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_x UtätÜw 
S’informer pour se développer 

On raconte que jusqu’en 1564, l’année commençait le 1er avril. Cette année-là, le roi 
Charles IX décida de modifier le calendrier pour faire commencer l’année le 1er 
janvier. 

  Donc, le 1er janvier 1565, tout le monde se souhaita « Bonne Année »,  
  se fit des cadeaux, tout comme à un début d’année. 

  Mais beaucoup de gens eurent du mal à s’habituer à ce nouveau ca- 
  lendrier et certains n’étaient même pas au courant que la date de la  
  nouvelle année avait changée. Ils continuèrent donc à s’offrir des ca- 
  deaux le 1er avril.  

  Pour se moquer d’eux, quelques petits malins ont eu l’idée de leur  
  offrir des cadeaux un peu spéciaux, des faux cadeaux, des cadeaux  
  pour rire, bref, des blagues. 

À partir de ce jour là, raconte-t-on, chaque année au 1er avril, tout le monde, 
grands et petits, prit l’habitude de se faire des blagues et des farces. 

Source: Sheyla Tasso 
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TOMBÉE  PARUTIONS 

15 avril 29 avril 

15 mai 27 mai 

15 juin 30 juin  

 
Jacqueline Bernier, trésorière (796.2146) 

Lucie Bernier, présidente (796.3261) 
Nathalie Boucher, administratrice (796.3083) 

Hélène Gagné, resp. des abonnements (796.2104) 
Diane Lachance, secrétaire (703.0743) 

Lise Lachance, vice-présidente (703.0682) 
Pierrette Léger, rédactrice (796.2501) 

 
Vous pouvez déposer votre correspondance, vos an-
nonces ou toute autre documentation ou demande 
dans la boîte du Bavard au dépanneur SONIC ou les 
envoyer par courriel à l’adresse suivante:    

lebavard1974@ gmail.com 

Nous vous demandons d’inscrire votre nom et votre 
numéro de téléphone dans vos correspondances 

avec Le Bavard.                                                                                            
Merci. 

POUR UNE PUBLICITÉ TARIF 

Une annonce    6.00$  

1/4 de page   8.00$ 

1/3 de page 10.00$   

1/2 page 12.00$ 
3/4 de page 15.00$ 

1 page 20.00$ 
Organismes sans but lucratif et  

Mouvements communautaires 
Gratuit 

Carte d’affaires 45.00$/espace/année 

Abonnement 40.00$/année 

Les tarifs 

Les parutions 

TABLE DES MATIÈRES 
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Chronique Santé 5 
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Défi santé 7 

Programmation des cours  8 et 9 

Terrain de jeux 10 

80e anniversaire Fermières 14 

Club FADOQ Sourire cabane à sucre 15 

Carnaval Jardin des Aînés 16 

L’âme et ses secrets 17 

La Fabrique 18 à 20 

ABC Lotbinière 21 

Café ateliers 22 

Chaque minute compte 23 et 24 

Maison de la famille Lotbinière 25 et 26 

Société Alzheimer  27 

Programme vélo 28 et 29 

Demain Lotbinière 30 

À vendre / OMH / Solutions 31 

Jeux 32 
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Bibliothèque 11 à 13 
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La pensée du mois 

«Acceptez les défis,  
de sorte que vous puissiez ressentir l’euphorie de la victoire»   

George S. Patton Jr.  

Quoi faire?  Voici nos suggestions 

 

MAGASINAGE 
Lundi, le 6 avril 2020 
Départ à l'église de St-Édouard à 9h00  
 
MUNICIPALITÉ 
Séance du conseil: lundi, le 6 avril 2020 à 20h00 
 
FERMIÈRES 
Réunion des membres: mardi, le 14 avril 2020 
 
FADOQ 
Mercredi, le 8 avril 2020 à 11h30: Dîner à la cabane à sucre 
Mercredi, le 22 avril 2020 à 11h30: Dîner libre au Bois-Clair 
                            
MESSES 
 

 

 AUCUNE MESSE JUSQU’À NOUVEL ORDRE 

 Les gagnants de février2020 

Crédit-voyage : Lucille Bédard et Réjean Poulin de Ste-Croix 

100$ : André Poulin de St-Édouard  

75$ : Jacques Beaudoin de St-Augustin de Desmaures   
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 Barres à l’avoine, aux  abricots et aux pistaches 
 

 De Lucie Bernier 

Ingrédients 
(donne 16 barres) 
 
1/2 tasse de farine 
1/2 tasse de flocons d'avoine 
1/3 de tasse de cassonade tassée 
1/4 de tasse de beurre fondu 
3/4 de tasse de lait concentré sucré faible en gras (de type Eagle Brand) 
1/2 c. à thé de cardamome moulue (facultatif) 
1 tasse de flocons de noix de coco non sucrée 
1 tasse de pistaches non salées, grillées 
1 tasse de dattes hachées 
1 tasse d'abricots séchés, hachés 
 
Préparation 
 
Dans un bol, mélanger la farine, les flocons d'avoine et la cassonade. Ajouter le beurre et mélanger avec une 
cuillère de bois jusqu'à ce que la préparation se tienne. Presser 3/4 de tasse de cette préparation au fond d'un 
moule de 8 po. beurré. 
 
Dans une petite casserole, mélanger le lait concentré et la cardamome. Porter à ébullition à feu doux. Retirer du 
feu. 
 
Dans un autre bol, mélanger la noix de coco, les pistaches, les dattes et les abricots. Ajouter le mélange de lait 
concentré et mélanger jusqu'à ce que le mélange soit homogène. Étendre uniformément ce mélange sur la 
croûte dans le moule. Parsemer du reste de la préparation de flocons d'avoine. 
 
Cuire au four préchauffé à 325 degrés pendant 30 minutes ou jusqu'à ce que la garniture soit légèrement dorée. 
 
Déposer le moule sur une grille et laisser complètement refroidir, avant de couper en barres. 
 
Se congèle très bien et se garde 1 semaine au réfrigérateur. 
 
Idéal pour une collation santé et pour la boîte à lunch... 
 
BON APPÉTIT !!! 
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Responsable: Lucie Bernier 

        5 ASTUCES SI VOS GENOUX VOUS FONT SOUFFRIR 

Les articulations des genoux sont sans doute les plus sollicitées de notre corps. Alors on imagine bien que lorsque l'on 
en souffre, toutes nos habitudes peuvent être modifiées. Voici cinq astuces pour aller mieux. 

Les douleurs aux genoux peuvent être tellement fortes qu'elles entraînent parfois un changement de vie ou d'habitu-
des. Que vous soyez sportif ou touché de plein fouet par l'arthrite, il existe de nombreuses astuces pour soulager la 
douleur. Si celle-ci est très vive ou persistante, il est conseillé de consulter votre médecin. 
 
1. Stopper les sports violents 
Les adeptes de ski ou de course à pied ont parfois été contraints de laisser leur équipement aux vestiaires. En ef-
fet, ces sports sollicitent énormément l'articulation du genou et peuvent user et détériorer les ménisques ou les liga-
ments. Il est toutefois indispensable de continuer les activités physiques régulières, car les articulations s'abîment 
aussi quand elles ne servent pas ! On peut alors choisir des sports plus doux comme le vélo (attention aux trop lon-
gues randonnées), le Taï-chi ou encore la natation. La nage est sans doute le sport le plus complet pour soulager les 
douleurs musculaires ou articulaires. 
 
2. Le surpoids augmente les risques d'arthrose 
Le surpoids est l'un des facteurs aggravant des souffrances du genou. Alors si vous êtes en surpoids ou que votre ré-
gime alimentaire risque de vous y conduire, changez vos habitudes pour préserver vos articulations. En effet, lors de 
la marche, les genoux sont soumis à une force représentant trois à six fois le poids du corps. On comprend donc pour-
quoi les genoux s'abîment quatre ou cinq fois plus chez les personnes atteintes d'obésité. L'arthrose survient plus fré-
quemment chez les personnes ayant des problèmes de poids. 

3. Optez pour les médecines douces 
Pour éviter de prendre trop d'anti-inflammatoires qui entraînent souvent des effets secondaires et qui, à terme, ne font 
plus effet, il est souhaitable d'opter pour les médecines douces. L'acupuncture peut vous aider si vous souffrez d'ar-
throse  - cette maladie ne se guérit pas, il faut soulager la douleur -. Les plantes sont également d'excellents remèdes 
et offrent les mêmes résultats que certains anti-inflammatoires. Vous trouverez par exemple le Phytodolor, une tein-
ture (les plantes ont macéré dans l'alcool) à base de faux-tremble, de frêne européen et de verge d'or. 

4. Des remèdes dans votre alimentation 
Si vous voulez prévenir ou soigner vos douleurs aux genoux, une alimentation saine est indispensable. Pour consom-
mer des oméga-3, mangez des petits poissons comme la sardine ou le hareng. Faites aussi le plein de légumes ger-
més, de légumes verts, de vitamine D (en ampoule une fois par an si votre région manque de soleil). Les graines de 
chia, la canneberge, les baies de goji sont excellentes pour la santé des articulations, tout comme les huiles végétales 
de bourrache et d'onagre. Et n'oubliez pas que le curcuma doit aussi devenir votre meilleur ami en cuisine. 

5. Des soins au quotidien 
Pour vous soulager localement, vous pouvez masser votre articulation doucement jusqu'à deux fois par jour avec de 
l'huile d'olive. Elle a des propriétés anti-inflammatoire et stimule la circulation. La poche de glace peut également ré-
duire la douleur et faire dégonfler l'articulation. Attention à ne pas la laisser plus de vingt minutes, cela pourrait brûler 
la peau. Sachez enfin que si vous souffrez d'une tendinite, le cataplasme d'argile verte fera des miracles. 

Source: Passeport Santé 
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Responsable : Pierrette Léger 

Arrosage        
 
 
 
 
 
 
  
 
Arrosage des géraniums  
 
 
 
 
Basilic 
  
   
 
Bulbes  
 
    
Compagnonnage    
 
 
 
 
 
Coupe  
et cueillette 
   
 
 
 
Grillage à poule    
 
 
Insectes 
  
  
 
Semence     
 

Au printemps et à l’automne, il est préférable d’arroser le matin plutôt 
que le soir. Par contre, en été, il ne faut pas arroser en journée, mais 
plutôt en soirée. Éviter les écarts de température et les arrosages 
trop froids. Arroser toujours les plantes à l’eau tiède ou à la tempéra-
ture ambiante. Laisser l’eau dans l’arrosoir toute la nuit. Arroser les 
plantes avec de l’eau gazéifiée qui ne pétille plus. Les minéraux favo-
risent la croissance. Utiliser l’eau de cuisson du mais une fois refroi-
die pour arroser les plantes d’intérieur. 
 
Ajouter 1 pincée de bicarbonate de sodium à l’eau d’arrosage. Ne pas 
les planter dans des pots trop grands. Les géraniums éloignent les 
insectes. 
 

 
Pour avoir un plant de basilic vigoureux et garni de belles feuilles, 
enfoncer une tige de géranium dans la terre. 
 
 
Pour conserver les bulbes d’une année à l’autre, les placer dans les 
alvéoles d’une boîte à œufs en perçant un trou au fond de chacune. 
 
 
Le basilic à proximité des plants de tomates rehausse le goût de ces 
dernières et elles seront moins acides. 
Les oignons favorisent la pousse des haricots et des pois. 
Le persil chasse les insectes nuisibles à la carotte. 
 
 
Couper et cueillir les fleurs tôt le matin et tailler leurs tiges en biseau 
pour favoriser l’absorption d’eau. Retailler tous les jours en veillant à 
ce que les feuilles ne trempent pas dans l’eau. 
 
 
 
À l’automne, étendre du grillage à poule sur la terre nue pour proté-
ger les bulbes jusqu’à leur prochaine floraison. 
 
 
Les œillets d’Inde (soucis) éloignent les insectes de votre potager. 
 
 
Pour accélérer la germination, déposer les graines 20 à 30 secondes 
dans le four à micro-ondes. 
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Mots croisés Sudoku 

Lot de piquets de cèdre de différentes 
grosseurs; 6, 8 et 10 pieds de longueur.  

Pour informations:  

Renald 418-796-2539  
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Mots croisés 

Sudoku 
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418 703-0566 
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