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PROCHAINE REUNION DU CONSEIL :

La municipalité de Grand-Métis vous informe que les prochaines réunions
ordinaires du conseil municipal aura lieu les lundis 3 AVRIL et le 1 *" MAI 2017
a 19h30 au bureau municipal.

BACS DISPONIBLES :

Des bacs pour les ordures et le recyclage sont disponibles a la municipalité au
colt de 92.00% et pour le compostage au colt de 20.00%$. Pour en réserver un,
Communiquez au bureau municipal au 775-6485.

SENSIBILISATION SUR L'ENTREPOSAGE SECURITAIRE DES A RMES A FEU
AUPRES DE LA POPULATION DE GRAND-METIS

Des verrous de pontet sont présentement disponibles au bureau municipal au codt
de 5%. Ce verrou protégera contre 'usage non autorisé des fusils, des carabines et
des armes de poing. Pour réserver votre verrou de pontet, communiquez au
bureau municipal au (418) 775-6485.
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70, chemin Kempt

Grand-Métis (Québec) G0J 120

Téléphone (418) 775-6485, Télécopie (418) 775-3591
Courriel : grandmetis@mitis.gc.ca

Site internet http://www.municipalite.grand-metis.gc.ca
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Santé Health 2 . (T
l * I Canada Canada Cdnddd
Accueil > Préoccupations liges a la santé > Tabagisme > Cessez de fumer > Foire aux questions et faits

Préoccupations liées a la santé

Les étapes du changement sur la voie de
la réussite -
Au cours du processus de renoncement au tabac, les fumeurs franchissent Guide pour

devenir un

habituellement cing étapes séquentielles, chacune posant des défis particuliers. non-fumeur

1. Pré-contemplation (ne pas songer a arréter de fumer)

Les gens qui en sont a cette étape ne songent pas vraiment a arréter de fumer. En effet, si vous les interrogez
le moindrement a ce sujet, ils défendront probablement leur choix de fumer. Les tentatives infructueuses pour
arréter de fumer peuvent les avoir découragés ou ils peuvent se croire trop dépendants pour arréter de fumer.
Ces fumeurs ne seront probablement pas réceptifs aux messages sur les bienfaits sur la santé d'arréter de
fumer. Cependant, arrive un moment ol une bonne majorité de ces « pré-contemplateurs » commence a y
songer.

2. Contemplation (y penser mais ne pas étre encore prét)

Pendant cette étape, les fumeurs songent a arréter de fumer dans un proche avenir (& peu prés six mois ou
moins). Ils sont davantage sensibilisés aux conséguences personnelles et voient le tabagisme comme un
probléme qui doit étre réglé. Par consequent, ils sont plus réceptifs aux messages d'information sur les mefaits
du tabagisme et plus aptes 3 identifier les obstacles qui les empéchent de renoncer au tabac.

3. Preparation (se préparer a arréter)

A |'étape de la préparation, les fumeurs ont choisi de renoncer au tabagisme et s'apprétent a agir. IlIs se rendent
compte que cesser de fumer comporte plus de « pour » que de « contre » et posent de petits gestes afin de se
préparer a améter de fumer. Par exemple, pendant les premiéres étapes de planification, ils réduiront peut-étre
leur consemmation de cigarettes. Ils déclareront « C'est sérieux et il est temps d'agir » et choisiront peut-étre
une date pour arréter.

4, Action (arréter)

Les gens qui en sont a la quatrieme étape tentent activement d'améter de
fumer. Pour se motiver, ils peuvent s'offrir des récompenses a court terme
ou, pour obtenir du soutien, demander |'aide de parents, d'amis ou d'autres
personnes. Ils renouvellent mentalement leur engagement personnel et
consolident des plans d'action pour faire face aux pressions intemes et
externes susceptibles de provoquer des écarts. C'est au cours de cette
etape, qui dure environ six mois, que les ex-fumeurs ont le plus besoin
d'aide et de soutien.

5. Consolidation (demeurer un non-fumeur)

Les ex-fumeurs qui en sont a I'étape de la consolidation ont appris a

prévoir et a gérer les tentations de fumer et sont en mesure d'utiliser de

nouvelles fagons de faire face au stress, a l'ennui et aux pressions

sociales qui ont fait partie de leur « identité de fumeur ». Bien qu'ils

puissent faire une rechute et fumer une cigarette, ils essaient de tirer

profit de cet écart afin de prendre les dispositions nécessaires pour qu'il ne se reproduise plus. Cette facon
d'agir leur donne un meilleur sentiment de contréle et les encourage a demeurer non-fumeur.

Date de modification : 2009-02-16

Grand-Métis se joint a la Féte des voisins!

¢ 9 mars 2017 - La municipalit¢ de Grand-Métis est heureuse
(; ] -4/ dannoncer qu’elle participe a la prochaine édition de la Féte
gt§é&(/ 7~ des voisins, qui aura lieu le samedi 10 juin. Elle invite ses
G % U  citoyens & se joindre & cet événement qui s’étend a toutes les
\,’Q*‘Smﬁ({) régions du Québec et a une quarantaine de pays a travers le
smed oo monde.

La Féte des voisins, une initiative du Réseau québécois de Villes et Villages en
santé, a pour principal objectif de rapprocher les personnes vivant a proximité les
uns des autres. Le réle des municipalités est de promouvoir I'événement de facon a
donner le golt aux gens d'organiser une féte eux-mémes avec leurs voisins
immeédiats.

Rappelons que la Féte des voisins est née en France en 1999 et qu'elle s’est
ensuite rapidement répandue en Europe. Sous I'impulsion du Réseau québécois de
Villes et Villages en santé, qui en est 'organisme promoteur ici, le Québec a été la
premiere région en Amérique du Nord a emboiter le pas en 2006. Depuis, le
succes de la Féte n’a cessé de croitre, le nombre de participants, d’événements et
de partenaires augmentant de facon marquée d’une édition a l'autre.

« La Féte des voisins est une occasion pour la population de mieux se connaitre et
de cultiver le plaisir de vivre ensemble, déclare le maire. Rendez-vous le samedi 10
juin prochain! »

Les citoyens sont les véritables acteurs du succes de la Féte. Le lieu est facile a
trouver : la cour de la maison, la cour ou le hall de I'immeuble, la rue, la ruelle, le
parc, etc. Plusieurs formules sont possibles : 5 a 7, barbecue, buffet partage,
concours de desserts, etc. Les gens sont libres de choisir la formule qui leur plaira
et ils peuvent consulter le site Web de la Féte des voisins pour trouver des

suggestions d’activités a faire : www.fetedesvoisins.qc.ca.

Le but de la Féte est de créer une dynamique de convivialité et de renforcer les
liens de proximité et de solidarité, tout simplement parce que c’est agréable et
pratique de mieux connaitre ses voisins ! La Féte a également des retombées
durables, notamment en ce qui concerne la sécurité des enfants, I'échange de
petits services et I'entraide face a des situations difficiles.

Renseignements : Chantal Tremblay (418) 775-6485
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Découvrez les jardins I'hiver - 11 et 12 mars 7e éd ition des Plaisirs d’hiver
aux Jardins de Métis

C'est avec un grand plaisir que Les Jardins de Métis renouvelent leur activité hivernale
Plaisirs d’hiver , le samedi 11 mars et le dimanche 12 mars, de midia 16 h. Le site
sera accessible aux visiteurs qui auront I'occasion de découvrir la beauté des jardins
I'hiver.

Comme chaque année, des sentiers seront balisés et un circuit vous sera proposé afin de
pouvoir pratiquer aisément la raquette. Un sentier un peu plus long et un peu plus sportif
menera a I'embouchure de la riviere Mitis. Des raquettes seront disponibles (quantité
limitée) grace a un partenariat avec I'Ecole Metis Beach School . Héritage Bas-Saint-
Laurent (HLSL) collabore annuellement a Plaisirs d’hiver afin de promouvoir les saines
habitudes de vie et de permettre aux résidents de la région, francophones et anglophones,
de passer un moment actif en famille! La sécurité des sentiers et du stationnement sera
assurée par les bénévoles de La Boussole — Recherche et sauvetage en forét de La Mitis.
Aire d’animation : BBQ du Meilleur pour la faim, chocolat chaud, petits plaisirs sucrés,
feux et musique

Initiation & I'ornithologie  : A l'initiative du Parc de la riviére Mitis, 'activité se déroulera le
dimanche de 10 h a 12 h dans les Jardins en collaboration avec M. Jacques Larivée du
Club des ornithologues du Bas-Saint-Laurent. Sur réservation seulement (inscription
limitée - contactez-nous au 418 775-2222).

Surveillez notre site internet, d’autres activités s’ajouteront dans les prochaines semaines.

Codt : 2,50% par adulte, enfant de 13 ans et moins gratuit.

PROGRAMMATION | ACTIVITES SPECIALES !

Samedi 11 mars : Initiation a I'ornithologie . A l'initiative du Parc de la riviere Mitis,
l'activité se déroulera dans les Jardins en collaboration avec M. Jacques Larivée du Club
des ornithologues du Bas-Saint-Laurent. De 10 h a 12 h, rendez-vous dans le
stationnement des Jardins de Métis a 10 h. Sur réservation seulement (inscription limitée
- contactez-nous au 418 775-2222 ou a info@jardinsdemetis.com).

Dimanche 12 mars : Promenade en traineau a chien.

Ces promenades seront coordonnées par Pascal Paquet
d’Aventure pattes blanches de Saint-Ulric-de-Matane.
Rendez-vous de 12h30 a 15h au Pré fleuri (pres des bureaux
administratifs). Activité gratuite, contribution volontaire.






