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est décédé le 2 mars 
ré le 4 ... 
z cette lettre a été 

erreur dans la 
les enfants ..• 
•nds un moment de 
oour vous envoyer 

st écarter, veuillez 
re afin qu'on ouïsse 
our le chercher ••. 

je n'ai oa s de 
je viens vous écrire 
ême •.• 

SES 
\GNER 

:R LE 
>RIE: 
la même 

ressait. 

sort. 

:ontinuer. 

J vert pour 

emien! 

·evienne et 

ublié. 

:tait si 

: que je n'ai 
lps. 

, en avoir 

JUr faire ce 

Margeur droit 

1er droit de debrayc1ge 

du char,ot 

Molette d ro,te 

Cv lmdre 

Presse•gu1de papier 

Tabulateur 

lnterrup t~ur 

Notre Cuisine 
soupe au chou 
la soupe au chou eJt rris populaire dans certaù,es ri,:ions ,lu Qui ber oû. pendant longtemps 
elle serrit de mers prindpal. 

2½ à 3 lfrres jarret de boeuf 
JO tusses d'eau 
1 oignon haché 
1 feuille de laurier 
1 c. à table de sel 

¼ c. à thé de pofrre 
4 tasSl'S de dwu hachë 
I½ ras.\·e de poireau lrac·hé 
2 tas.w!s de céleri en dés 
1 ,a:~se de carottes râpées 

Mijoter boeuf, eau, oignon, feuille de laurier et assaisonnements jusq_µ'à 
ce que le boeuf soit tendre (2½ à 3 heures). Ajouter chou, poireau et 
céleri. Mijoter 30 minutes de plus. Au moment de servir, ajouter les 
carottes râpées-6 portions. 

Il)' a lonxtemps. sur les cUtu de Breraxn,, le cri 
«Failu la Chall(/;ireh• résonnuit â l'upproclie 
d'une Jforilfe ,te pùhe. 
On allumait des f,11x de camp sur la plage el on 
mettait l't'all à bouillir dans ,le gra11des chau­
diires. En ,lt'harquunt. chuque pêcheur ,l.iposoil 
une prise ou deux duns la n1armir,. les femmes y 
ajo11toient pommes de terre. oignon, rarottes et 
farci .talé. Et lorsque le /out ai·ait mijoti, on 
ci'lihrait «fa Fht! du potage•. 
le.f Breum.t apportùem lt'urs rhamliéreJ en 
Amàique. Ce mot .îe transforma hirntût en 
ch0twlrr et dt'.1'i1ne maintenant la .'/011/Jf! plutUt 
4/11e la martnue. 

chaudrée de pommes de terre 
I½ tasse d'oignon tra,u11é 
½ tusse de céll!fi c·n dés 
¾ lasse de u1ru11es , ranchées 
I gousse d'ail, ùmsée 
3 c. ù table de ht•urre 
4 tasses de pomn;es de terre en dés 
2 tasses d'eau 

2 n,bes de bouillon de poulet 
/½ c à thédesd 
¼ c. à rhé de poirre • 
¼ c. à thé d'estragon 
l/4 tasse de persil haché 
2 tasses de luit 
½ tasse de J;omage cheddar râpé 

Sauter oignon, céleri, carottes et ail dans le beurre jusqu'à ce que l'oignon 
soit transparent. Ajouter pommes de terre, eau et cubes de bouillon. 
Assaisonner, couvrir et mijoter jusqu'à ce que les pommes de terre soient 
tendres (12 à 15 minutes). Ajoutèr le lait et réchauffer, sans laisser bouillir. 
Parsemer de fromage râpé et servir--8 portions. 

Des potages onctueux et porJUmis se seri·aKnt sou11en1 à la table du colo11; r'ètait alors un 
repos complet. 

Tiré de: Food - à la canadienne 
L' Imprimeur de la Reine à Ottawa 

EncO\l_rage;t nos annonc'!urs 
et mentionnez l'Unite 

PERSONNE DEMANDÉE 
pour la vente d'annonces 

pour le journal> 
_1 'unité 

782-1424 

"Nous NOUS DEPLACONS 

POUR VOUS BIEN SERVIR!" 

N.0.W.10U WI MIE 
A CHKl(ING ACCOIIIT 
THAI URNS IIIIIESJ 
LIŒAYlll&S 
ACCOUIII'. 

�~� --~ MEM8ER FOIC 

l.O&TilOL•ot>onSU­

C-~ 
,:,:ir~..-<a,_ -'" �R�o�u�t "�,�.�f % �r�m�,�n�g�l�O�<�l� 

CHAMPOUX-BOUVIER 
InJJumnre Ageruy 
PROGRAMMES D'ASSURANCES 

POUR FOYERS ,AUTOS ET 
AFFAIRES 

215,rue PINE 
Lewiston 

1BJl'H0fE �~� 

GRANT'S 
CLOTHING 

4a, rue Llsbon Lewlston 

VETEMENTS 
DISTINGUES 

POUR MESSIEURS 

TELEPHONE 

782-1091 

Longueur 

k En général. on se sert de la m voiture pour couvrir les 
kilomètre kilomètres. 

m Un mètre correspond à un 
mètre "pas de géant''. 

Cm L'ongle du petit doigt mesure 
centimètre à peu près l cm de largeur. 

mllllmttremm Une pièce de lC>e a environ 
1 mm d'épaisseur. 

Cuisine 
italienne et améri caine 

NOUVEAU PROPRIÉTAIRE 
RI CHARD CHARETTE 

MARCO'S 
Restaurant Subm,.,ine S•ndwichnof Ali Ty~, , ... ,.,,.._ 177 RUE LISBON 

LEWISTON, MAINE. 783-0336 
lundi-j eudi: 11.19PM 

vend red i-samed i: J là lOPN 
Dans le Coeur de la Ville 

STEAll & CHEESE, ROAST BEEF 
PIZZA OF All VARIETIES 

EAT.IN OR TAKE·OUT 
CALL MlEAD FOR LARGE OROERS 

783-7985 
79? SAIAffUS ST. UWISTON 

PRllâRE AU 
ST-ESPRiT 

St·Espnt toi qui m"N'lairris 
tout. qui dJumirws lOIAS les 

=n:e': tz.t ,~': 
me donrws le don dl\'1n df, 
pardonntt et ooblier le mal 
qu·on me fait ft qu, t5 avec­
moi dans tous tes U't5tants de 
ma Vit'. Jf: veux pmdant «' 
C'OUrt dialogue te .remtttier 
pour tout l!t t0nfumer en­
rott unt fois que �~� ne vtux 
pas me ,épater de toi j ja• 
mais meme et maigri n'im-

::'~. r~~u~~:::; 
dans la gloire éternelle 
Men-1 de lil mJSèrirorde en• 
ven moi et �~� ffllftl!l cl.a 
Jl"SOnne dena dire tttte 
prière pendant trois jours de 
suite Après les 3 JOW'S. la 
g:râa> dernindtt sera oble-

~Îtno~:A:11F::';t~C:; 
IU§Sllt'>lquel,ilg.ktaf'lêob­
tenite sans ch.te la demande. 
au bas mettre les inibales de 
la penonne exaurtt1. 1.L 

CRÉMATION 
En connaissez•vous les avantages? 

Gracelawn vous offre: 
• Protection nationale 
• Moins cher et plan à prix fixe 
• Propre lot ou lot à Gracelawn ou dans 

le Jardin des Urnes 

GRACELAWN MEMORIAL PARK 
Auburn. Maine 04210 

Tel. 2-!741 

PouT rnueignements 
Nom: _____________ _ 

Rue: ______________ _ 

Ville Eta"----
Tel. _________ Zip, ___ _ 

l+ 11 1111 11 1 U 11".'I 1 1 1 •. 1 1 1 Il liili,A 1 1 1 1 •i,· 

f Abonnez-vous au Journal 

l'unité 

l.tl AN: $6,00 

rb1.__ __________ _ 

ADREss,c._ _________ _ 

V1.LU:'-------------

ETAT~-~------7ïP _____ _ 

P.0, fux 1262, l.Ew!STON,f[ 042ll0 

(207)782-1424 



8 La marche est encore mieux que le 

:::::;::;::~:t.r:~~::;J O G G I N G 
à pied (ou le io'l~in~). 
Cette oaSsion s'est réoa n­
due à travers le monde 
entier au cours des an­
nées '60 mais tous ne sont 
pas du même avis en ce 
qui concerne les bienfaits 
qu'elle peut apporter. 

Un spécialiste du mara­
thon, le Dr. T. Basseler, 
défend l'idée que, sur le 
plan biolo~ique, il est 
impossible que l' athéros­
clérose pro~resse dans un 
on;~anisme capable de cou­
rir ou même de marcher 
sur une distance de 42 
kilomètres. 11Jusqu 'à 
preuve du contraire," é­
crit-il, "et le c·as éché­
ant, une autopsie le révé­
lera, il paraît judicieux 
de recommander cette ac­
tivité physique pour son 
action préventive sur la 
maladie." 

Mais, précisément, une 
revue médicale, le New 
En1sland Jou mal of Meë!ë=" 
cine, réplique pa[ le re­
sultat d'une autopsie ré­
vélant que l' athérosclé­
rose est à 1 'orü~ine de la 
mort d'un coureur. Mieux, 
on connaît des maratho­
niens qui sont morts à la 
suite d'une crise car­
diaque. Ces deux exemples 
ne contredisent cependant 
pas le fait que l'exercice 
physique ait une certaine 
valeur pour favoriser la 
santé mais ils démontrent 
que tout programme d'ex­
ercice doit être adapté à 
chaque individu. 

De son côté, le Dr. 
Christian Barnard, le 
spécialiste des transplen­
tations cardiaques, qui 
pratique lui-même le joq­
'5ing, ne se dit ~Ùère 
enthousiasmé par l'en­
qouement général pour ce 
sport. Il se dit très pré­
occupé parce que les 'sens 
courent beaucoup dans les 
villes. 11 a même fait 
part d'une étude rendue 
publique, au Cap, en A­
frique du Sud, révélant 
que les pi1seons de cette 
ville avaient dans leurs 
:,s, une quantité de plomb 
sept fois plus élevée que 
leurs cousins de la cam­
pa1sne. Et le Dr. Barnard 
a aiouté que 11chaque 
route est un cloaque uour 
les '!"Z d' écli.appement no­
cifs. 11 

Il est bien évident que 
tous ne peuvent pas cou­
rir, pour diverses rai­
sons, c'est alors que la 
marche est recommandée. 
Pour la majorité des 'sens, 
il s'agit de l'exercice ox­
y~énant le moins difficile 
et le Plus sûr. On peut le 

prc'9tiquer toute la vie et, 
bien entendu, pend a nt le 
troisière â'se· Même celui 
qui proiette de courir de­
vrait commencer par la 
marche puis alterner 
course et marche uour fi­
nalement courir. Il faut 
toutefois se rapneler que, 
oour être un exercice ox­
ygénant, la marche doit 
être assez raoide oour 
atteindre un rythme car­
diaque suffisant. Des ex­
périences chez des hommes 
du groupe d'lge de 40 à 
57 ans ont permis de con­
stater les mêmes amélio-
rations par la marche ra­
pide que par le jo~'ling. 
Ainsi marcher prend nlus 
de temps mais produit le 
même résultat et s'avère 
plus sûr pour beaucoup de 
gens. 

0'ailleurs, courir pré-
sente certains risques, 
crampes, muscles endolo­
ris et points de côté. Tout 
cela est désagréable mais 
heureusement temporaire. 
Il y a p.ussi le risque 
d'ampoules aux pieds, 
mais cela se soi'sne. On 
note aussi le risque de 
talalgie (écrasement du 
talon et contusions chro­
niques), d 'imflammation 
des tendons et de déchi­
rement des ligaments du 
pied. On signale d'autres 
risques comme l'inflation 
du talon et la forma lion 
d'une tubérosité osseuse, 
l'inflammation du tendon 
d'Achille et de la bourse 
séreuse dans laquelle 
glisse ce tendon qui relie 
le talon aux muscles de la 
jambe. On risque même le 
pied forcé, la fracture de 
la cheville, les lésions du 
qenou, la luxation de la 
rotule, l'hydartrose et l' 
hémarthrose. 

Enfi.n, il faut cesser de 
courir et consulter son 
médecin si on éprouve des 
douleurs dans la ooitrine, 
des palpitations en dehors 
des périodes d'effort, des 
vertiges ou des nausées. 

Quoi qu'il soit, si. on 
veut courir, il fa ut d' a­
hord oorter des chaus­
sures très confortables, 
fai.re des mouvements d' 
assouplissements immédia­
tement avant de courir et 
immédiatement aorès. En 
courant, il ne faut pas 
perdre le souffle et on 
doit pouvoir parler. Il est 
nécessaire de boi.re avant 
une course et pendant la 
course si la distance est 
lon1sue. Il faut éviter de 
se déshydrater. Dans le 
cas de transnirati.on ex­
cessive, il faut orendre 

du sel. Au début, certains 
courent chaque iour mais 
les "jo~gers" d 'exoérience 
se contentent de le faire 

trois fois par semaine. 
Enfin, il est bien entendu 

When· a Nursing 
Home is Not 
the 

the 

qu'un repos 
essentiel. 

suffisant est 

Clover Living 
Center 

Alternative 

A QUOI S 'EN TENIR QUAND ON EST 

AU Û.OVER LIVING CENTER 
Jusqu'à maintenant,il n'y avait pas d'alternative pour 
les gens trouvant ça difficile de vivre dans une mani­
ère complètement indépendante mais qui n'ont pas besoin 
de soins offerts par un nursing home. Le Clover Living 
Center est un nouveau concept pour venir à ce besoin. 
Le Living Center consiste de 46 appartements privés 
situés dans un milieu environnant supportant. C'est une 
alternative pour les gens qui préfèrent leur indépendan­
ce et tout de même apprécient l'assurance que du secours 
est à leur disposition au besoin. 
Il y a 4 différents plans. Le Clover Living Center com­
prend aussi un centre avec salon de beauté, coiffeur, 
petit magasin,ascenseur,patio.jardins,salle de réunion 
et salle à dîner,ce qui fait pour une atmosphère d'une 
communauté supportante. 
En vieillissant, l'âge et la maladie peuvent nous causer 
de mener une vie avec moins de confiance ou limiter la 
poursuite d'une vie au complet.Le CLOVER LIVING CENTER 
éliminera ou réduira ces limitations pour vous. Ces 
limitations comme la préparation de repas,la mobilité,le 
ménage de maison,la protection,l'isolement,le maintien 
d'une maison ou appartement,de l'aide dépendable au be­
soin,la lessive et un tas d'autres limitations seront 
minimisées en demeurant au 

(LOVER LIVING CENTER - 784-3573 
La date pour occupation: 1 novembre,1981 

- ·-COUPO., 

Clover Living Center 
440 Minot Avenue 
Auburn, ME 04210 

Veuillez m'envoyer des renseignements au 
sujet du (LOVER LIVING CENTER, 
NrM . 
ÀoRESSE. ______________ _, 


