples existent, sans 
qu'il ne soit nécessaire de se lancer dans 

les grands travaux. Notez cependant que 
si vous avez des problèmes d'humidité 
importants en hiver et que votre domicile 
n'est pas doté d'un système de ventilation 
mécanique, il est nécessaire de s'attaquer 
à ce problème avant d'entreprendre des 
mesures d'étanchéisation. 

La pose de pellicule plastique 
thermorétrécissable ou le calfeutrage 
temporaire des ouvertures sont des moyens 
efficaces et rentables pour pallier à des 
fenêtres peu efficaces, tout comme le sont 
les plaques de mousse isolante conçues 
spécifiquement pour les prises électriques.

Habillez vos fenêtres
Vous avez peut-être déjà entendu 

dire que de fermer les rideaux ou les 
stores la nuit peut permettre de réduire 
la perte d'énergie par les fenêtres? En 
fait, il semblerait que ce soit très limité. 
Cependant, la présence de rideaux réduira 
la sensation d'inconfort.

Source : www.ecohabitation.com

7 trucs pour réduire sa facture de chauffage à peu de frais

ENVIRONNEMENT
Savez-vous  

que…

Savez-vous que la municipalité a une entente avec l’écocentre de 
Magog permettant à nos citoyens d’aller y porter leurs matières? 
Il suffit de vous procurer préalablement une carte d’écocentre à 
l’hôtel de ville. La carte doit être renouvelée chaque année, donc 
c’est le temps de le faire!

https://www.ecohabitation.com


Le Trait d’union - Février 202318

ENVIRONNEMENT

 Notre alimentation a un impact 
climatique assez important. Au  Québec, 
l’agriculture représente 7,8�millions de 
tonnes de  CO2, soit l’équivalent du poids 
de 780�000�autobus�!  La grande majorité 
des émissions de  GES de l’agriculture au 
 Québec est liée à l’élevage du bétail, qui 
émet du méthane dans l’atmosphère.

Mais l’alimentation au  Québec 
est étroitement liée à l’importation 
internationale, et les émissions de  GES qui y 
sont associées ne sont pas comptabilisées 
dans l’inventaire québécois. En effet, 
de nombreux aliments sont importés 
pour subvenir à nos besoins et à notre 
demande en produits peu dispendieux et 
exotiques, surtout en hiver.

Année après année, c’est plus de 
7 milliards de dollars d’aliments qui sont 
importés au  Québec, à partir des quatre 

coins du globe. Un poivron peut parcourir 
4000  km en train ou en bateau avant 
d’arriver sur nos tablettes d’épiceries !

L’impact climatique des 
importations

Alors, le poivron du  Mexique est en 
spécial et vous l’achetez ?  Pensez à 
l’impact climatique de son transport ! 
 Pour parcourir 4000 km, un poivron de 
150 grammes émettra environ 11 g  CO2 s’il 
est transporté par train. S’il arrive par 
avion, c’est 24 fois plus, avec 265 g  CO2.

Pour  un panier  d ’épicer ie 
« international » de 20  kg importés par 
train, ce sera donc 700 g  CO2 qui ont été 
émis dans l’atmosphère pour le transport, 
tandis que nous obtenons plutôt 50  g 
 CO2  pour un panier exclusivement 
québécois. La différence est frappante !

 En bref
L’achat local, c’est payant !  En plus de 

soutenir l’économie d’ici et nos agriculteurs, 
vous réduirez considérablement votre 
impact climatique. La prochaine fois que 
vous hésitez entre le poivron du  Québec 
et celui du  Mexique,  pensez-y deux fois !

Source : www.carboneutre.ca

Au  Québec, hiver est synonyme de 
neige et lorsqu’on est propriétaire d’une 
habitation avec un stationnement pour 
automobile, on doit se poser la question�: 
comment  est-ce que je déneige mon 
stationnement cet hiver�?

À  Montréal, il tombe près de 200 cm 
sur 60  jours de précipitation pendant 
l’hiver, tandis qu’à  Québec, c’est plus 
de 320 cm !  Certains opteront pour les 
entreprises de déneigement, d’autres pour 
une souffleuse à essence ou électrique. 
Les plus courageux s’équiperont d’une 
bonne pelle !  Une question se pose : quel 
est l’impact environnemental de chaque 
méthode de déneigement ?

L’entreprise de déneigement
Les déneigeurs utilisent souvent des 

équipements lourds pour déneiger les 
stationnements. Ce type d’équipement 
consomme souvent plus de 30  litres 
par heure d’utilisation, surtout avec 
les déplacements «  stop-and-go » lors 
du déneigement. Le déneigement est 
court, mais plus fréquent et demande 
de l’équipement lourd. Ainsi, selon les 
précipitations de neige et leur fréquence, 
nous obtenons les émissions suivantes 
pour une année : 

–  Grand  Montréal : 120 kg  CO2eq
–  Québec : 160 kg  CO2eq

La souffleuse à essence
La souffleuse est souvent considérée 

comme une option plus économique à 

long terme, mais elle demande plus de 
temps et d’entretien. De plus, passer 
la souffleuse est un bon exercice 
physique !  La consommation d’essence 
d’une souffleuse neuve est en moyenne 
de 2  litres par heure. Les estimations 
d’émissions de  CO2  suivantes peuvent 
être calculées pour une année : 

–  Grand  Montréal : 40 kg  CO2eq
–  Québec : 55 kg  CO2eq

 La souffleuse électrique
Tenté par une option plus écologique ? 

 La souffleuse électrique est de plus en plus 
performante et populaire !  Les émissions 
de  CO2  de ce type d’équipement sont 
négligeables : l’électricité du  Québec 
provient de l’hydroélectricité, une 
source renouvelable. Si l’équipement est 
assez performant pour la taille de votre 
stationnement et les quantités de neige 
reçues, cette option est très intéressante 
par rapport à son impact climatique.

 «  Au jus de bras »
Les plus vaillants tenteront l’expérience 

de pelleter l’entrée avec une pelle ou 
une  pelle-traîneau. Évidemment, aucune 
émission de  CO2 n’est attribuable à cette 
méthode. On peut également estimer 
de 3000 à 8000 les calories qui seront 
brûlés durant l’hiver en activité physique, 
ce qui n’est pas négligeable pour la santé !

Au final, si vous désirez contribuer à la 
réduction de votre empreinte carbone et 
à garder la forme, la meilleure méthode de 

déneigement est la souffleuse ou la pelle ! 
 En adoptant une souffleuse électrique ou en 
déneigeant à la main, vous pourriez réduire 
de près de 150  kg  CO2  votre empreinte 
carbone, et ce, chaque année. C’est 
l’équivalent de presque 1000 km en voiture, 
alors,  pensez-y bien l’année prochaine !

Autres trucs pour le climat
�   Vous avez un stationnement très 

grand ;  est-ce nécessaire de déneiger 
la totalité de l’asphalte ?  Est-ce que 
déneiger seulement la portion utilisée 
par vos voitures tous les jours pourrait 
être suffisante ?

�   Une petite accumulation de neige reste 
au sol ;  est-ce réellement nécessaire de 
déneiger pour 1 à 5 cm de neige au sol ? 
Être paresseux et de laisser un couvert 
de neige peut être bon pour le climat !

�   Vous n’avez pas de souffleuse ?  Avez-vous 
pensé à partager le même équipement 
pour 1, 2 ou plusieurs voisins ?

Source : www.carboneutre.ca/
deneiger-ecologiquement/

L’impact environnemental de nos choix alimentaires

 Déneiger écologiquement�?

https://www.carboneutre.ca
https://www.carboneutre.ca/deneiger-ecologiquement/
https://www.carboneutre.ca/deneiger-ecologiquement/
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Journées de la persévérance scolaire

Nos gestes, un + pour leur réussite! VIE COMMUNAUTAIRE

Mademoiselle Nature  
s’installe à Eastman

Mademoiselle Nature, 
c’est le projet de Karine 
Racicot, nouvellement 
installée au coeur du 
village d’Eastman. 
Elle est à la tête d’une 
épicerie d’aliments locaux, naturels et sans 
additifs, au 350 rue Principale à Eastman.

Vous y retrouverez plus de 200 produits 
naturels et/ou biologiques d’ici, dont des 
viandes d’élevage à l’ancienne, des poissons 
et fruits de mer du golfe St-Laurent et 
plusieurs produits biologiques du terroir.

Mademoiselle Nature fait affaire 
directement avec les éleveurs, cultivateurs 
et producteurs locaux. Un de ses mandats 
est de redonner les lettres de noblesse aux 
artisans de la terre. Elle valorise le bien-
être animal et les modes de production 
ancestraux. Ses valeurs sont la transparence, 
la cohérence et l’authenticité. Mademoiselle 
Nature est plus qu’un marché, c’est un lieu 
d’échange et de découverte.

Vous êtes les bienvenus les jeudis entre 
16h30 et 19h , les vendredis entre 10h30 
et 19h  et les samedis et dimanches entre 
10h30 et 16h30 .

Des nouvelles de nos 
commerces locaux!

LA pause, le tout-en-un  
qui fait du bien

Cet hiver, venez 
profiter de l’endroit 
enchanteur qu’est 
LA Pause. Découvrez 
en premier lieu 
la boutique de la 
Savonnerie des 
Diligences. Laissez-
vous emporter par les odeurs et les couleurs, 
tout en vous laissant conseiller par les experts 
et les expertes des produits de la savonnerie. 
Venez ensuite vous réchauffer avec un 
chocolat chaud signé LA Station. Laissez-vous 
également tenter par un délicieux goûter, que 
vous pourrez tranquillement déguster autour 
de nos feux de camp. Accordez-vous une 
pause nature, une pause créative, une pause 
sportive ou même, une pause mentale.

LA Station et la Savonnerie des Diligences 
se sont alliées pour vous offrir une expérience 
touristique unique. Ces deux entreprises 
locales sont fières de se trouver au cœur du 
village d’Eastman et comptent bien faire de 
LA Pause une renommée touristique de la 
région des Cantons-de-l’Est. 

La municipalité 
d ’Eastman  est 
fière de valoriser 
l’éducation et de 
contribuer à rappeler 
l ’ importance de 
la persévérance 
scolaire. Nous avons 
profité des Journées 
de la persévérance 
s c o l a i re  p o u r 
reconnaître les 
efforts fournis et 
l ’ implication de 
tous les acteurs qui 
postes des gestes 
pour encourager 
la persévérance 
scolaire des jeunes. 
Nous invitons nos 
citoyens à féliciter 
et à encourager nos 
jeunes à persévérer. 
Montrons-leur que 
nous sommes là, 
avec eux et 
pour eux!
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VIE COMMUNAUTAIRE

Célébrations à venir
� 22 février , 16h - Mercredi des cendres 

et début du carême, St-Édouard
� 19 mars  - Fête de St-Joseph
� 31 mars , 13h30 - Tissage des Rameaux, 

salle Jean-Paul II, ComplexeSt-Édouard
� 2 avril  - Dimanche des Rameaux
� Du 6 au 10 avril  - Semaine Sainte

Vérifier le semainier pour les lieux  
de chaque journée

�  16 avril , en après-midi - Concert de la 
chorale
Restez à l'affût,  inscrivez-vous à 

l’infolettre : ndmcfabrique@gmail.com

Conférences 
« La fin de vie : 
Des questions éthiques 
qui nous concernent 
tous! »

Fournisseurs recherchés pour  
les cimetières
� Fournisseur recherché pour l’entretien 

de la pelouse pour la saison 2023 à l’un 
et/ou l’autre de nos quatre cimetières.

� Entrepreneur recherché capable 
d’effectuer le creusage pour les cercueils 
et urnes dans le secteur d’Eastman, 
St-Étienne, Austin et Mansonville.
Merci de nous transmettre votre 

soumission avant le 31 mars  2023 à 
l’attention d’André Aubut, marguillier 
responsable des cimetières.

Horaire du secrétariat :   mercredi à Eastman / jeudi à Mansonville 

De 13 h à 16 h 

  362 rue Principale - Eastman, Québec, J0E 1P0 - Téléphone : 450-297-2932

Courriel : ndmcfabrique@gmail.com
Site web : ndmcestrie.org/          Facebook : @ndmcestrie

Semainier :       
http://www.semainierparoissial.com/paroisses/1062/1062_frame.php

Célébrations dominicales :
Samedi 19h à Saint-Étienne
Dimanche 9h à St-Édouard

Série de trois conférences données 
par des experts les 26 février, 12 mars 
et 26 mars  2023 à l’église de Saint-Jean-
Bosco de 14h à 16h. Le père François 
Pouliot, médecin, Mme Cecilia Grava, 
professeure de philosophie et Mgr Noël 
Simard, membre ordinaire de l’Académie 
pontificale pour la vie, parleront des 
questions suivantes : 
� Quelle est la différence entre 

l’acharnement thérapeutique et les 
soins palliatifs ? Entre l’euthanasie et 
l’arrêt de traitement? 

� Quelles valeurs viennent influencer nos 
décisions concernant la fin de vie ?

� Quelques pistes pour accompagner 
chrétiennement une personne en fin 
de vie ?
Beaucoup de questions peuvent se 

poser sur la fin de la vie humaine, encore 
plus depuis la légalisation de l’aide médicale 
à mourir. Cette série de conférences a pour 
objectif de nous donner des outils pour 
éclairer nos décisions chrétiennes sur ces 
sujets délicats. Contribution volontaire. 
C’est un rendez-vous!       

Notre-Dame-du-Mont-Carmel

Brunchs
Le Club reprend ses brunchs tous les 

troisièmes dimanches du mois, de 10h à 
13h. Les dates à retenir sont:
� 19 février
� 19 mars
� 16 avril

Spectacles
Le Club la Missisquoise organise une 

soirée de danse en ligne le 25 février , de 
19h30 à 22h30.

Nos événements

Mini-gym
Le mini-gym est toujours en fonction. 

L’horaire est affiché au Club La 
Missisquoise à chaque mois.

Projet Pickleball
� Destiné aux personnes de 55 ans et plus
� Il faut être membre du Club pour jouer 

(15$/année)
� Les réservations sont pour 2 ,4 ou 6 

joueurs maximum
� Coût de location: 12$ de l’heure, 

minimum de 2 heures, soit de 17h à 19h 
ou de 19 h à 21h.

� Possibilité de louer pour plusieurs 
semaines, si payé d’avance.

� Le paiement total non-remboursable 
devra être effectué avant la réservation 
par virement Interac à Yvon Champagne 
(yvonchampagne52@gmail.com) par 
le responsable du groupe

� Le responsable aura le code de la boîte 
à clés une fois le virement déposé.

� Le filet devra être monté et démonté 
par chaque groupe et remis à sa place

� Pour une durée limitée, le Club mettra 
à votre disposition 4 raquettes et 2 

balles pour ceux qui n’ont pas leur 
propre équipement.

� Pour connaître les modalités du jeu 
consulter le site de la Fédération 
québécoise de Pickleball https://
pickleballquebec.ca. Vous y trouverez 
également plusieurs tutoriels.

� Le Club La Missisquoise se dégage 
de toute responsabilité advenant un 
accident de jeu.

� Si les gens veulent une assurance pour 
les blessures de jeu, ils doivent être 
membres de la Fédération québécoise 
de Pickleball qui les protège partout 
où ils jouent. Le coût d’adhésion est de 
25$/ année.

Recherche d’un(e) responsable à 
la programmation culturelle

Le Club La Missisquoise est toujours à la 
recherche de la perle rare. Cette personne 
s’occupera de la programmation culturelle 
et des événements spéciaux.

Que ce soit un spectacle, une soirée 
musicale, une danse, une conférence, 
toutes les idées sont sur la table. Pour plus 
d’information ou signifier votre intérêt, 
veuillez contacter Angèle à cha@axion.ca

mailto:ndmcfabrique%40gmail.com?subject=
http://www.semainierparoissial.com/paroisses/1062/1062_frame.php
mailto:yvonchampagne52%40gmail.com?subject=
https://pickleballquebec.ca/
https://pickleballquebec.ca/
mailto:cha%40axion.ca?subject=
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Cuisines Collectives « Bouchée Double » 

Un service d’alimentation accessible

Un nouveau jardin  
communautaire en 2023

Inscrivez-vous!
Un nouveau jardin communautaire sera 
inauguré pour la saison estivale 2023 
au parc Normand, situé près du Lac 
Stukely. Ce nouvel endroit permettra 
aux résidents des environs d’avoir accès 
à un potager à l’abri des cervidés, d’avoir 
toutes les commodités nécessaires à un 
jardinier et surtout d’être à proximité 
de leurs demeures. Ce site s’ajoute au 
jardin communautaire en plein coeur du 
village, sur la rue des Pins, offrant déjà 
16 boîtes à jardin.

Inscriptions en cours
Si l’idée d’avoir un espace pour jardiner 

à l’un des deux jardins communautaires 
d’Eastman vous intéresse, ça tombe 
bien puisque les inscriptions pour la 
prochaine saison sont en cours. Vous 
n’avez qu’à communiquer par courriel 
avec Diane Joly à Diane.joly02@
outlook.com ou par téléphone avec 
Mélanie Savoie, coordonnatrice en loisirs  
et vie communautaire d’Eastman au 
 450-297-3440, poste 130. 

Devenir jardinier pour 
économiser et apprendre

À cette période de l’année, il est 
parfois difficile de penser aux récoltes 

et aux bienfaits d’avoir un petit bout de 
terre pour y voir pousser des légumes. 
Or, il est temps de réfléchir à cela, surtout 
en prenant en compte que le coût des 
fruits et légumes continue d’augmenter. 
Un autre avantage non négligeable à 
considérer : l’apprentissage! Le membre 

du jardin communautaire n’est pas seul 
à vivre son expérience. Il peut apprendre 
et échanger avec les autres membres de 
cette communauté de jardiniers formée 
des gens passionnés et impliqués tout 
comme les citoyens de la municipalité 
d’Eastman.

Les Cuisines Collectives « Bouchée 
Double » est un service qui s’adresse 
aux résidents, hommes et femmes, de 
tout âge, de la MRC de Memphrémagog.

Le service offre des plats cuisinés et 
économiques à rapporter à la maison. 
Un fonds de denrées gratuites est aussi 
accessible sur place.

Le service est offert du lundi au 

vendredi en avant-midi et en après-midi. 
Il y a des points de service dans la MRC 
de Memphrémagog, dont à Eastman et 
à Bolton-Est. 

Vous souhaitez former votre propre 
groupe (4 à 6 adultes) dans ces lieux 
de cuisson? Communiquer avec nous 
au 819-868-2153 ou secretariat@
cuisinescollectivesmagog.com.

VIE COMMUNAUTAIRE

mailto:Diane.joly02%40outlook.com?subject=
mailto:Diane.joly02%40outlook.com?subject=
mailto:secretariat%40cuisinescollectivesmagog.com%20?subject=
mailto:secretariat%40cuisinescollectivesmagog.com%20?subject=
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Notre première respiration est notre 
toute première nourriture à la naissance. 
Notre dernière respiration est celle qui 
vient sceller notre passage sur terre. 
Et comme cette même respiration se « 
fait toute seule » tout au long de notre 
vie, on la prend souvent pour acquis 
croyant qu’elle est parfaite par défaut. 
On se trompe! De récentes recherches 
démontrent que 9 personnes sur 10 ont 
une respiration fonctionnelle inadéquate. 
Dans la majorité des cas, le problème est 
que les gens respirent par la bouche au 
lieu de par le nez, un organe qui, par la 
fabrication de l’oxyde nitrique (défense 
de la majorité des virus), a pour rôle 
de filtrer et purifier l’air avant qu’elle 
n’arrive aux poumons.  

 Je vous invite donc aujourd’hui à 
réapprivoiser la respiration, à lui apporter 
l’attention et la conscience qu’elle mérite. 
Un des outils (que j’utilise chaque jour), 
de plus en plus connu et documenté sur 
l’impact sur la santé, est la cohérence 
cardiaque. Cette respiration nous ramène 
à notre respiration naturelle que nous 
avions bébés .  Et oui, nous respirions 
tous à merveille quand nous étions 
bambins, mais en vieillissant, la rencontre 

de multiples peurs ou microstress ont 
tranquillement, à notre insu, « rigidifié 
» notre respiration. Cette technique est 
accessible à tous et est très simple. On 
doit simplement retenir 3-6-5. Trois : pour  
pratiquer cet exercice trois fois par jour 

(pour un effet optimal et qui perdure 
dans le temps). Six et cinq pour : prendre 
six respirations complètes par minute 
pendant cinq minutes. C’est tout. Pas plus 
compliqué que ça! Et malgré la simplicité 
de l’exercice, les bienfaits de ce petit 
cinq minutes peuvent se faire ressentir 
pendant six longues heures.   

 Pour débuter votre démarche avec le 
grand thérapeute qu’est l’oxygénation, 
voici quelques ressources :  
� « Le livre qui fait du bien » du Spa 

Eastman 
� Les applications telles que RespiRelax 

ou InsightTimer (gratuit) 
� Le livre « Respirer » de James Nestor 

(dans lequel il explique 
comment arriver à 
éliminer l’apnée 
du sommeil et 
pourquoi il est 
si important de 
respirer par le 
nez.)  

Jocelyna Dubuc,  
fondatrice du  
Spa Eastman

SANTÉ/ MIEUX-ÊTRE
Spa Eastman

Les pavillons Oasis Eastman se méritent une  
subvention de 3,5 millions de dollars
Les Oasis Eastman, les tous derniers 
pavillons d’hébergement du Spa 
Eastman, se méritent une subvention 
du Programme d’aide à la relance de 
l’industrie touristique (PARIT) de plus 
de 3,5 millions de dollars!

Pour relancer l’industrie touristique
Ces bâtiments innovants, écologiques, 

autonomes et sains ont retenu l’attention 
du gouvernement du Québec qui souhaite 
relancer l’industrie touristique de manière 
durable suite à la pandémie. Le ministère 
du tourisme est donc fier de participer 
en finançant, en partie, la réalisation du 
projet ici même, à Eastman.

Les Oasis sont un projet du Spa Eastman 
en partenariat avec Solution ERA, la plus 
grande école de conception de bâtiment 
écologique de la francophonie, et Benoît 
Lavigueur, constructeur écologique 
émérite. Son ouverture officielle est 
planifiée pour juin, mais il est possible 

de séjourner en pré ouverture dans le 
premier pavillon, dès maintenant.

Une conception unique
Ses installations solaires, ses matériaux 

écologiques, locaux et sains, sa conception 
bioclimatique et performante, son 
aménagement extérieur permaculturel et 
son immense serre d’abondance ne sont 

que quelques-unes des caractéristiques 
qui ont mérité à l’Oasis Eastman cette 
subvention substantielle.

Une innovation à la fois technologique, 
écologique et humaine au cœur de la 
municipalité d’Eastman, qui représente 
dans toutes ses facettes les valeurs de 
ses habitants et honore la beauté de ses 
paysages. 

Comment gérer nos mal-êtres, notre anxiété au quotidien
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SANTÉ

Marie-Noëlle Fontaine B.Sc.
Agente au projet Move50plus de Sercovie  •  Responsable du Mini Gym S’entr’aînés au Club La Missisquoise d’Eastman

Étudiante à la Maîtrise en kinanthropologie  •  Université de Sherbrooke et  Centre de recherche sur le vieillissement
www.mnfkinesiologue.com

Marie-Noëlle Fontaine  
Kinésiologue en communauté à Eastman et  

Move50plus de Sercovie

6 conseils pour se remettre  
en forme en début d’année !
Se mettre en forme en début d’année est 
une résolution populaire. De nombreuses 
personnes commencent une activité en 
janvier et la délaissent tranquillement 
au fil des semaines. Pour éviter une telle 
situation, il faut d’abord et avant tout 
choisir une activité qu’on aime. Et ça 
n’a pas besoin de coûter cher! Voici 6 
conseils pour vous aider à garder le cap!

1. Il n’y a pas d’âge pour entreprendre 
une démarche de mise en forme. 
Commencez par vous questionner sur 
votre condition physique au départ, vos 
aptitudes, votre expérience, vos goûts. 
Au besoin, faites-vous évaluer par un 
kinésiologue avant d’entreprendre 
un programme de mise en forme, 
notamment pour vous assurer que vos 
objectifs sont réalistes.

2. Si vous souhaitez acheter un appareil, 
n’allez pas vers le modèle techno 
à plusieurs milliers de dollars. Un 
appareil moyen de gamme peut être 
tout à fait adéquat. Regardez du côté 
de l’équipement usagé, souvent vendu 
à l’état neuf, ou presque!

3. Pensez à des solutions moins 
coûteuses. Par exemple, plutôt que 
de vous procurer un tapis roulant 
haut de gamme, vous pourriez 
aller marcher à l’extérieur, avec des 
crampons à vos bottes en hiver. Une 
panoplie de programmes d’exercices 
gratuits sont également disponibles 
en ligne!

4. Si vous avez choisi d’acheter un 
appareil, ne le mettez surtout pas dans 
le sous-sol, sans quoi vous risquez 
de ne pas avoir envie de l’utiliser. Il 
faut l’installer devant une fenêtre ou 
une télévision, afin que l’utiliser soit 
agréable.

5. Vous arrivez à faire 30 minutes 
d’activité physique par jour sans 
difficulté et vous êtes actif plus de 
150 minutes par semaine? Bravo! Vous 
rencontrez le minimum requis pour 

votre santé! Plus c’est toujours mieux!
6. Le cardio, ce n’est pas tout. C’est 

également très important de prévoir deux 
séances de musculation par semaine. 
On peut utiliser des poids libres, un 
ballon lesté ou encore une solution très 
abordable, des élastiques d’entraînement 
ayant différentes résistances.

Le plus important ce n’est pas avec 
quel équipement on s’entraîne, c’est de 
s’entraîner point!

Tiré d’un article de l’infolettre Virage, 
signé Sophie Gagnon en collaboration 
avec Marie-Noëlle Fontaine BSc, 
Kinésiologue et la Fédération des 
kinésiologues du Québec.
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http://www.mnfkinesiologue.com
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TÉLÉPHONES D’URGENCE
FEU -  AMBULANCE�: 911�   SERVICE  DE  POLICE�:  Sûreté du  Québec 819 564-1212 ou 1 800 461-2131
ÉCHEC AU  CRIME� : 1 800 711-1800     SIGNALER  UN  OISEAU  MORT�: 1 877 644-4545 (virus du  Nil)
SIGNALER  UN  ANIMAL  MORT�:   
route 112 ou G.-Bonnallie 819 562-2693, ailleurs sur les routes 450 297-3440

MUNICIPALITÉ D’EASTMAN
160, chemin  George-Bonnallie,  Eastman (Québec)  J0E�1P0
Téléphone : 450 297-3440   Télécopieur : 450 297-3448   Courriel : info@eastman.quebec
Heures d’ouverture : 9 h à 12 h et 13 h à 16 h, du lundi au vendredi    www.eastman.quebec

SANTÉ/ MIEUX-ÊTRE

Une année 2022 marquée par la croissance
En ce début d’année, la Coop Santé 
Eastman et les environs vous offre ses 
meilleurs vœux de bonheur, de paix 
et de santé. Aujourd’hui, c’est avec 
fierté que la Coop Santé annonce qu’au 
terme de l’année 2022, les objectifs de 
croissance qu’elle s’était fixés ont été 
largement atteints. Ainsi, le nombre de 
membres a augmenté de 21 %, totalisant 
près de 2500 membres. Les services de 
consultations infirmières et les soins s’y 
rattachant ont enregistré une croissance 
de 33 % comparativement à l’année 
précédente, alors que la Coop a réussi 
à maintenir ses consultations médicales 
malgré la situation de pénurie de 
médecins de famille sur le territoire de 
la MRC de Memphrémagog. Le nombre 
de membres qui résident à Eastman s’est 
aussi accru de 34 %.

Rappelons que la Coop Santé compte 

parmi ses membres une majorité de 
patients orphelins de médecin de famille 
qui bénéficient de consultations et de 
suivis de santé grâce à la mobilisation 
de toutes les équipes que ce soient 
les médecins, l’infirmière praticienne 
spécialisée, les infirmières, de même que 
le personnel de secrétariat médical et 
d’administration.  

En plus de bénéficier de services de 
santé à proximité, les membres ont droit 
en exclusivité à plusieurs privilèges, 
notamment :
� Des services de vaccination saisonnière 

et de voyage;
� L’accès personnalisé et sur rendez-

vous à une clinique hebdomadaire de 
prélèvements;

� Les services infirmiers cinq jours par 
semaine (consultations, vaccination, 

soins des plaies, suivis des problèmes de 
santé chroniques dont l’hypertension, 
le diabète et tant d’autres);

� Une tarification réduite sur des services 
non assurés;

� Un rabais de 10 % sur les services de 
professionnelles de la santé (kinésiologue, 
physiothérapeute, nutritionniste, 
ostéopathe, psychothérapeute).
Pour adhérer à la Coop, nous vous 

invitons à visiter notre site Internet www.
coopsanteeastman.com, à communiquer 
avec nous au 450-297-4777 poste 4 ou à 
vous présenter à la Coop Santé du lundi 
au vendredi de 8 h à 12 h et de 13 h à 16 
h. La Coop Santé accepte en priorité les 
adhésions des résidents des municipalités 
partenaires actuelles soit Eastman, 
Austin, St-Étienne-de-Bolton et Stukely-
Sud et, selon ses capacités, les résidents 
du territoire de la MRC Memphrémagog. 

mailto:info@eastman.quebec
http://www.eastman.quebec

