On bénévole

Pleins feux sur la
Semaine de l'action
bénévole 2022
page 10

i
On sort

Téte-o-téte
avec
Patrick Norman

page Tl

On cuisine

Se sucrer
le bec
en famille!
pages 28-29




On sort avec papi et mamie

H | Parc Omega en toute saison

USitué & Montebello, en Outaouais, le Parc Omega propose un parcours
safari de 12 km & faire avec votre véhicule afin de découvrir les animaux sau-
vages du Canada. Wapitis, bisons, loups, ours et renards sont notamment au
rendez-vous dans leur environnement naturel! Ouvert toute I'année, le Parc pro-
pose de nombreuses activités dont I'observatoire des loups, un coup de coeur
de I'équipe de rédaction! Pour en savoir plus: www.parcomega.ca

# #)Musée canadien de I'histoire

d=situé & Gatineau sur les rives de la riviére des Outaouais, le célébre Musée
canadien de I'histoire accueille plus de 1,2 million de visiteurs chaque année, un
achalandage qui en fait l'institution muséale la plus visitée au Canada. Pour en
savoir plus: www.museedelhistoire.ca

H %) sortie au cinéma

““ Peu importe la météo, une sortie au cinéma est un classique dont on ne
se tanne pas! Il suffit de choisir un film adapté & I'dge de vos cocos, et hop, la
magie opérera dés que I'écran s'‘animera. Plusieurs salles proposent des films
en aprés-midi en plus des projections en soirée, une option intéressante pour
les familles.

# A Glissades du Domaine des Pays d’en Haut

" Avec ses pistes & couper le souffle et sa dénivellation de 80 métres, Les
Glissades du Domaine, situées ¢ Piedmont dans les Laurentides, sont une activi-
té hivernale qui saura ravir petits et grands! Accessible pour toute la famille, on
y retrouve quatre niveaux de difficulté et cinq types d’embarcations pour votre
plaisir. Pour en savoir plus: www.glissade.ca.

# I Jeux d‘évasion
“" Les jeux d'évasion ont la cote! Lors de ces aventures aux scéna-
rios variés, vous devez déchiffrer les intrigues et trouver des indices
en groupe. « Faites connaissance d'un monde soigneusement
congu pour vous plonger dans une expérience passionnante
- un monde dans lequel on rentre facilement, mais ou il faut
déployer toute son intelligence et ses capacités d'obser-
vation pour s'en sortir », souligne Mission Liberté (www.
missionliberte.com/fr) située & Mont-Tremblant. L'en-
treprise invite les visiteurs a prendre connaissance de
leurs recommandations d'ége pour chaque jeu. Du |
c6té de I'Outaouais, au Maitre du jeu (www.maitre- { :
dujeu.ca), & Gatineau, on propose quatre scénarios
de jeux immersifs. L'dGge minimum pour participer @,
un scénario chez Maitre du Jeu est de 10 ans. '
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A volonté
59$ par adulte

295 par enfant

(12 ans et moins)

NViIvre - Laurentides

GRATUIT

2 Mars 2022 @

DESTA BLE,E ANIMAUX SUR PLACE
PIONNIERS

La haute gastronomie de la cabane !

Enfant de 3 ans et moins

+ taxes | Pourboire et services en sus
Plat a partager au codt de 15% en option

1006, rte 117, Mont Blanc * Réservez en ligne latableedespionniers.com

Actiyités a faire avec
les petits-enfants

# (5 Baignade intérieure

“" Que ce soit pour faire quelques longueurs, réaliser la plus belle bombe au
tremplin ou jouer & s'éclabousser, une visite @ la piscine est un coup de coeur
pour plusieurs petits et grands! Plusieurs villes proposent des bains libres & leur
piscine municipale, certaines étant équipées de jeux d'eau pour les enfants.

1 =7 Jouer da des jeux de société

£ Les jeux de société sont une activité rassembleuse trés populaire! Beau
temps, mauvais temps, des restaurants et salons ludiques accueillent les visi-
teurs pour jouer sur place et/ou dénicher un jeu & ramener & la maison. Pour-
quoi ne pas initier vos petits-enfants & vos jeux favoris, tester les leurs ou en
découvrir de nouveaux avec eux? Il est notamment possible de jouer ¢ L'Entro-
pique & Mont-Laurier (www.lentropique.com), au bistro Péarlé & Gatineau (www.
parlebistro.com) et au restaurant La Table ludique & Ste-Agathe-des-Monts.

Visiter un magasin de bonbons

=" Avez-vous le souvenir d'entrer dans un magasin de sucreries et de res-
ter bouche bée devant 'abondance de délices de toutes les couleurs? Visiter un
magasin de bonbons est un vrai régal pour les yeux... et les dents sucrées! Atten-
tion, les petits-enfants pourraient en ressortir avec des étoiles dans les yeux... et
beaucoup d'énergie. Que ce soit chez Noires Réglisses, & Mont-Tremblant, Bon-
bons et cie, & Saint-Sauveur, Sweet Candy, & Mont-Laurier, ou au coin jujubes au
Local & Ste-Agathe-des-Monts, plusieurs commerces proposent une sélection

de bonbons a en mettre plein la vue!
Q) Une journée multiactivités au Mont Blanc
¥ skiMont Blanc & Mont-Blanc est passé en mode 2.0 cette année en ajou-
tant une foule d'activités a son offre et le développement 4 saisons se poursuit.
Que vous optiez pour le ski ou la planche & neige, la raquette ou encore, le
chien de traineau sur le versant Nord, petits et grands seront ravis
de découvrir ce vaste territoire. Aussi, le tout nouveau
Petit Café Bistro au pied des pistes ouvre ses portes
toutes les fins de semaine, sans oublier le Foodtruck
La Conserverie — La Tablée. La Tablée des Pionniers
est de retour en présentiel avec la méme ambiance
rassembleuse sous une nouvelle formule.

skimontblanc.com
latableedespionniers.som

POUR LE PLAISIR ¢
DES PETITS ET GRANDS |,

Chansonnier
sur place

Vendredi soir
Samedi soir

Dimanche en
aprés-midi

OUVERT jusqu’au 1°" mai (et le lundi de Paques)

Places limitées



On se présente

Heureuxd’un
printemps...

L'EQUIPE DU TEMPS DE VIVRE
inffo@tempsdevivre.ca

Le printemps est d nos portes et toute I'équipe du
Temps de Vivre vous a concocté un numeéro
rafraichissant, rempli de conseils en toute genre,
d’idées de sorties culturelles et d'escapades actives
et gastronomiques, que ce soit pour une activité en
solo, en couple, avec les petits-enfants ou avec
toute la famille. Faites le plein de bonnes ressources
pour commencer la belle saison du bon pied.

Découvrez également des organismes impliqués
dans la communauté, des entrevues passionnantes
avec des artistes et athlétes inspirants. Nos
chroniqueurs vous en mettent aussi plein la vue
avec des sujets d'actualité qui touchent autant le
voyage et les loisirs, que la sécurité, les finances et
la santé.

Maison dvu

Casse-

maisonducassetete.com

@

En vedette dans cette deuxiéme édition papier:
Zoom sur I'Université du 3° dge

Rencontre avec I'auteur Réjean Millaire

Le chroniqueur sportif Frangois Belle-Isle jase
de course printaniére

Entretien avec la triathléte Louise Atkinson
Clark

On plonge dans la semaine de l'action
bénévole

Dernier tour de piste avec Patrick Normand
10 conseils pour réussir vos semis avec brio

Suggestions d'activités ¢ faire avec les
petits-enfants

SAINTE-ADELE | BLAINVILLE
1453 rue Barbeau
Sainte-Adéle Qc.
J8B 1G6

450 229-3222

Blainville Qc.
J7C 2N8
450 419-7888

1320A boul. duCuré-Labelle

© 10 conseils pour partir en voyage par le
bourlingueur Gérald Coderre

© Sortie en famille & la cabane & sucre

© Recette signée Erable du Québec pour se
sucrer le bec

@ Les copropriétés ont la cote

Bonne lecture!

Surveillez également notre site Web www.
tempsdevivre.ca pour découvrir des articles
exclusifs!

10% ok ragals

Sur tous les casses-tétes
en magasin

pour tous les membres
de la FADOQ

3 Mars 2022 @ 1P GVIVEE - Laurentides
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< On apprend

UNIVERSITE DU 3* AGE

Pour le plaisir d’apprendre avec I'UTA

L'Université du

3¢ age comporte 29

antennes universitaires qui

offrent des formations dans
11 régions du Québec aux
personnes de 50 ans et plus.
L'Université de Sherbrooke et
ses antennes universitaires du
troisieme age sont membres de
|"’Association internationale des
universités du troisiéme age
(AIUTA).

ORTHESES
PLANTAIRES

Vous étes unique, faites appel
a une competence unique :

laboratoirebelanger.ca

1800 481-7434

JOHANNE BISSON
info@tempsdevivre.ca

Fondée en 1976, I'Université du 3° dge (UTA) offre des
formations aux quatre coins de la province aux personnes
de 50 ans et plus qui désirent continuer & apprendre tout
au long de leur vie. Elle facilite ainsi I'acquisition des
connaissances et appuie les ainés dans leur désir
d'accomplissement.

En moyenne, 800 activités sont offertes chaque année a
travers le Québec soit 400 activités par session. Il faut dire que
600 bénévoles collaborent & I'organisation de ses activités et
que la pandémie n'a certes pas facilité les choses. Il a fallu
s'adapter pour réussir.

Antenne des Laurentides
Existe depuis déja 22 ans.

Méme si cela comporte son lot de défis, il est toujours possible
de continuer & apprendre & distance méme si cela peut
s'avérer un défi avec la technologie qui évolue rapidement et
constamment. La situation actuelle a exigé un certain niveau
d'adaptation, mais rien n‘est impossible quand on veut réussir.

A TUTA, les formations de type auditeur libre sont offertes sous
forme de cours, de séminaires, d'ateliers ou de conférences
sur des sujets tels: les arts, I'histoire, la langue, la littérature, la
philosophie, la politique, la santé, 'environnement et les sciences
pour en nommer que quelques-unes. La durée des cours varie
entre 2 & 10 semaines. Aucun dipléme préalable n'est exigé
et les cours ne comportent pas de travaux, d'examens ou de
crédits non plus.

Pour vous donner une idée de lintérét suscité par ce projet,
a la session d'hiver de 2021, au-dela de 5 000 personnes se
sont inscrites et ont suivi plus de 50 différentes formations en
ligne par I'entremise de I'application TEAMS. Pour la session de
I'automne 2021, il y a eu environ 2 000 participants et 20 cours
offerts.

195, rue Brissette, local 72,
Sainte-Agathe, QC J8C 354
tempsdevivre.ca « 819 425-8658

Directrice finances/
ressources humaines

Kut¥ Dufresne
kdufresne@inmedias.ca

Samantha Doiron
Directeur de I'infographie

Mare Cadieux

mcadieux@inmedias.ca

J Personne-ressource: Marie-Andrée Clermont
- y
Belanger 450 224-4266 clermont/051@outlook.com « Alors, si vous voulez faire partie de cette nouvelle vague de
. . citoyens ainés dynamiques et responsables, consultez notre
) / Antenne de la région de Mont-Tremblant programmation pour déterminer quelles formations vous
Existe depuis environ 21 ans. intéressent, indique I'UTA. Et si le coeur vous en dit, 'Université
d Personnes-ressources: Yves Lachapelle du 3¢ age est toujours @ la recherche de bénévoles pour
q 819 321-5494 et Pierrette Cardinal effectuer des tdches variées. C'est aussi une bonne fagon de
1052, RUE VALIQUETTE, g 819 425-5427 utatremblant@gmail.com / rpmpretl;ijso:;)ment étant donné %ue lgs rtngsires so?itotires
SAINTE-ADELE (QUEBEC) J8B 2M3 y. ;Siggﬁ?tmsai#;;g:% ;nr:g;;i SRR RN SR
(450) 229-7433
Directeur administratif Directrice de l'information  Graphistes Gestion de communauté TIRAGE : 97 120 EXEMPLAIRES
ain Lacasse Marilou Séguin Julie Leclerc Jacob Chartrand ) b
slacasse@inmedias.ca mseguin@inmedias.ca Emilie Constantineau jchartrand@inmedias.ca 4 REGIONS 26120
de Directrice développement  pjrectrice des ventes Martine Cotton LAURENIIDES :
Vivre Chantal Roussel Nothalio Chalifous  Jessicalacroix HilE kemoss. (1040
EEimediosed nehalifoux@tempsdevivieca oo it ETIOSE VALLEE DE LA GATINEAU 11000

Imprimé par Transcontinental Transmag
Propriété de In Médias inc.
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REDUISEZ
VOS DOULEURS
ARTICULAIRES
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RETROUVEZ VOTRE VIE ACTIVE!

au Canada ¥
SUPPLEMENT

LE PLUS VENDU EN

SANTE ARTICULAIRE"

*Selon le rapport de ventes IQVIA Consumer Health Insights
(Canada) se terminant le 1 janvier 2022
(derniéres 52 semaines — National incl. TN.L. GB+DR+MM)

Genacol® Anti-Douleur est une solution naturelle et

cliniguement prouvée® pour soulager les douleurs liées a l'arthrose.

Cette formule exclusive combine le Collagéne AminoLock®

ultra-hydrolysé a la Membrane de Coquille D'Oeuf Soluble.

Grace a ses technologies brevetées®, Genacol® Anti-Douleur

aide a réduire les douleurs articulaires en 5 jours’. Oui, 5 jours !

Ne laissez plus vos articulations douloureuses prendre le dessus.

Faites confiance au Supplément pour la santé articulaire le plus

vendu au Canada* et retrouvez les plaisirs d’'une vie active! Collagéne AminoLock’

Genacol

Collagéne AminoLock

ANTI'DOULEUR™

Membrane Naturelle de
Coquille d’Oeuf Soluble

e
MOINS
Collagéne AminoLock® ©¢ \
fide & soulager les douleurs JOURS
iriculaires associées a I'arthrose.

ANTI DOULEUR

embrane Naturelle de
oquille d'Oeuf Soluble

. MOINS
Il9géne AminoLock® e
(i asoulager les douleurs
lculaires associées a |'arthrose.

FORMAT ECOND
CAPSULES
Genacol E R I

AU CONSOMMATEUR : Limite d’un coupon original par produit. Veuillez noter que le détaillant est dans son droit de refuser ce coupon. Renseignez-vous :
avant de vous rendre a la caisse. Dans le cas d’un refus du détaillant, communiquez avec Genacol au 1 888 240.3002 ou par courriel au info@genacol.ca |
pour obtenir un remboursement, Limite d’un coupon par produit. Il est interdit de vendre et/ou de reproduire ce coupon en plusieurs exemplaires. Rabais |
applicable uniquement chez un détaillant. Aucun coupon recu par la poste chez Redemco ne sera remboursé directement aux consommateurs. |
CE COUPON EST VALIDE JUSQU’AU 31 MAI 2022, :
1
1
1
1
1
1
[}

AU DETAILLANT : Sur présentation du présent coupon utilisé par votre client & 'achat du produit mentionné, Corporation Genacol Canada
inc. vous remboursera le montant indiqué sur ce coupon plus les frais de manutention habituels. Des factures indiguant les achats de
*3500511*

RésuLars i
—

RESULTATS

Q!bEntreprise familiale e -Nbl-lV.EA.U.F.OR.M.A';'

fie t québécoi :

[SLEMENE dicRecolse ECONOMIQUE 150 CAPSULES
AUSSI DISPONIBLE !
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NVIVre - Laurentides

A 'achat d’un produit Genacol®
Anti-Douleur 90 ou 150 capsules stocks suffisants pour couvrir tous les coupons soumis pour remboursement doivent étre présentées sur demande. La réduction
correspondant aux taxes applicables est comprise dans la valeur nominale du coupon. Valide au Canada. Pour remboursement, ce coupon

doit &tre regu par la poste avant le 31 aoiit 2022 & : REDEMCO INC., C.P. 128, Longueuil, Québec, J4K 4X8.

 EE RABAIS

VALIDE JUSQU’AU 31 MAI 2022

Pour s'assurer que ce produit vous convient, toujours lire I'étiquette et suivre le mode d’emploi. T Les résultats peuvent varier.

sultez les études cliniques et les brevets sur genacol.ca

5 Mars 2022 @
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= on it

Le livre « O Paradis » de
Réjean Millaire, est publié
aux Editions  Lo-Ely. Pour
joindre l'auteur, (819) 587-4710,
rejean.millaire@lino.sympatico.
ca ou via www.facebook.com/
rejeanmillaireauteur.  (Photo
gracieuseté)

Originaire de Ferme-Neuve dans les
Hautes-Laurentides, I'auteur Réjean
Millaire partage son temps entre la
fiscalité et I'écriture. Sa famille, ses
sorties publiques pour des séances
de signatures et ses périodes de

creativité occupent son temps. « Sauf
pendant |a péeriode des declarations de
revenus, je vis maintenant au rythme
d’un retraité dont la priorité est de
pleinement sa retraite, sans
ntraintes en laissant libre cours
a créativité », se plait-il a

RENCONTRE AVEC AUTEUR REJEAN MILLAIRE

« Ecrire c’est mettre en motles émotions »

JULIETTE PISSARD
info@tempsdevivre.ca

Réjea

n Millaire est un auteur au oormuw fmmllw r.

“wan ble, ri ire d
c'est un G%}‘m 1
n dans la vie “*Q
le son premier
5, un thriller j
nge

Ancien ¢

totalement

Votre second roman

O Paradis dépeint les
déboires du quotidien
dans une résidence
pour personnes éigées
autravers d’'une
intrigue délirante. Vous
y abordez la question
dela vieillesse, de I'aide
médicale a mourir, du
pardon. Pourquoi avoir
choisi ces thématiques?
Ma mére a vécu dans
une  résidence  pour
personnes Ggées pendant
plusieurs années. Atteinte
d'Alzheimer  elle  avait
besoin d'une prise en
charge totale. Jai donc
passé  beaucoup de
temps auprés delle et
j'ai pu observer la vie des
résidents entre eux, mais
aussi avec le personnel
soignant. C'est un endroit particulier ou il est
question de déclin et de dépendance, mais dans
lequel il y a aussi beaucoup de vie, beaucoup de
rires.

N

O Phsadis

Réjean Millaire

EDITIONS LO-FLY

On sent dans votre livre que vous avez a

cceur de parler des soignants qui travaillent
auprés des ainés. Qu'est-ce qui vous a autant
touché?

J'ai rencontré la-bas des gens qui font un travail
remarquable. C’'est méme plus qu'un travail, c'est
une vocation! lls ont un réle crucial, carils établissent
un lien de confiance avec les résidents qui sont
parfois trés seuls. Les soignants sont 1& pour leur

tenir la main et les accompagner jusqu'au bout. Il y
a un lien tres fort qui se crée entre eux.

Vous parlez de I'aide médicale d mourir, un
sujet trés actuel. Pourquoi est-ce important
pour vous?

J'ai vu mes deux parents décliner jusqu'd devenir
méconnaissables, je veux pouvoir choisir le moment
ou je partirai. Je ne veux pas perdre ma dignité. Je
n'ai pas peur de mourir, jai peur de la vieillesse,
de la maladie, de ne plus étre capable de faire les
choses par moi-méme.

Est-ce que I'écriture n'est

pas finalement un moyen de
déjouer la mort?

Oui, on s'achéte sa place
dimmortalité sur la planéte en
écrivant. Ecrire c’est mettre en
mot les émotions. Je voulais qu'il
y qit une trace de moi aprés ma
mort, une trace réelle. Et puis
surtout je voulais laisser & mes
petits-enfants un souvenir de
moi tangible. Qu'ils puissent étre
fiers de leur grand-pére. Ce sont
eux qui m'ont poussé d écrire.

Vous étes donc arrivé a
I'écriture tardivement, quela
été le déclic?

Oui! A I'approche de la retraite,
javais l'angoisse de devenir
inactif.

(Photo gracieusete)

J'ai toujours voulu écrire, mais je
ne pensais pas en étre capable. Puis j'ai dépassé
mes peurs et je suis passe a laction. J'ai mis
guatre ans pour écrire mon premier roman Justice
et conséquences et deux pour écrire celui-ci. Je
suis actuellement en train d'écrire le troisiéme.
Ga demande beaucoup dinvestissement et de
persévérance, mais c'est une belle aventure!

Un petit mot pour vos lecteurs?

« J'ai été beaucoup touché par les personnes qui
sont venues frapper chez moi pour me demander
une dédicace, acheter un livre, ou simplement
discuter. Ma porte est toujours ouverte!

organismes pres de chez vous.

SOUTIEN A DOMICILE

PROCHES AIDANTS

ECOUTE / INFORMATION / (3 Q)

REFERENCE

RESSOURCES AUX AINES ET LEURS PROCHES

Tous les services aux personnes ainées de la MRC des Laurentides,
dans un seul répertoire. Disponible a votre hétel de ville et dans les

PROCUREZ-VOUS GRATUITEMENT VOTRE BOTTIN

DROITS @

SANTE MENTALE

MALTRAITANCE / ABUS / 2

VIOLENCE

TRANSPORT

>P012201-1




On jose

Une rencontre intergénérationnelle
au feminin dans les Laurentides

Et si on allait a la rencontre des femmes
de tous les dges ? Qu’est-ce qu’elles
auraient a se dire ? Quelles seraient leurs
opinions d’hier a aujourd’hui ?

Pour souligner la Journée internationale
des droits des femmes, la FADOQ - Région
des Laurentides a initi¢ un rendez-vous
intergénérationnel signé au féminin.

Agées entre 16 et 80 ans, ces femmes se
sont assises ensemble, le temps d'une
rencontre et elles ont échangé un texte,
inspiré par la condition féminine sous tous
ses angles.

« Vis toutes les étapes de ta vie dans
I'épanouissement et avec ton cceur.
Dans la vie, c'est le coeur qui nous fait le
plus avancé » mentionne la sagesse a la
jeunesse.

« Ce fut une rencontre enrichissante,
de pouvoir constater laffirmation d'une
adolescente pour la femme qu'elle est,
épanouie et engagée. Cette expérience
m’a procuré un immense bonheur. Ce
sont les futures citoyennes qui prendront
une place encore plus grande dans la
société et les sphéres du pouvoir social,
économique et politique » ajoute I'une des
participantes.

L'intergénérationnel est vecteur de la
cohésion sociale. Il aide les ainés & mieux
vieillir, stimule l'intellectuel et favorise la
transmission des valeurs et du savoir entre
les générations. Ces liens sont au bénéfice
de la société dans son ensemble.

Il est essentiel de tisser des liens au-deld
des barriéres sociales, et ce peu importe
I'dge.

La jeunesse d'aujourd’hui encourage
les ainés & sortir de leur routine, et ces
derniers partagent leur expérience et leur
histoire. Ainsi, se fonde une relation basée
sur I'échange, I'égalité et la réciprocité.

La société peut tendre & sous-estimer
la richesse de la sagesse et l'apport de
la jeunesse au cceur du développement
communautaire. Cette rencontre est une
démonstration que nous devons multiplier
ces occasions d'échanges, de partage et
d’'apprentissage.

Vous désirez en savoir davantage ?
Visitez duoenaction.com ou contactez-
nous duoenaction@fadoglaurentides.org

II est également possible de nous sou-
mettre vos idées et projets.

>P011088-2
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&= On bouge

Un pas vers le printemps

FRANGOIS BELLE-ISLE
info@tempsdevivre.ca

La course a pied représente fort probablement
le sport le plus simple & pratiquer, & la base, il
faudra choisir 'espadrille la plus convenable pour
nos besoins, en tenant compte de votre niveau.
De plus, quelle sera votre surface de course
privilegiée? La course en sentiers gagne de plus
en plus de terrain depuis quelques années, mais
I'espadrille congue pour les sentiers n‘a pas les
mémes propriétés que l'espadrille congue pour
le bitume. Aussi, la morphologie de votre pied
pourrait avoir une incidence sur votre choix. Dans
le doute, ayez recours aux services d'un commis
compétent dans une boutique spécialisée pour
la course & pied.

Toutefois, avant de fouler le bitume, les
sentiers ou la piste d'athlétisme, je vous
offre les conseils suivants:
#1 Gare aux premiéres sorties au cours
desquelles on se laisse emporter par
I'euphorie du coureur. On se laisse ainsi
prendre au piege du trop, trop vite.

parcourir. Gardez en téte votre niveau actuel
de condition physique, pas le niveau que
vous souhaitez atteindre.

#3 Courez avec un partenaire si possible. Le
temps passe plus vite.

#4 Préparez votre corps a l'impact de la
course. Bien que ce soit un sport simple @
pratiquer, la course @ pied est exigeante
physiquement en grande partie & cause de
'impact causé par l'action répétitive du
contact du pied au sol.

En lien avec le conseil numéro 4, les forces
exercées sur le corps lors de la course sont
assez grandes, d'ou I'importance de préparer
sa musculature bien avant nos premiéres
escapades. En fait, les forces externes sont
multidirectionnelles, mais la plus importante
est celle produite par I'impact du pied au sol.
Ainsi, & chaque pas, le corps absorbe 15 a 2 fois
votre poids corporel! A chaque pas! Imaginez
donc sur une distance de 5 km, 10 km ou plus.
Pour contrer ces forces et surtout les effets sur
le corps, il importe de s‘adonner & des exercices
de renforcement musculaire qui préparent a la
course.

(Photo Depositphotos)

Voici des exercices ciblés pour la course a pied

m Région musculaire ciblée Séries et répétitions

NViIvre - Laurentides

3-4 séries de 12-15 réps.
Repos entre les séries: 1 min.

Squats variés: avant,
arriére, sur une jambe

Cuisses, fessiers,

#2 Adoptez un rythme plus lent que plus vite, adducteurs, ischio-jambiers

et soyez raisonnable dans votre distance &

Fentes variées: avant,
arriére, latérale.

Extension des mollets | Soléaires, gastrocnémiens
Ceinture scapulaire

Planche abdominale

2 séries de 15 réps. pour
chaque jambe. Repos: 1 min.

Fessiers, cuisses

Un peu de moi! - ;
3 séries 20 réps. Repos:

30-45 secondes.

1-2 séries de 15-20 réps.
Repos: 30 secondes.

Enjuin 2019, aprésunecarriére bienremplie atitre d'enseignanten éducation
physique & I'école secondaire catholique régionale de Hawkesbury dans
I'Est ontarien, jai décidé d'annoncer ma retraite. Parallélement & ma
carriére d'enseignant, j'ai toujours été entraineur, non seulement auprés
des éléves de mon école, mais également auprés d'une clientéle adulte
et ce, depuis plus de 35 ans. Course a pied, course en sentiers, vélo, nage,

séries de 60 2 75

Pilier abdominal secondes. Repos: 30 secondes.

triathlon, ski de fond, ski alpin..
Nom g U Laines de teinturiéres québécoises
. Laines commerciales de qualité supérieure
A STE-AGATHE-DES-MONTS Espace tricot en succursale
pour échanger trucs et conseils
BOUTIQUE ME‘S PETITES LAINES Réservation requise. Places limitées.
s COURS DES AUTOMNE
A, | Les mercredis pm
Je Crée Ma Vie Une Maille A La Fois.. POUR TOUS LES NIVEAU. ,
«Tricot- Jasette»
105, rue Principale Est, Sainte-Agathe-des-Monts BOUtlflue . ) . déS 15'] en
819 774-3456 Sacs a projets | Livres de tricots _ - |
Huiles essentielles | Chandelles Y boutique !
>P012336-1 » \ ”’ Places limitées
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CANAD,

Louise Atkinson Clark
planifie pour 2022 les
compétitions suivantes: le
demi-lronman Victoria pour se

qualifier pour les mondiaux a
Saint George (Utah, Etats-Unis),
le triathlon de Drummondville pour
se qualifier pour les mondiaux en
2023 en Espagne, les mondiaux
de triathlon sprint de Montréal, le
demi-lronman de Tremblant le
26 juin 2022 et le marathon

| de Londres.

POURWVOUS
PERMEITRE DE
RESTER ACTIF!

384, rue de Saint-Jovite, Mont-Tremblant, QC J8E 279

TRIATHLETE DE 71 ANS

Louise Atkinson Clark

LILIAN LARGIER
info@tempsdevivre.ca

Ancienne infirmiére et grande amatrice de musique
classique, Louise Atkinson Clark, qui s’entraine six
jours par semaine, pratique depuis longtemps les
trois sports qui composent le triathlon olympique,
mais ne se voyait pas les enchainer: 15 kilométre de
natation, 40 km de vélo et 10 km de course d pied.

C'est en 2005 qu'elle entend parler du triathlon
sprint (750 m de natation, 20 km de vélo et 5 km
de course). Elle débutera sur cette distance en
2006, pour aller ensuite aux mondiaux de triathlon
en 2010 & Budapest et au demi-lIronman de Mont-
Tremblant en 2012 (1,9 km de natation, 90 km de vélo
et 211 km de course).

« Je disais que je ne ferais jamais de demi-Ironman,
mais la c'était dans ma cour d'entrainement a
Tremblant. Cela s'est vraiment bien passé, raconte
l'athléte. Au Québec il n'y a pas beaucoup de
monde dans ma catégorie d'ége [70-74 ans]. Lors
des championnats mondiaux, il y a les meilleures de
chaque pays. »

Une épreuve de taille I'attendait en 2015, alors que
seule sur son vélo, elle se fait renverser par une
voiture et s'en sort miraculeusement, avec dix-huit
fractures, un pneumothorax et une commotion
cérébrale. « Cela a changé ma vie. Ma forme
physique m'a sauveé », confie-t-elle.

\V

BOUGER SANS DOULEUR ET BOUGER
MIEUX POUR ETRE EN SANTE!

Physiothérapie
Ergothérapie
Thérapie du sport
Kinésiologie
Ostéopathie
Massothérapie
Acupuncture
Nutrition et
naturopathie

Clinique
MOUVEMENT OPTIMAL

Nos professionnels de la santé
hautement qualifiés et dévoués
travaillent de pair afin de vous donner
le meilleur service qui soit.

Rendez-vous disponible rapidement.

Accés direct sans
prescription médicale.

Clientéle privée, CNESST et SAAQ
sont bienvenues.

Entretien avec I'inspirante

Des compétitions sur toute la planéte

La championne a participé & des compétitions
partout dans le monde: Londres, Ottawa, Edmonton,
New York, Rotterdam, Lausanne. En Australie elle
termine 2¢ au triathlon olympigque de Gold Coast
2018, 1 minute 30 seulement derriére une Américaine
qui lui dira @ la fin: « Toi, tu vas faire peur ».

Si avec la COVID de nombreuses épreuves ont
été annulées depuis 2020, elle a tout de méme pu
participer en 2021 au demi-marathon de Saint-
Sauveur et au triathlon de Gatineau. « Je pense
qu’'a 80 ans je ferai toujours du triathlon. Je suis trés
disciplinée », indique I'athléte.

Tremblant, son petit coin de sérénité

Depuis deux ans, elle habite & Mont-Tremblant,
ou pendant sept ans elle louait un petit chalet et
s'entrainait déjd. « J'adore étre ici. Je demeure
a quatre km de la montagne. Quand je prends la
route, sans feu de circulation, je suis tellement
heureuse. Je nage au complexe aquatique, je fais
du veélo sur une base chez moi et je cours dehors
en toute saison, méme I'hiver. Je fais aussi du ski de
fond et alpin. Nous avons ici de bons terrains de jeux
» conclut-elle.

- louise Atkinson

(Photo Jean-Marie
Savard - Archives)

>P011148-1

o

e

- -~ '—’,_
w‘

-

SURRENDEZVOUS
819 425-8889 ou 1 866 553-8889 | mouvementoptimal.com
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& On bénévole

SEMAINE DE DACTION BENEVOLE 2022

Le cercle vertueux

du béeneévolat

JOHANNE BISSON
info@tempsdevivre.ca

La semaine de |'action bénévole de la
Fédération des Centres d'action bénévole du
Québec (FCABQ) se tiendra du 24 au 30 avril 2022
sous le théme « Bénévoler change la vie ».

Cette année, pour cette 48¢ édition, la FCABQ veut
en effet mettre 'emphase sur le fait que bénévoler
change la vie, en premier lieu, des bénévoles eux-
mémes.

Devenir bénévole c'est avant tout avoir le désir
d'aider les autres, de se sentir utile tout en s'offrant
un moment de plaisir, de joie, de mieux-étre collectif,
d'accomplissement, de satisfaction personnelle et

ENCHIFREE

Il existe 114 centres
d'action bénévoles répartis

dans presque toutes les ré-
gions du Québec qui comptent

en tout 35 000 bénévoles qui
offrent leurs services a pres
de 6 000 organismes et
Institutions.

Centre d’'entraide

la Samaritaine

de Mont-Tremblant

120, chemin de Brébeuf, Mont-Tremblant
819 429-5938 | www.lasamaritaine.ca

>P012344-1

20 dons directs a des familles ou organismes |

de fierté,

indique  l'organisme.
Le bénévolat on le fait pour la cause,
pour I'engagement, pour des questions de valeurs,
de partage et d'entraide et surtout parce que l'on
souhaite faire une différence positive dans la vie des
gens qui en ont besoin. On le fait aussi par passion,
par compassion et surtout dans le respect. Une
histoire d'‘amour pour soi et pour l'autre.

Si vous faites déja du bénévolat, vous savez
assurément que cela est bénéfigue pour votre
santé physique et mentale. La participation &
des activités enrichissantes vous permet soit
d'acquérir de nouvelles compétences, de nouvelles
connaissances ou encore de sortir de l'isolement.

« Le bénévolat change aussi la vie de ceux a qui
on tend la main. En effet, chaque geste, quel qu'il

soit, a un effet bénéfique aupreés des bénéficiaires »,
soulignela FCABQ. C'est se faire du bien en faisant du

2021

UNE ANNEE DE

DEFIS

de Noél

Claude Emond

200 Paniers

1662 Ménages venus au
comptoir alimentaire
totalisant 3 026 personnes

34 500 Clients a la Samaritaine
et au Pavillon de Meubles

1.5 Aides scolaires

(Photo Unsplash)

bien et de donner tout en recevant en plus de rendre
le monde meilleur.

C’est faire une différence positive dans la vie de
quelgu'un. De plus, cela contribue & l'aspect de
solidarité collective et c’est une source de richesse
inestimable pour la communauté. Le fait de tendre
la main aux bénéficiaires permet de favoriser
leur contribution et leur implication en tant que
citoyens au sein de la société, de contribuer &
I'esprit de solidarité et c’est une source de richesse
inestimable pour I'épanouissement de tous. Enfin,
faire du bénévolat, c'est faire une différence dans la
vie des gens un geste a la fois et de changer la vie
d'une société toute entiére. Changez une vie, c'est
changer le monde!

9 553 Heures
de bénévolat

122 000S remis a la
commaunauté dans nos
différents fonds d’aide

Valeur de 680 000$
en nourriture remis
a la communauté

23 Aides ponctuelles

200 dépannages d’'urgence alimentaire et/ou vestimentaire




On sort

econnaissance. Je me sens
hanceux. Je n'ai jamais voulu
e une vedette. J'ai toujours
ulu faire une différence, si
fime soit-elle, dans la vie
des gens. C'est la plus belle
récompense qu'un artiste puisse

espeérer, vraiment. [l faut
pour durer. »
Patrick Norman

Pour retrouver toutes les informations:
www.patricknorman.ca
Patrick Norman célébre 50 ans de carriére et présente
sa tournée d'adieu. (Photo gracieuseté - GPN)

PATRIOTE

7

v

Ce printemps, soyez
des notres!

Réouverture du Patriote le 23 mars

theatrepatriote.com * 819 326-3655

APRES PLUS DE 50 ANS DE CARRIERE

Dernier tour de piste pour Patrick Norman

LILIAN LARGIER
info@tempsdevivre.ca

Patrick Norman est connu pour ses succés comme
Quand on est en amour, Mon cceur est a toi, Let's Try Once
ou La guitare de Jérémie.

Son 33° album Si on y allait, a été enregistré fin 2019
a Nashville, berceau de la musique country, pour
ses 50 ans de carriére.

Votre dernier album a été
enregistré a Nashville.
Comment ce projeta-t-ilvule
jour?

En 2019, pour mes 50 ans sous
mon nom scene, je voulais faire

lalbum de mes réves. Robby
Johnson, chanteur québécois
installé & Nashville, nous a

présenté au producteur Julian
King, 100 millions d'albums & son
crédit. Des musiciens exceptionnels
comme Brent Mason (I'un des plus
grands guitaristes studio) m’ont
accompagné. J'ai vécu un moment fantastique.

aimer

Si on y allait est composé de 12 chansons avec
quelques reprises...
J'ai repris six de mes grandes chansons comme

Pierre Lapointe
24 mars-20h

Y

B T

Les polissons de la
.chanson J
14 mai-20 h

Marc messier
17 mai-20h

SAINTE®

AGATHE
DES
AMONTS

e RN

Quand on est en amour ouU La guitare de Jérémie. Cet
album avraiment pris naissance @ Nashville dans le
fameux studio Sound Emporium, qui fétait ses 50 ans.
Les arrangements, avec des musiciens incroyables,
ont faire renaitre mes anciennes chansons.

Votre tournée débute actuellement,
est-celaderniére?

Avec la COVID, ma tournée débute seulement. Cela
sera la fin de ma carriére musicale ensuite. Dans
cing ans jaurai 80 ans, les tournées demandent
trop de préparations. Je voulais choisir le moment,
il faut savoir se retirer avec élégance. Je continuerai
des collaborations, mon épouse Nathalie Lord
fait ses propres disques que je produis. Mais je ne
rechercherai plus la lumiére.

Avez-vous en téte des moments particuliers
dans votre carriére?

Un grand souvenir devant 200000 personnes pour
lo féte du Québec. Nous avions repris La guitare
de Jérémie avec Michel Cusson et Steve Hill. Si je
remonte en arriére, je faisais partie en 1974 des
cceurs pour la tournée québécoise du chanteur
frangais Gilbert Bécaud, « monsieur cent mille
volts ». J'ai compris pourquoi il était tant aimé.
Un honneur et une grande école. En Louisiane,
jai découvert le guitariste Leo Nocentilli dont les
succes sont planétaires.

Lors d'un spectacle a Mont-Tremblant, vous
aviezdéclaré « les Laurentides, c’est ma place»?
J'ai eu un chalet dans les Laurentides que j'ai vendu
en 2019 et je le regrette. Il était sur le bord du lac
a La Minerve, un endroit extraordinaire avec juste
quelques embarcadéres. J'ai encore un studio &
Mont-Tremblant.
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Alexandre Da Costa
24 avril-15h
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Alain Choquette
26 mai-20h — )
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L'INFORMAT]ON du NORD, en collaboration avec la
Ville de,M'ont-Tr_t_emb]ant_, présente le Télé-Bingo en direct tous les
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Information et liste des détaillants officiels disponibles sur le site TVCL.ca/bingo

% Onjardine

10 consells pour

W rEussir vos semis
M avec brio

Choisissez vos contenants en fonction
des graines & semer : les caissettes
dotées de multiples unités sont
tout indiquées pour les semences
fines, alors que les pots individuels
constituent I'option & privilégier pour
les graines plus volumineuses. Pour
leur part, les godets biodégradables
(ex. : en tourbe) conviennent & ravir
aux cucurbitacées (ex. : courges),
entre autres.

Misez sur un terreau de qualité : ne
lesinez pas sur le terreau et procurez-
vous une formule spécialement
congue pour les semis qui favorisera
la germination des graines en offrant
notamment un sol léger et une bonne
capacité de rétention d'eau.

Humectez préalablement le terreau:
il est primordial d’humidifier le
terreau avant de le déposer dans
les contenants pour permettre & vos
semences de germer. Assurez-vous
d'ajouter assez d'eau pour limbiber
sans toutefois le détremper.

Tassez légérement le terreau

remplissez vos pots et vos plateaux
jusqu'd environ un centimétre du
rebord, puis égalisez la surface. Apres
avoir réparti les semences, recouvrez-
les dune épaisseur de terreau
équivalant & deux fois leur grosseur,

puis tassez d nouveau celui-ci. Notez
gu'il n"est pas nécessaire de couvrir les
semences tres fines.

Identifiez vos semis : vous n'arriverez
certainement pas & reconnaitre les
minuscules pousses! Ainsi, étiquetez-
les en enfongant dans les pots des
bdtonnets de bois indiquant ce qui
se trouve dans chacun deux, par
exemple.

Veillez & ce que les semis ne séchent
pas : vaporisez-les régulierement,
soit dés que le terreau est sec au
toucher.Placez vos semis au chaud : la
chaleur accélére la germination. Visez
une température entre 21 et 24°C.
Maximisez I'éclairage : disposez vos
contenants aussi prés que possible
d'une fenétre ou la lumiere naturelle
abonde. Au besoin, installez des
lampes d'appoint.

Agissez avec délicatesse lors du
repiquage : les racines étant fines,
elles se briseront facilement si vous les
manipulez.

Prenez donc les plants par leurs feuilles
au moment de les transférer dans des
contenants plus gros ou de les planter
au jardin. Il faut normalement attendre
que les plantules présentent deux
vraies feuilles pour procéder & cette
étape. Acclimatez vos semis : exposez
graduellement vos plants @ la lumiéere
et aux températures extérieures avant
de les transplanter au jardin. Des
questions? N'hésitez pas a demander
conseil aux experts de votre centre de
jardinage!



( 4

é@"

Calendrier

des semis -

llNﬁﬂEﬂIllEXﬁﬂEﬂ!l v L
Auberglne Fin mars X INTERIEUR EXTERIEUR
Basilic Mi-avril Mi-mai Epinard X Mi-mai
Bette a carde Mi-avril Mi-mai Haricot X Fin mai
Betterave X Mi-mai Laitue Mi-avril X
Brocoli Mi-avril Mi-mai Laitue frisée Mi-avril Début mai
Carotte X Mi-mai Mais X Mi-mai
Céleri Début mars X Melon Fin avril Fin mai
Céleri-rave Mi-mars X Navet X Mi-mai
Cerise de terre Fin mars X Oignon Début mars Début mai
Chou Mi-avril X Panais X Mi-mai
Chou de Bruxelles Mi-avril Fin mai Persil Début mars Début mai
Chou-fleur Mi-avril Fin mai Poireau Début mars X
Chou-rave Mi-mai X Pois X Mi-mai
Ciboulette Début mars Mi-mai Poivron Début mars X
Citrouille Début mai Mi-mai Pomme de terre X Début mai
Concombre Mi-mai Début juin Radis X Mai
Courgette Début mai Mi-mai Tomate Mi-avril X

TOUT CE QU'IL VOUS FAUT,

AU MEME ENDROIT!

a étre partenaire de vos |0IS|I‘S et des

moments qui compte‘nt pour

u-o'r A

‘.
vous Iijng

i

370, ROUTE 117, MONT-TREMBLANT - 819 425-1110 | 50, BOUL. NORBERT-MORIN, SAINTE-ACATHE-DES-MONTS - 819 326-8900
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& On jardine

12 conseils futés pour
jardiner en toute sécuritée

Faites quelques échauffements (cou, épaules,
etc.) avant de jardiner;

Adoptez une posture confortable (ex. : ne
travaillez pas @ bout de bras et utilisez des
protége-genoux);

Alternez et variez les tdches pour éviter les
blessures (ex. : tendinite) provoquées par les
mouvements répétitifs;

Servez-vous des bons outils, comme une
brouette pour transporter la terre ou de
I'équipement lourd ou encombrant;

Manipulez les pesticides avec précaution en
respectant le mode d’emploi ou, mieux encore,
apprenez & lutter contre les ravageurs sans
recourir & ces produits dangereux;

Ayez toujours une bouteille d'eau sous la main
et assurez-vous de bien vous hydrater;

Faites des pauses quand vous vous sentez
fatigué;

Evitez de jardiner lorsque le soleil est & son plus
fort, soitentrellhet15 h;

Portez un chandail @ manches longues de couleur
pdle ainsi que des pantalons, un chapeau a large
bord qui respire et des lunettes de soleil qui vous
protégent des rayons UVA et UVB;

5

Enduisez d'écran solaire toutes les parties de
votre corps qui ne sont pas couvertes;

Gardez les allées dégagées, rangez votre
matériel lorsque vous n'en avez plus besoin,
etc, afin de prévenir les chutes;

Préférez les outils de jardinage télescopiques
aux échelles et aux escabeauy, si possible, et ne
grimpez dans ces derniers qu’en présence
d'une autre personne.

.vare « Laurentid
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302, Route 117, Mont-Tremblant « 819 425-2345
www.defisport.com - info@defisport.com
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On pCIrle Sonté en collaboration avec (@)

L‘audition, la perception
des sons, est un sens qui est tres
important au quotidien. L'audition
nous permet de fonctionner
facilement en société, car notre
capacité a entendre nous
permet de communiquer
avec les autres.

¢

Audioprothésiste

Nous pouvons
VOous aider
a mieux entendre

tous
les sons

de |g vie!

Deslauriers & Robert Lalande

(((UIAUDIOPROTHESISTES

395, Boul. de Sainte-Adéle
Sainte-Adéle

2074, Boul. Curé-Labelle
Saint-Jérome

www.monaudition.ca ¢ 1-877-969-2075

AVEC VIRGINIE ROBERT LALANDE

Deslauriers & Robert Lalande
AUDIOPROTHESISTES

Processus pour débuter

le port d’aides auditives

La perte d'audition n’est pas facile
détecter puisqu’elle est invisible,
souvent progressive et, parfois, les
gens apprennent a vivre et a se
débrouiller avec celle-ci au quotidien.
Un test auditif, un examen sans
douleur et rapide, doit étre réalisé par
un audiologiste afin de la déceler. Le
résultat est un audiogramme qui
représente un graphique de votre
acuité auditive, celui-ci permet de
déterminer s’il y a une perte qui doit
étre traitée oussil’audition est normale.

Sil y a perte auditive, vous devez ensuite
rencontrer un audioprothésiste qui prendra
le temps de bien vous expliquer les options
qui s'offrent & vous. Il y a heureusement
maintenant, avec ['évolution des aides
auditives,  plusieurs  belles  solutions

confortables pour le patient. Il existe plusieurs
modéles et technologies afin de convenir
& chaque type de perte auditive et & tous
les types d'environnements dans lesquels
évolue le patient.

229, rue Principale Est
Ste-Agathe-des-Monts

Une fois le modele choisi commandé et
reGu pour vous, vous recevrez toutes les
explications  nécessaires @  [l'utilisation,
lo manipulation et l'entretien des aides
auditives. Elles seront programmées et
ajustées selon votre audiogramme réalisé
au préalable afin de vous donner la bonne
amplification nécessaire & corriger votre
perte auditive.

Vous partirez ensuite & la maison afin
d'expérimenter la sonorité de vos aides
auditives dans vos environnements de vie.
Parfois, tout se passe trés bien et 'adaptation
est rapide. Parfois, cela prend quelques
semaines afin apprivoiser les nouveaux sons
qui reviennent dans votre monde sonore.
Votre cerveau doit réapprendre & analyser et
assimiler les nouveaux stimulus.

Votre meilleur allié est le temps. Deux
semaines aprés avoir regu vos appareils,
vous rencontrerez 4 nouveau votre
audioprothésiste qui fera le point avec vous
et/ou des ajustements de sons si nécessaire
afin de déterminer la meilleure stratégie
d'adaptation pour vous.

Venez nous rencontrer pour un test
de dépistage auditif sans frais

*Offre permanente

>P010847-2

NVIVre - Laurentides
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Q;) On pCIrle Sd nté en collaboration avec Ciinique Jeannot Larocque

PROTHESE CAPILLAIRE

Piece capillaire permanente

L'industrie duremplacement capillaire a beaucoup
évolué, mais cela n’est en rien comparable au
remplacement capillaire permanent. Il existe deux
produits dignes de mention.

» Le volumateur : il s'agit d’'une piéce de cheveux
munie de pinces ou d'autocollants recto-verso. La

de votre entourage qui font appel & cette solution
et vous ne le savez méme pas !

De plus, il existe un programme gouvernemental
(avd/avg) grace auquel on peut se procurer une
ordonnance renouvelable qui permet de recevoir
500 $ par année.

longueur peut varier en fonction du style masculin
ou féminin, et la piece est fabriquée avec des
cheveux humains.

~ Pour plus’
d’informations, vous
pouvez me joindre par
courriel a jeannotlarocque@
sympatico.ca ou par
telephone au 819-425-0939

Ce genre de prothése est recommandé dans les
cas d'alopécie diffuse qui concerne normalement
la région du dessus de la téte.

+ Le volumateur permanent : le summum du
remplacement capillaire, la solution qui ne parait
pas du tout ! Shampoing ou natation, votre style de
vie ne changera pas. Le volumateur permanent fait
dorénavant partie de vous.

Qu'est-ce qu'une membrane synthétique
confectionnée de cheveux injectés?

Une personne professionnelle du remplacement
capillaire fabrique un moule sur mesure qu'elle
adhére grdce @ des colles spécialisées. La durée
de vie de l'adhésion est d'environ un mois. On
croirait vraiment que les cheveux font partie du

cuir chevelu. Vous connaissez sirement des gens
JEANNOT LAROCQUE

Propriétaire de la Clinigue Jeannot Larocque,
spécialiste en remplacement capillaire et certifié
en ajustement de prothéses mammaires

et Trichologiste en soin capillaire.

Nous avons
a coeur
votre santé

Protheses capillaires

Perruques, volumateurs,
foulards, colle/tape, etc.

Protheses et vétements

Postopératoires, vétements de
compression, prothéses mammaires et
sous-vétements adaptés, etc.

Clinique

Jeannot
Larocque

“Vivre - Laurentides

Trichologie | Soins capillaires | Protheses mammaires

511, rue Mercure, Mont-Tremblant | 819-425-0939 | jeannotlarocque@sympatico.ca
SUR RENDEZ-VOUS SEULEMENT

*Cet établissement respecte les normes sanitaires.
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&2 On parle santé

Pharmacienne proprétaire
Familiprix extra Val-David

Votre pharmg

écoresponsak

qui a votre santée
3 coeur!

-

@ familiprix

EXTRA

en collaboration avec ERETRIITTEPS

En mars, Mois de la reconnaissance de la
pharmacie, ilimporte de reconnaitre combien le
travail de nos pharmaciens est déterminant.
Chaque jour, ils ceuvrent d’'arrache-pied pour
servir la communauté et leurs clients. Leur réle,
indispensable en temps normal comme en
période de pandémie, a d'ailleurs un impact
majeur sur le systéme de santé canadien. En
voici quelques exemples.

lIs facilitent I'accés aux soins

Le Canada compte plus de 42 500 pharmaciens
répartis dans plus de 10 500 pharmacies.
Ces professionnels de la santé sont les plus
accessibles au pays, réduisant par la méme
occasion la pression sur le systeme de
santé. Leurs délais d'attente pour obtenir une
consultation sont également les plus courts.

lls réduisent le nombre de visites aux
urgences

De nombreuses personnes ayant un probléme
de santé peuvent rencontrer un pharmacien
pour obtenir des conseils favorisant leur guérison,
ce qui leur évite d'avoir @ prendre rendez-vous
avec leur médecin de famille ou & se rendre &
I'urgence. Avec des réponses rapides, la quantité
d’'hospitalisations s'en trouve aussi diminuée.

Familiprix EXTRA VAL-DAVID

Maxim Charland et Véronique Segard-Roussel

1291, rue J-Baptiste Dufresne,
Val-David - 819 322-3232

Soulignons le réle déterminant
des pharmaciens!

lls offrent de multiples services

Selon I'établissement ou ils exercent leurs
fonctions, les pharmaciens sont en mesure
de servir les personnes qui les rencontrent
de nombreuses fagons. lls peuvent, par
exemple, soigner des infections urinaires sans
complications, aider des fumeurs a effectuer un
sevrage tabagique, proposer des évaluations et
des prescriptions pour des affections bénignes
ou encore offrir des conseils pour un mode de vie
sain. Ce mois-ci, pensez a dire « merci »  votre
pharmacien ou a votre pharmacienne pour son
excellent travail!

Pour en savoir
plus, visitez le site
de I’Association des
pharmaciens du Canada
a pharmacists.ca.

Vivre - Laurentides

Prélévement sanguin

Cueillette ¢ Infirmiére a domicile + Vaccination
Expertise en ergothérapie et neurosciences
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(Q;) O N po rl e Sd ﬂté en collaboration avec '\‘JAﬁolsgcgé

Les randonnées sont
de retour bientot

Cette déviation est I'Hallux valgus, communément
appelée « oignons ». Il s'agit d'une déviation externe
de la premiére phalange. Le gros orteil se déforme
vers l'intérieur et devient plus gros & son articulation.

Le probleme avec les oignons est qu'ils prennent
plus de place dans les chaussures, ce qui crée une
friction. Des modifications & la chaussure devront étre
apportées pour dégager la pression sur l'articulation.
Avec des orthéses plantaires, l'arche interne sera
soutenue laquelle dégagera la pression sur le
premier orteil. Avec des coussins placés sous l'arche
transversale, ceci redonnera une forme plus efficace
pour amortir les chocs sur les tétes métatarsiennes.

Optez pour des bottes ou chaussures bien ajustées &

Consultez  votre medecin vos pieds et consultez pour des ajustements adaptés
pour votre didgnostique et une @ vos pieds. Car quand les pieds sont mal ajustés,
o gu’ils bougent ou sont trés serrés, cela provoque la
prescription  pour rencontrer contraction des orteils qui occasionne des orteils
un__orthésiste, membre de marteaux ou en griffe, déformations des orteils qui

g iati e sont souvent causées par un surplus de pression sur
I’Association des Orthésistes et Fevant-pisd. P P p
JEAN MARCHAND, TP des Prothésistes du Québec

. P Cette déformation des orteils entraine souvent
ORTHESISTE DU PIED CERTIFIE (WWW.membresensonte.com).

des frottements, sur le dessus des orteils, dans la
chaussure ou la botte .

Alors pour vos randonnées @ venir préparez-vous ¢
étre bien chaussé pour rendre l'expérience agréable
et sans douleur.

PENSEZ A VOS PIEDS

Prenez rendez-vous,
consultez en premier
votre orthésiste-prothésiste

| ABORATOIRE 7%=
JMROSS

ORTHESES DU PIED
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ET CHAUSSURES .
POUR UN CONFORT OPTIMAL
Evaluation biomécanique et conseils sur place! 'S o
* Aucune obligation d’achat. RO s O s

720, RUE DE SAINT-JOVITE, MONT-TREMBLANT ¢ LABJMROSS.COM | 819-425-9640 . 1 800 465-PIED




On parle finances

En partenariat
avec Beneva

3 bonnes raisons de vous procurer une assurance juridique

Karine Legault
Agenbte en assurance de dommages

Chaque année, des centaines de milliers de
Québécois vivent des problémes liés au droit :
erreur médicale, harcélement au travail, vol
d'identité ou parent devenu inapte. Ces situations
peuvent vous mettre dans I'embarras avec divers
frais @ payer. Voyez comment nous pouvons vous
protéger avec l'assurance juridique.

Investissez un faible montant pour une grande
protection

Offerte & prix doux (environ 1 $ par semaine)
et recommandée par le Barreau du Québec,
'assurance juridique vous procure un soutien
financier et un accompagnement appréciable :

* Elle inclut le remboursement d'une partie des frais
requis pour faire valoir vos droits ou couvrir par
exemple les services d'avocats ou de notaires. Les
réclamations d'assurance juridique n‘entrainent
ensuite aucune hausse de prime.

* Elle protége votre conjoint ou votre conjointe et
vos enfants (s'ils vivent sous votre toit) sans colt
supplémentaire.

Bon a savoir : Si vos
revenus se situent parmi
ceux de la classe moyenne, vous

n'auriez pas droit aux services
gratuits de |'aide juridique en

cas d'ennuis.

Evitez plusieurs problémes juridiques
Honoraires d'avocat, frais d'expertise ou d'arbitrage...
Tous ces frais peuvent malmener un budget. C'est
pourquoi bien des couvertures d'assurance juridique
englobent des ennuis pouvant vous toucher un jour
ou l'autre qui touchent divers domaines du droit :

« la consommation (ex. découverte d'un vice caché
& 'achat d'une maison ou rénovation mal réalisée);

« les dommages matériels ou corporels (ex. : une
blessure lors d'une activité sportive);

« la propriété et I'habitation (ex. : un probléme de
voisinage);

+ le travail (ex. le harcélement moral ou un
congédiement injustifié) et plus encore.

Soyez soutenu dans des situations
particuliéres

Polyvalente, I'assurance juridique sert aussi & titre
préventif pour des besoins spécifiques.Imaginez que
vous deviez faire rédiger votre mandat d'inaptitude
ou rédiger votre testament : I'assurance juridique
rembourserait alors une partie des honoraires de
votre notaire. Aprés une séparation, elle pourrait
également prendre en charge une part des colts
des séances de médiation familiale non couvertes
par I'Etat.

Bref, son réle est étendu. Informez-vous aupres de
votre conseiller en assurance pour plus de détails
a ce sujet!

Partenaire
autorisé

' beneva

Economisez en moyenne
520 S en regroupant
VOS assurances’

Profitez de nos conseils personnalisés
pour protéger votre auto, votre résidence
ou votre entreprise selon vos besoins !

Assurances Karine Legault inc.*
Agence en assurance de dommages

1 Economie moyenne basée sur un sondage SOM mené entre mai 2020 et mai 2021 et calculée & partir des montants déclarés par les répondants ayant
réalisé une économie en regroupant au moins deux produits d'assurance. Ce montant est présenté 4 fitre indicatif et n'est pas une garantie d'économie.

* Partenaire auforisé de Beneva inc., agence en assurance de dommages, disfributeur autorisé de La Capitale assurances générales inc.

© 2022 Beneva. Tous droits réservés. MD Le nom et le logo Beneva sont des marques de commerce déposées et utilisées sous licence.

Appelez-nous,
nous vous conseillerons avec plaisir!

819 321-3223
karinelegault.com

>P012052-1
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On parle finances

Reconnaitre et prévenir
I'exploitation financieére

Personne n'est a l'abri des abus financiers. Avec nos conseils, apprenez a détecter, a
prévenir et a signaler les situations d'exploitation financiére.

Qu'est-ce que I'exploitation financiére?

L'exploitation financiére est une forme de maltraitance ol une personne de confiance
essaie de contrdler ou d'utiliser de facon abusive vos finances ou vos biens. Ce type
d'abus touche particulierement les personnes ainées, qui peuvent étre plus vulnérables
ou susceptibles de demander de l'aide pour gérer leur argent et leurs possessions.

Comment la prévenir?

Voici quelques moyens pour prévenir 'exploitation financiére. Repérez ceux que vous
appliquez déja. lls sont tous encerclés? Bravo a vous!

Ne jamais divulguer le numéro
d'identification personnelle (NIP)
de ma Carte d'accés Desjardins et
de ma carte de crédit méme si j'ai

confiance en la personne.

Demeurer au courant des
transactions effectuées a mon
compte et de |'état de mes finances,

. . réputées.
méme si j'ai un procureur.

Utiliser un mot de passe complexe
(chiffres, lettres, symboles).

Effectuer mes transactions dans des
institutions financiéres établies et

Si nécessaire, discuter avec mon
conseiller financier ou mon notaire
de la pertinence d'ajouter un
procureur a mon compte.

Effectuer mes transactions
financiéres sur un réseau sans fil
(Wi-Fi) privé et sécurisé exigeant un
mot de passe.

Echanger sur mes projets, mes biens
et leur valeur financiére de fagon
confidentielle et en privé avec un

nombre limité de personnes.

Conserver le moins d'argent
comptant possible 8 mon domicile :
maintenir mes avoirs financiers dans

un compte bancaire.

Quelques types
d’exploitation financiére :
» Chantage affectif

D Arnaque amoureuse

» Usage abusif d'une procura;tion

+ Utilisation inappropriee
de votre carte de paiement

+ Signature sous pression

+ Vol de biens ou d'argent

Mémoriser mon NIP : ne pas le
noter sur un bout de papier qui
accompagne la carte ni sur la carte
elle-méme.

Ne jamais préter ni confier ma carte
de débit ou de crédit a personne.

Ne pas donner d'information
confidentielle par courriel ni sur les
réseaux sociaux.

Faire appel a un conseiller juridique
ou a un notaire pour rédiger
mon testament ou un mandat
d'inaptitude ou encore accorder un
prét d'argent a un proche.

Des ressources pour aider les citoyens et leurs proches!

Vous avez des interrogations, des inquiétudes, un probléme, vous vous sentez vulnérable? Vous n'étes pas seul, n'hésitez pas a en parler.

' Votre caisse ou 1800 CAISSES

D .
mh Une personne de confiance :

un parent, un ami, un travailleur social, un psychologue, un médecin ou un policier.

\. Un intervenant
Au Québec : |a Ligne Aide Abus Ainés, 1888 489-2287.

En Ontario : Prévention de la maltraitance envers les ainés Ontario, 1866 299-1011.

O Desjardins
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PREARRANGEMENTS FUNERAIRES :

planifier avec sérénite

Lorsqu’une personne décéde,
son entourage souhaite lui
offrir des adieux a son image. Or,
si ni testament ni préarrangements
funéraires ne font mention des
volontés du défunt quant au service

et a la sépulture, la situation peut
étre plus déchirante pour ceux
qui s'occupent de son départ.
Voici donc quelques points a
considérer pour faciliter cette
épreuve pour tout un chacun.

Discussions

Le deuil est un processus douloureux qui nécessite
du temps. Une personne endeuillée est plus
vulnérable et ses idées sont brouillées. Ainsi, c’est
malheureusement trop souvent dans cet état
que des décisions importantes concernant la

personne disparue doivent étre prises, et ce, dans
I'empressement.

Dans le but d'éviter & vos proches la sensation
désagréable de ne pas vous rendre justice le
moment venu, parlez-leur tét de ce que vous
souhaitez comme dernier hommage (exposition,
funérailles..) et comme sépulture. Bien que le
sujet soit délicat, rappelez-vous que discuter de la
mort est le premier pas vers sa saine acceptation.

Préarrangements

Il'vous est possible de visiter différents salons
funéraires afin de choisir celui que vous préférez
et qui possede les infrastructures pour réaliser
la cérémonie souhaitée. Si vous effectuez des
préarrangements funéraires avant d'étre malade
ou souffrant, vous aurez ce fardeau en moins sur
les épaules et serez plus @ méme d'affronter vos
derniers jours avec sérénité.

PREARRANGEMENTS FUNERAIRES

Les préarrangements, c'est :
- Un choix judicieux et sécuritaire

- D'étre prévoyant et éviter une lourde tache & vos
proches

- De s‘assurer que vos convictions seront
respectées
- Diopter pour la tranquillité d'esprit; la valeur de

votre contratsera automatiquement envoyée en
fiducie

- Une facon d'économiser & l'abri de linflation

Une famille a votre service
depuis pres de 100 ans

CREMATION %
SALLE DE CELEBRATION

FUNERAILLES TRADITIONNELLES
ET PERSONNALISEES

SERVICE-CONSEIL
COLUMBARIUM

Vaste choix de produits funéraires 100 %
écologiques, fabriqués selon des procédés

écoresponsables en harmonie avec
I'environnement.

LES RESIDENCES FUNERAIRES
J.H. VANIER ET FILS INC.

Offrent un service personnalisé qui pourra
répondre & tous vos besoins.

Nous offrons une gamme complete de services
peu importe votre situation.

" MONUMENTS

- Livraison - Inscription
Installation - Polissage a
Réparation - Peinture des lettres

- Nettoyage - Inscriptions de lettres

- Restauration - Inscriptions de dessins

- Dessins au laser

Nous redonnons méme une nouvelle vie a votre
monument familial avec un nettoyage complet.

SOUMISSION SUR DEMANDE

Nous choisir, c'est faire appel d une équipe humaine et dévouée, a I'écoute de vos besoins.

Bénéficiez de notre expertise, nous nous occupons de préarrangements depuis 1960.

RESIDENCES FUNERAIRES

W 990

aniev et Fils Ine.

819 326-3322

SIEGE SOCIAL
36, rue St-Bruno
STE-AGATHE-DES-MONTS

jhvanieremployes@bellnet.ca 819 326-3322

3 INSTALLATIONS POUR MIEUX VOUS SERVIR :

STE-AGATHE-DES-MONTS  SAINT-FAUSTIN-LAC-CARRE
30, rue Préfontaine Est

SAINT-DONAT
376, rue du College
819 424-2441

11, rue de L'Eglise
819 688-2042

Vivre - Laurentides
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On s'instruit

Un beau jour, alors que je

magasine avec ma mere, cette
derniére constate ma tergiversa-

tion devant deux articles. Elle me
dit : « Tu devrais prendre celui-ci ! »
Je lui réplique : « Comment peux-tu
en étre si certaine ? » Avec une mine

confiante, elle me rétorque :
« Je le sais, un point, c’est tout ! »
Estomaqué devant sa réponse, elle
ajoute : « Mon p'tit gars, n’oublie
Jamais que derriere tout homme ...
~ilyaune femme! »

publireportage

« Mon p’titgars, n’oublie jamais que
derriere tout homme...ilyaune FEMME! »

En mars, notamment lors de la journée
internationale des femmes, nous exalterons la
gent féminine. A toutes les années, la répartie
maternelle résonne dans mon esprit. Aujourd’hui,
je joins ma voix a celle de Daniel Lavoie pour
chanter : « Bénies soient les femmes ! »

Comme prétre, j'ai le privilkge d'étre entouré
maijoritairement de femmes. Tout d'abord, il y a
mes trois collégues : Noémie Drapeau, Aline Modica
et Annicia Técher. Ensuite, il y a les membres de
mon équipe pastorale : Nicole Davidson, Lucie
Lanthier et Rachel Piché. Et comment pourrais-je
passer sous silence toutes les femmes qui m'offrent
leur collaboration dans les diverses sphéres de la
vie paroissiale ? Elles ne sont pas seulement des
femmes, mais aussi des chevilles ouvriéres et des
perles précieuses.

Des améthystes qui adoucissent la carrure de
ma masculinité !

Des diamants qui me conseillent avec sagesse!

Des émeraudes qui tempeérent les ardeurs de
ma jeunesse fougueuse !

Des rubis qui colorent mon quotidien !
Des saphirs qui enrichissent ma vie !

Mot de la fin : Maman, une fois de plus, ton « p'tit
gars » est obligé d'avouer que tu as encore raison !

PAR L'ABBE STEVEN ST-AMOUR
Curé de la Paroisse Sainte-Agathe

“Vivre - Laurentides

Du lundi au jeudi :

22 Mars 2022 a

HEURES D'OUVERTURE :

de 9h00 & 11h30 et de 13h00 & 16h30

Paroisse Sainte-Agathe

37, rue Principale Est
Sainte-Agathe-des-Monts, Québec, J8C 1J5
Téléphone : 819 326-3644, poste 0

>P011105-2




= on it

avec Nicole Aubry

-
SR
-
.------

Tout le bleu du ciel, Mélissa Da Costa
Un résumé de ce livre pourrait étre: aime la vie et vit
la jusqu'a ton dernier souffle. J'aurai tout dit. Emile un
jeune homme souffrant d’Alzheimer précoce ne veut
pas s'apitoyer sur son sort.

VIRGINIE
GRIMALDI

‘8

POSSIBLES

b e R

fayard

Il décide de partir loin de sa famille, des hépitaux et
surtout de I'acharnement thérapeutique. Il décide de

et passer une annonce afin de trouver un compagnon

ALBINMICHED

«Personnel attentionné et professionnel
qui répond a mes besoins»

de route pour cette derniére ligne droite de sa vie. Une

Les possibles, Virginia Grimaldi
Virginia Grimaldi est la romanciere la plus
lue en France en 2019 et 2020. Dans ce livre
elle aborde des thémes délicats tels que la
maladie et la vieillesse, tout en nous parlant
d'amour et de I'importance de la famille. A
la suite de l'incendie de sa maison, Jean se
retrouve chez sa fille Juliane, ce qui vient
perturber immédiatement I'équilibre et
le quotidien du foyer de celle-ci. Mais ce
qui linquiéte encore plus, c'est qu'elle a
I'impression que son pére commence tout
doucement & perdre la boule... J'ai ri lors des
joutes verbales entre Jean et son ex-femme
ou face d la relation gu'il entretient avec
Monsieur Colin le voisin amer. Juliane décrit sd
cohabitation avec son pére dont les souvenirs
s'effacent avec énormément d'autodérision,
elle le fait avec beaucoup de tendresse et de
justesse. J'ai terminé ce roman avec sourire
aux levres.

jeune fille au prénom de Johanne lui répond et c'est

ensemble qu'ils vont sillonner la France en camping-
car, direction linconnu, la grande vie et la liberté. On
s'attache & ce duo insolite qui a tout @ apprendrel'un de
I'autre. On se plonge avec un certain ravissement dans
les souvenirs de chacun, comme une petite flamme,
lambeau du présent. On marche dans la vie comme
pour mieux écraser cette foutue maladie. On avance
pour cicatriser, accepter l'inéluctable, vivre mieux que
tout, parce que oui on peut tous mourir demain.

Appartements 23 et 3%
et chambres

UNE RESIDENCE POUR
RETRAITES AUTONOMES
OU EN LEGERE PERTE
D’AUTONOMIE

Gamme compléte
de services
Confort, sécurité, détente et loisirs

Venez nous visiter ! Q)

83, Tour du Lac, Sainte-Agathe-des-Monts
819 326-8264

residencesdumanoir.com

Membre du groupe

Les Résidences du Manoir Quatre Saisons

>P012363-1
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® On parle beauté  enpartenariat avec —unIzaix

AVEC NATHALIE PERREAULT _
VOTRE CONSEILLERE BEAUTE | UNIPRIX MONT-TREMBLANT

Labeautén'apasd’dge

PRODUIT VEDETTE

Coup dy cocw.

IDC : Masque de nuit antidige supréme
ULTIME MASQUE

Cet élixir antiGige exceptionnel fournit & la peau
les nutriments essentiels & son repos et & sa
réparation pendant la nuit, au moment ou elle
est le plus réceptive. Nuit aprés nuit, 'ULTIME
Masque lisse la peau et diminue les marques
de fatigue, pour lui donner un aspect détendu
et reposé au réveil.

CLARINS : Nutri-Lumiére Revive

Nutri-Lumiére Revive est un soin multifonctions
revitalisant avec une action embellissante immeédiate
pour la peau. Il est idéal pour retrouver I'éclat, raffermir
et repulper les peaux matures dénutries. Une action
anti-&ge compléte qui se focalise sur la restauration
de I'éclat ! Il permet de lutter efficacement contre le
jaunissement du teint gréce a l'extrait de kaki d'une
part et grace a sa texture Iégérement violette d'autre
part, qui agit optiquement contre le jaune.

VICHY : LIFTACTIV SPECIALIST SERUM B3
ANTITACHES

Souslesagressions quotidiennes,lestaches pigmentaires
augmentent de 25%. Ce sérum agit sur différentes
couches de la peau, pour lutter contre la formation de
taches pigmentaires & la surface de la peau grace & sa
formule hautement concentrée en super ingrédients et
vitamines pour la peau. Il réduit 'apparence des taches
pigmentaires et des rides sur votre visage. Le teint est
uniforme et éclatant. Hypoallergénique, sans parfum et
sans paraben, testé cliniquement par des dermatologues
pour convenir & tous les types et phototypes de peau.

L endhoit dosigné pouk vos idées-cadeaus

el prendke doin de vous!

== Ul eIl
[ ] UNIPRIX GAETAN COUILLARD Mont-Tremblant 819 425-2305




@ On parle beauté
Parlons soins visages e

avec Michelle Miron,

Le «burn out» cutqné propriétaire

Le surmenage transparait sur la peau. Or, la peau est le reflet de
l'organisme et elle est bien sar, sous l'influence de notre mode de
vie. A force de subir ces diverses agressions sa qualité s'altére et les
signes du vieillissement apparaissent de fagon prématurée.

Des soins faciaux @ chaque changement de saison feront la a0/ La vie effrénée épuise la
différence, exemple : un traitement aux multivitamines+ taurine ) ‘peau, peine a se détendre
végétale booster énergétique a un fort pouvoir revitalisant, illumine =, ,’," le renrouvellem:‘ént

votre teint et régénere vos cellules. cellulaire est au ralenti.

Quoi de mieux que de mettre a votre horaire un soin pour vous en
plus de bénéficier de tous les bienfaits sur votre peau.

Une nouvelle saison une nouvelle peau!

Parlons massothérapie

avec Sarah Paquette

Les bienfaits de la massothérapie

o 1- Réduit le stress 3-Soulage les douleurs
" Le massage permet de libérer les tensions  Un traitement naturel pour le reléchement des
du corps. tensions musculaires diminue les douleurs
chroniques.

Il stimule les récepteurs de la peau qui

influent sur le systeme nerveux et Ainsi qu'améliorer la circulation sanguine

favorise la production d'endorphine de  permettant d'éviter les sensations de jombes

dopamine et sérotonine. lourdes, dilate les vaisseaux sanguins et diminue
I'apparition de varices.

" La massothérapi

| est bénéfique sur
I'ensemble de L l
- I'organisme! i i 2-Améliore le sommeil

/ | i 1R le massage est bénéfique sur le 4~ Renforcement du systéme immunitaire

systéme nerveux ce qui apaise La massothérapie agit sur le systeme
votre corps mentalement et lymphatique ce quiaide au bon fonctionnement
physiquement. du systeme immunitaire.

Tous les soins réunis sous un méme toit depuis 1981 !
Laissez-nous prendre soin de vous.

Coiffure | Esthétique | Massothérapie

829, rue de Saint-Jovite, Mont-Tremblant ® 819 425-7557 e salonjaim.com
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=X On parle mode

Comment trouver son propre style?

Le style n'a pas d’age, de sexe, de taille, ni

de prix! LE STYLE, c'est ce qui vous distingue

et vous rend unigue, c'est votre signature! Un
service de stylisme personnalisé c'est d’apprendre
a bien se connaitre, de vous proposer des solutions
vestimentaires qui vous simplifient la vie, tout en
respectant la personne que vous étes. Mon réle est

de vous faire

découvrir votre silhouette afin que

Vous vous sentiez en confiance avec les vétements!

S'offrir un service de style, c’est la solution osée
a une question que I'on se pose beaucoup trop
souvent; « Qu'est-ce que je vais porter »!
Alors, on se voit quand?

Service personnalisé de Jean Lebrun

Tendances du printemps 2022

DELIVREZ-MOI DE MON KIT « MOU »!
Vive le printemps 2022 ou l'on peut
enfin respirer un peu! Aprés cette
période restreinte, les sorties entre
amis, le travail en présentiel et les
soupers festifs reprennent! Mettre
de céte notre paire de « jogging » et
sauter dans de « vrais » vétements
nous fait tellement de bien! Il est
donc normal que lorsque la chaleur
se pointera le bout du nez nous
ayons le goUt et surtout le besoin de
« s'habiller » & nouveau. On voudra
mettre en valeur les couleurs, la
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JEAN LEBRUN

Styliste - Boutique

brillance et les imprimés, ce n'‘est rien
d'ennuyeux! Avec des accessoires
colorés qui seront plus discrets, dans
les teintes de vert, bleu, rose et beige,
le tout bien agencé a votre « outfit ».
On le voit déjd, les vétements
« oversize » sont de retour, les coupes
plus amples, les pantalons larges et
les tailles hautes. PAS DE PANIQUE!
Votre styliste est I pour vous guider
et vous conseiller afin de trouver le
bon équilibre et la coupe parfaite
selon votre silhouette!

>P012343-1

* Magasinage avec
conseils d'achat

* Révision de votre
penderie

¢ Stylisme personnalisé

* Conseils suite a un
changement
de silhouette

813, rue de Saint-Jovite, Mont-Tremblant | jeanlebrun.styliste@gmail.com | 819 421-1060

£ On voyage

10 CONSEILS POUR PARTIR EN VOYAGE

Vivement la retraite!
Mais pour faire quoi?

Vagahondage

Gérard Coderre,
résident des Laurentides,
a visité plus de 150 pays avec
son sac a dos.

Passionné de voyages,
de traditions et de
découvertes, il adore parler
de ses aventures.

(Photo Gérard Coderre)




GERARD CODERRE
info@tempsdevivre.ca

#1Tenir compte du facteur temps
Le temps est un facteur important et
on peut penser qu'd la retraite vous
aurez le temps de voyager et de partir
plus d'une semaine ou deux & la fois.

#2 Partir quand bon vous semble
En théorie, une fois & la retraite,
vous pourrez partir quand bon vous
semble. Une occasion révée pour
profiter des soldes de derniere minute
ou hors saison et d'éviter les périodes
de grande affluence.

#3 Apprivoiser le voyage

Prenez le temps de vous laisser
apprivoiser. Il n'y a pas de recette
miracle. On apprend & voyager sur le
tas.

#4 Laisser place al'imprévu
Voyager de fagon autonome vous
apportera beaucoup de satisfaction.
Mais méme si vous avez tout prévu, ce
sont les contretemps et vos rencontres
imprévues qui compteront parmi vos
meilleurs souvenirs. Jusqu'ot étes-
vous prét a aller?

#5 Faire un voyage sur mesure

A la retraite, vous aurez sGrement plus
de temps pour planifier vos projets de
voyage et les mener & terme. Faire un
voyage d la mesure de ses aspirations
et de ses attentes, voild en soi un réve.

#6 Voyager selon ses moyens

Les revenus seront moins élevés a la
retraite. Voyager selon vos moyens
signifie que vous devrez faire un choix
entre le confort tous azimuts et une
option plus réaliste qui vous permettra,
moyennant certains compromis, de
vivre le voyage de vos réves.

#7 Apprendre a repousser les
frontieres

Misez sur VOS capacités
d'adaptation. Vous pourriez
graduellement passer des tout
inclus & voyageur autonome

en Europe ou en Australie. Vous
pourriez ensuite décider d’explorer
les pays du Sud-Est asiatique, etc,,
lidée étant d'apprendre a voyager
de fagon graduelle et sans heurts.

#8Etreenbonneformephysique
Quelle que soit la destination
choisie ou la formule retenue, étre
en forme est un atout certain. Etre
actif dans la vie de tous les jours est
certainement une valeur ajoutée.

#9 Limiter le poids de ses bagages
Pour vous donner une plus grande
marge de manoeuvre et faciliter vos
déplacements, vous aurez avantage
a voyager avec le moins de bagages
possible.

#10 Bien planifier son voyage

On gagne @ bien planifier son voyage
et & bien se renseigner sur le pays a
découvrir. Vous pourrez, par exemple,
faire coincider votre voyage avec
la tenue de célébrations qui seront
autant de moments forts de votre
séjour & I'étranger.

PRIMA
DONNA

SWIM

LINGERIE FINE I MAILLOTS DE BAIN I VETEMENTS DE DETENTE

CORSETERIE DISPONIBLE BONNETS A A J*
MAILLOTS DE BAIN DE 6 A 22 ANS*

CERTIFICATS-CADEAUX
DISPONIBLES

978, RUE DE ST-JOVITE,
MONT-TREMBLANT
819 425-2229

>P011041-2

* Plus grand sur commande

NVIVIe - Laurentides

27 Mars 2022 @



NViIvre - Laurentides

(Photo Pixabay)

SORTIE EN FAMILLE

Planifiez une parfaite journée a la cabane a sucre!

28 Mars 2022 @

Quoi manger?

Un repas ¢ la cabane constitue I'occasion idéale
pour savourer de nombreux mets traditionnels du
Québec. Dégustez soupe aux pois, jambon, omelette,
féves au lard et bien plus — avec un exquis filet de
sirop d'érable! Enfin, ne négligez pas I'incontournable
tire sur la neige pour la touche finale.

Quoi faire?

Plusieurs activités peuvent étre accessibles selon
I'établissement sélectionné. Faites une balade en
caléche, une randonnée & travers I'érabliére ou
encore une visite des animaux de la ferme. Laissez-
vous aussi tenter par les différentes animations:
musique, danse traditionnelle, etc.

Quoi acheter?

Votre visite vous permet de vous procurer une foule
de produits d'ici & saveur d'érable. Garnissez votre
garde-manger d’agréable facon avec des boissons
alcoolisées ?vins, whiskys, etc.%, des vinaigrettes, des
épices, des tartinades, des bonbons et bien plus.

Oualler?

Vous ne savez pas ol aller pour vous délecter
des produits de I'érable? Des cabanes & sucre se
trouvent un peu partout dans la province. Vous
pouvez donc opter pour un établissement situé
dans un endroit reculé ou en zone urbaine. Pour faire
le meilleur choix, tenez compte du type de cuisine
(ex.: traditionnelle, contemporaine ou revisitée), de
'ambiance et des activités proposées.

VENEZ VOUS SUCRER LE BEC A LA CABANE !

RESERVATION EN LIGNE SUR ERABLIERESM.COM

Erabliere

Ste-Marguerite

CABANE A SUCRE & SPECTACLE

54 Chemin d’entrelacs

Sainte-Marguerite-du-Lac-Masson

>P012382-1

JOT 1L0, (450) 228-1476




9 . .
A On cuisine
SE SUCRER LE BEC AVEC LES PETITS-ENFANTS

Tired’érable, pacanes et cannelle

Ingrédients
La recette de base de tire d'érable (1 canne de
540 ml de sirop d'érable, de préférence doré
pour son goQt délicat)

% tasse de pacanes entiéres

1c. & thé de cannelle moulue

10 batonnets de bois (pour sucettes glacées)

Faire bouillir le sirop d'érable & feu moyen-élevé  Préparation

Neige bien propre. Si vous n‘en avez pas de
neige @ portée de main, vous pouvez utiliser de
la glace finement concassée.

METHODE SUR LA CUISINIERE

Graisser légérement 1 cm (3/8 po) sur le haut
intérieur d’'une casserole pouvant contenir 2
litres (8 tasses). Ceci empéchera le sirop de
renverser.

Verser le sirop d'érable dans la casserole.

Remplir un grand récipient plat de neige et bien
la compacter. Laisser le contenant & I'extérieur
en sécurité ou au congélateur, le temps que la
tire atteigne la bonne température.

et y déposer un thermomeétre & bonbon sur le
rebord ou la sonde d'un thermométre dans le
sirop.

Amener le sirop entre 237°F et 240°F pour une
durée approximative de 20 minutes. Il est trés
important de ne jamais remuer le sirop pendant
et aprés la cuisson car la tire pourrait cristalliser.
La préparation est préte lorsque les gouttes de
tire forment des petites boules molles dans un
verre d'eau froide.

Prendre un b&ton et déguster votre tire nature
ou avec vos ingrédients préférés en vous
inspirant d'une de nos 10 recettes originales de
tire d'érable.

Etaler les pacanes sur une téle & pdatisserie.
Faire cuire & 180°C (350°F) pendant 15 minutes.
Laisser refroidir. Hacher les pacanes et les
mélanger avec la cannelle.

Une fois votre tire d'érable sur votre bdton, la
rouler dans la garniture et déguster.

Source: Erable du Québec, https://erableduquebec.ca
(Photo Erable du Québec)

Services pour nos clients
ainés™ et a mobilité réduite
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LIVRAISON *
GRATUITE

« COMMANDE TELEPHONIQUE
» COMMANDE EN LIGNE

Livraison al'intérieur de 15 km
de votre marché d’alimentation

HEURES DE LIVRAISON : LUNDI AU VENDREDI DE 10HOO A 18HO0
SAMEDI DE 12H00 A 17HOO - AUCUNE LIVRAISON LE DIMANCHE

esecsoae,
s ..
.

. .
» *®tesensnt®

1

V7.
MARTIN extra

BOUCHARD
Succursale Sainte-Agathe-des-Monts .
3,rue Raymond » 819321-1812
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& On bénévole

Hommage a une
grande bénévole d’ici

La Table de concertation régionale des ainés des Laurentides (TCRAL) honore
cette année quatre personnes bénévoles de la région. Parmi celles-ci, on
retrouve Mme Frances Jones, d’Arundel, bénévole a la bibliothéque de la
municipalité, lauréate 2021 du Prix Hommage Ainés. Ce prix lui a été remis
en reconnaissance pour ses nombreuses années de bénévolat. Rappelons
que le TCRAL est le maillon entre les citoyens ainés des Laurentides, les
organismes qui les représentent et le gouvernement du Québec. « Dans le
milieu communautaire, les organismes ont été confrontés & une pénurie de
bénévoles en lien avec le confinement des personnes ainées, ce qui nous
fait prendre conscience & quel point les ainés bénévoles sont précieux et
essentiels au bon fonctionnement de notre société. Malgré cela, nous tenons
@ souligner Iimplication de ces personnes ainées qui investissent leur temps
pour le bien étre des autres, car leur participation & la collectivité fait toute une
différence dans la vie de nombreuses personnes plus vulnérables. Notre
considération est grande pour tout le travail gu'ils ont accompli »,
souligne-t-on.

Lays
~ Frances Jones,
a ‘A bénévole &
& la bibliotheque
d’Arundel. (Photo
ARUNDEL e
arundel.ca

C'est avec fierté que la Municipalité dArundel tient a souligner
que madame Frances Jones, responsable de la bibliothéque, est
récipiendaire du Prix Hommage Ainés décerné par la Table de
concertation régionale des ainés des Laurentides.

Frances, mieux connue par la communauté arundelite sous le nom de
Fran, est responsable de la bibliothéque municipale depuis 2008 et y
est bénévole depuis plus de 25 ans. Son implication et I'investissement
de son temps pour le bien des autres font toute une différence dans la
vie de nombreuses personnes et ce, au quotidien.

Grace a son travail assidu, madame Jones démontre sans nul doute que
les ainés bénévoles sont précieux et essentiels au bon fonctionnement
de notre communaute.

Merci Frances pour ces nombreuses années de bénévolat !

NViIVre - Laurentides
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i On appuie

Levée de fonds pour La Maison La Traversée

7 Menu de Paques
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Le séjour incluant les soins, les services et un
accompagnement de qualité est entiérement
gratuit pour les résidents. Par contre, sans I'aide
précieuse des donateurs, il serait impossible
de poursuivre cette mission. Les frais encourus
pour le séjour d'un résident se chiffrent & 550%
par jour. Comme la moyenne d'un séjour est
de 18 jours, le colt total s'éléve a 9 900%. Voild
pourquoi 'importance des levées de fonds s'avére
essentielle.

Le projet dagrandissement de La Maison
afin d’augmenter la capacité d'accueil a dix
chambres débutera bientét. Il est donc primordial
de diversifier le mode de financement de La
Fondation.

C’est pourquoi La Fondation La Traversée innove
en ajoutant un nouveau volet & ses activités : offrir
un service de traiteur pour différentes occasions
tout au cours de l'année @ la population de la
région de Mont-Tremblant. De délicieux mets
de grande qualité et préparés avec soin seront
concoctés par le chef Tyson Daoust, et ce, en
tenant compte des saisons. Tout cela dans le
but de contribuer & aider La Fondation La
Traversée pour le financement de la maison
de soins palliatifs.

e la

FONDATION /.

LA TRA /JERSEE

Maison de soir*s palliatifs

Au profit

sel

hou

>P012250-1

3 Boites repas de

D'ailleurs, La Fondation La Traversée est fiere de
vous présenter sa toute premiere boite-repas
pour souligner la féte de Paques ce dimanche
17 avril prochain. Vous y trouverez sirement de
quoi vous délecter avec les saveurs du printemps.

La boite-repas sera composée de jambon de
Pa&ques glacé au Dr. Pepper et a l'ananas, de
carottes glacées au miel, de pommes de terre
roties au romarin, d'asperges gratinées, de salade
deroquette, de focaccia et de gateau aux carottes.
Définitivement, de quoi mettre I'eau & la bouche!

Pour ce qui est du prix il sera de 150$/boite
pour 4 personnes et de 275$/boite pour 8
personnes. Vous pouvez placer vos commandes
dés aujourd’hui soit sur notre site, www.
fondationlatraversée.com/repas-paques, par
courriel au info@fondationlatraversée.com ou en
téléphonant au (819) 421-2585 poste 250. La date
limite pour commander est le vendredi 8 avril
a 16h. Enfin, vous pourrez récupérer vos plats le
vendredi 15 avril entre 13h et 17h au 5100 montée
Ryan, @ Mont-Tremblant.

Merci de nous encourager et bonne bouffe!

Pour plus d'information ou pour faire un don
www.fondationlatraversee.com ﬁ/MaisonLaTraversee * 819 421-2585

.vare Loureﬁtides
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Prévoyance envers

=
% i il [ en pdar enqriq avec A 2 .
On parle sensibilisation  enpartenariat les ainés des Laurentides

Mobiliser et |mpllquer lacommunauté
Programme des Eclaireurs

NViIvre - Laurentides
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Services gratuits et confidentiels pour les ainés
confrontés a de I'abus, de la maltraitance ou

a des situations de vulnérabilité affectant leur
qualité de vie ou leur autonomie.

—

Vous étes intéressé a devenir Eclaireur,
consultez le site internet de I'organisme
sous l'onglet Eclaireurs-Formation :
prevoyanceaines.org/formation
Information : info@prevoyanceaines.org
1844 551-6032.

Objectifs du
programme des Eclaireurs
« Prévenir la perte
d’autonomie chez les ainés
» Maintenir les ainés dans leur
milieu de vie le plus longtemps

possible

« Mobiliser la communauté
guant a son pouvoir d'action
en matiere d'abus, de
maltraitance et de prévention
de la perte d'autonomie

Compte tenule vaste territoire desservi, I'organisme est
confronté & la difficulté de rejoindre les ainés isolés,
géographiquement ou socialement, et ne connaissant
pas les ressources existantes. Le programme des
Eclaireurs de Prévoyance permet de mobiliser et
d'impliquerlacommunauté pourétrelesambassadeurs
de l'organisme, « ses yeux et ses oreilles ».

Qu'est-cequec’est?

Le programmedes Eclaireurs estune courte formation
de 15 minutes présentant les signes associés d
la vulnérabilité, la perte d'autonomie, I'abus ou la
maltraitance aux futurs Eclaireurs. La formation
permet également d'étre mieux outillé pour interagir
avec un ainé vulnérable afin de 'amener a se confier
ou & demander de l'aide. Une fois formé, I'Eclaireur
est en mesure de mieux repérer les ainés vulnérables

Qui peut étre Eclaireur ?

Toute personne de la communauté en contact
avec des ainés (caissiére, coiffeuse, pharmacien,
policier, pompier, employé de municipalités,
d'institutions  financieres, d'épicerie, citoyen,
bénévole, etc..). Actuellement, Prévoyance peut
compter sur un réseau de plus de 1700 Eclaireurs.

Réle de I'Eclaireur

Repérer, dans son milieu de vie, de travail ou
dimplication, les ainés présentant des signes de
perte d'autonomie ou semblant vivre une situation
difficile affectant leur qualité de vie. Le réle de
I'Eclaireur est primordial puisqu'en référant un
ainé & Prévoyance, cet ainé bénéficie de soutien,
d'accompagnement et est orienté vers les
services appropriés pour maintenir son autonomie,
améliorer sa qualité de vie et lui permettre de
demeurer plus longtemps @ son domicile.

Pourquoi avoir développé le programme des
Eclaireurs ?

Il peut étre trés difficile pour un ainé victime de
maltraitance ou d'abus ou vivant tout simplement
une situation dans laquelle il devient vulnérable et
sans ressource, de reconnaitre sa situation puisque
I'humiliation, la peur ou la culpabilité peuvent étre un
frein & lo demande d'aide. L'abuseur peut aussi étre
un proche de I'ainé rendant la dénonciation difficile.
De plus, les ainés ne réalisent pas nécessairement
gu'ils sont en perte d'autonomie et qu'une multitude
de services leur permettant de demeurer a leur
domicile plus longtemps sont disponibles pour eux.

es Prévoyance envers

R

et de les référer aux services de Prévoyance.

les ainés des Laurentides

VOUS NE SAVEZ PAS A QUI VOUS ADRESSER?

PREVOYANCE
EST LA
POUR VOUS!

Prévoyance envers les ainés des Laurentides est au service des ainés
vivant des situations de vulnérabilité, d'abus et de maltraitance.

1 844 551-6032

info@prevoyainceaines.org ® prevoyanceaines.org

ECOUTE ¢« RECONFORT ¢« ACCOMPAGNEMENT

GRATUIT « CONFIDENTIEL




& On parle santé

PALLIACCO

Des services essentiels qui
s'adressent aux adultes et
desormais aux enfants

Tous les services offerts par Palliacco
sont gratuits, disponibles en frangais
et en anglais, pour les résidents
des MRC des Pays-d'en-Haut, des
Laurentides et du sud d'Antoine-
Labelle. Les personnes qui résident
au secteur nord de la MRC d’Antoine-
Labelle peuvent également recevoir
les services de deuil.

Afin de répondre aux besoins des
enfants et des adolescents, Palliacco
est fier d’annoncer qu'il bonifie son
offre de service en accompagnant,
principalement a domicile,
les enfants et les adolescents
atteints de cancer durant le stade

en partenariat avec v palllacco

SOutEN JCCOMPIGNBMEnt &1 el

palliatif de leur cancer ou en

les accompagnant en fin de vie,

quelle que soit la maladie. De plus,
Palliacco offre du répit & domicile
aux parents d’'enfants et adolescents
atteints de cancer.

les grands-parents sont des
personnes significatives dans la vie
de leurs petits-enfants. Palliacco est
conscient que le décés d'un grand-
parent devient alors une épreuve
d surmonter pour ces jeunes.
Palliacco offre  maintenant du
soutien individuel ou en groupe aux
enfants et aux adolescents & la suite
du déces d'un proche ou un deuil
a venir. Palliacco tient également
a outiller et soutenir les parents et
grands-parents de ces enfants et
adolescents.

Palliacco  comble

Ainsi, un

besoin nécessaire et essentiel en
accompagnant tous les membres
de la famille & traverser des étapes
difficiles et importantes de leur
vie et de celles de leurs proches.
Ces services sont offerts par des

palliacco

soutien, accompagnement et répit

Cette année plus que jamais

Partenaire officiel

Q Desjardins

rou
marketing

accompagnants bénévoles formés
et par des professionnels qui
simpliquent en donnant temps,
support et écoute active.

Les témoignages sont nombreux
de gens qui ont fait appel aux
services de Palliacco pour traverser
des passages difficiles et qui
ont témoigné des bénéfices de
laccompagnement et du répit
offerts en permettant ainsi d'alléger
leur peine et leur souffrance.

De
généreux
donateurs
Pour étre en mesure
d'offrir ce large éventail de
services, Palliacco peut compter sur
le soutien de généreux donateurs,
telle que la Fondation Choquette-

Legault qui appuie des projets
d'organismes de  bienfaisance
ceuvrant dans le domaine de

la santé, de I'éducation et du
développement social. Sans oublier
la généreuse contribution de la
Fondation Tremblant qui elle, vient
en aide aux jeunes défavorisés de
la MRC des Laurentides. A tous ces
donateurs, Palliacco les remercie
sincérement !

\.

e . DONNEZ MAINTENANT !

palliacco.org

Nivre - Lclur_entides
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AMENAGEMENT PAYSAGER:
6 écrans pour préserver votre intimite

Les persiennes : en bois ou en métal, par
exemple, certaines persiennes sont mobiles et
vous permettent d'ajuster I'ouverture de leurs
lattes pour gérer la luminosité et les regards
gu'elles blogquent.

Les treillis : offerts en de nombreuses tailles,
les treillis peuvent étre combinés a des
plantes grimpantes pour un écran végétal
rafraichissant. Pour une protection comes-
tible, optez pour le kiwi arctique, le concombre

libanais ou la vigne a raisin!

Les rideaux : suspendus @ une pergola ou &
la structure d’'une terrasse, de larges pans de
tissus peuvent créer une intimité immeédiate. Il
suffit de les installer ou de les retirer selon les
besoins.

4,

Les haies : robustes, les haies de cédres résistent
aux variations de saisons, créent une barriére
opaque et ont 'avantage de pousser rapidement.

La cloture ou le muret : en pierre, en métal
ou en bois, cette délimitation est
permanente. Plus coldteuse, elle
ajoute toutefois
delavaleur
a votre
propriété
et vous
garde a
l'abri des

BATIR UNE
PERGOLA

CHESTRROSSIBINET=

En quelques heures seulement, profitez de vos
repas de patio a I'abri du soleil et des intempéries.

Appréciez I'’été au maximum grace a nos pergolas
ajustables, durables et abordables!

regards toute 'année. Mélangez les matiéres pour
une combinaison particulierement esthétique!

. Les stores solaires : sous forme de toiles, ces

stores qui se rétractent en quelques secondes
constituent un merveilleux écran pour une aire
de détente aménagée sous le prolongement
du toit de votre habitation.

FORGET

MONT-TREMBLANT

@ O ronaforget.com

>P012333-1
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Les copropriétés ontlacote!

Selon les statistiques de la Fédération des
chambres immobiliéres du Québec (FCIQ), la
part de marché des copropriétés correspond &
prés de 25 % a l'échelle provinciale et, d
Montréal, celle-ci dépasse les 50 %! La
popularité croissante de ce type de logement
repose sur plusieurs facteurs, notamment son
prix moins élevé que celui d’'une maison et sa
proximité avec les services.

Portrait des acheteurs
Au Québec, les nouveaux propriétaires de
condos sont essentiellement :

Des retraités et des baby-boomers;
Des acheteurs étrangers;

Des millénariaux.

Ainsi, les personnes retraitées ayant vendu leur
maison unifamiliale, par exemple, adorent le
confort et la simplicité de ce mode d’habitation
nécessitant peu d'entretien. Les acheteurs
étrangers, pour leur part, les convoitent en
raison de leurs taxes moins élevées qu'a Toronto
ou & Vancouver, notamment.

Enfin, les millénariaux deviennent propriétaires
assez facilement en ayant recours aux aides
gouvernementales (ex. : régime d'accession
la propriété), entre autres. Bref, 'une des fagons
les plus simples d'investir dans I'immobilier au
Québec est d'opter pour la vie de condo!

Avantages des copropriétés

Vous songez & devenir « proprio »? Voici un
rappel de quelques-unes des caractéristiques
attrayantes des copropriétés :

Réduction des responsabilités concernant
I'entretien et les réparations;

Accés a des commodités communes

(ex.: gym, piscine);

Systémes de sécurité supérieurs

(ex.: caméras de surveillance, gicleurs).

Peu importe votre dge ou votre situation
financiére, faites affaire avec un courtier
immobilier pour dénicher l'unité
de vos réves!

(Source textuel.ca)

Proprio

AGENCE IMMOBILIERE

DAVID

VI | I eneuve
COURTIER IMMOBILIER AGREE, D.A.

davidvilleneuve.ca

A VENDRE PAR LE
PROPRIETAIRE

..f som convtier!

31, RUE DU PONT, LABELLE

819 686-5114

En avant, marche!

Les gens a la recherche
d’un condo manifestent

piétonniers.

privilégie un
— et que les
ecoles et les

généralement un intérét
prononceé pour les quartiers

Lorsqu’on ne possede

pas de voiture — ou qu’on

mode de vie actif
commerces, les
lieux de travail sont

accessibles a pied, c’est le

pied!

!

>P012138-1

Merci & tous

mes clients pour
vOtre confiance
et votre fidelite |

PLUS DE 200

transactions en 202 |

COURTIER

#1

chez Proprio
Direct en 202 |

4e annee
consecutive

TOP 3

des courtiers
Proprio Direct

NVIVre - Laurentides
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Entrevue dlaRésidence
des Bdatisseurs

Quelles raisons vous ont-elles incité afairele  Quelle est votre plus grande réalisation

grand saut ? A opter pour le mode de vieen devie?

résidence ? D'avoir ouvert un magasin de tissu ici & Sainte-
Ca été une décision réflechie. Mon mari et moi, on  Adele avec mafille Lucie, qui est encore |& depuis 33
voulait étre plus libres et de faire ce qu’'on avait ans. Aussi, d'avoir chanté dans des chorales. C'est
envie de faire. Pour moi, c'est un privilége d'avoir pu la chorale qui m'a amenée & créer des costumes.
choisir la résidence dont j'avais besoin et c'est une  Avec des costumes, c'est 1d qu'une chanson
vie merveilleuse - une retraite bien méritée! comme « le bal masqué » prend tout son sens!

Pourquoi avoir choisi cette résidence ? A quoi ressemble une journée typique pour
J'ai choisi cette résidence pour étre plus prés de vousd larésidence ?

mes enfants. Mais aussi parce qu'ici, c'est la nature. Les activités commencent! Les activités ici c'est
Comme la chanson qui dit « la maison sous les primordial. On choisit ce qu'on veut, comme on
arbres ».. ici c’est la résidence sous les arbres! C'est  veut, quand on veut! On est libre de faire ce qui
tellement beau, &té comme hiver. Je ne changerais  nous tente. Moi j'aime tout ce qui est musical : le
pas de place! chant, I'aquaforme, la danse de ligne.

Quel est votre coup de coeur depuis que vous
étes a cette résidence?

Mon appartement! J'ai du soleil le matin, c’est
trés clair. Je vois la neige sur les arbres, la nature.
Regarder ¢a, c'est merveilleux.

Bien plus abordable que vous le croyez !

Crédit d'impét pour maintien a domicile disponible pour toute personne de 70 ans et +

Diner ou souper avec service aux tables * bracelets d'urgence (systéme d'appel a l'aide) « ligne téléphonique incluant interurbains + entretien ménager * cable tv,
électricité et chauffage * préposés aux soins 24-7 * activités de loisirs avec animatrice * piscine intérieure et spa * salon de quilles et billard « salon de coiffure

Nivre - Lcuu_r_entides

LE PHARE Le centre de soins LE PHARE est également disponible dés maintenant
Centre de soins NOUVEAU — COURTS SEJOURS DISPONIBLES!

APPELEZ-NOUS! 514 884-0906

e@,\\\, e batisseurs.ca ¢ 322 ch. Notre-Dame, Sainte-Adéle
alvettrs Suivez-nous sur Facebook!

SAINTE-ADELE
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Pour moi, une tran-
saction immobiliére
c’est plus qu’un échange

de biens. L'entraide et la
chaleur humaine dans notre

communauté sont tres fortes,

et me motivent énormément.
Je partage ici avec vous,

une tranche de vie dans
mon quotidien.

Courtier enimmobilier
résidentiel
Century-21

La transition entre la maison
etlarésidence pourainés

" Pour réduire I'entretien et améliorer

l'accessibilité, les propriétés d'un
seul étage ou les copropriétés au
rez-de-chaussée d'un immeuble,
sont favorisées. Les facteurs les plus
importants sont de se rapprocher
de sa famille (94%), la proximité des
services de santé (88%) et avoir des
commerces a distance de marche
(86%).

Rénover sa propriété actuelle

Pour ceux qui préférent rénover leur
logement actuel ou acheter une
propriété permettant de la faire, une
solution est de regrouper les piéces
importantes au rez-de-chaussée

soient : cuisine, chambre & coucher,
salle de bain et de lavage. Si votre
mobilité esten jeu, un ergothérapeute
pourra vous conseiller sur les
modifications nécessaires.

Les critéres recherchés

Eliminer escaliers et marches
d'entrée et accéder & une
douche plain-pied ou une
baignoire ot I'on peut placer
une chaise 42%

Planchers antidérapants  38%

Couloirs et cadres de portes

plus larges 30%
Barres d'appui dans

la salle de bain 29%
Stationnement couvert 23%

Enfin, pour trouver la perle rare et
éviter le stress, faites affaires avec un
courtier immobilier!

Les ainés choisissent des condos pour
éliminer les risques, Les Affaires, 25-02-2022

TERRAIN LAC CARDIN

119500

LES GENS UNIQUES, MERITENT
UN SERVICE SUR MESURE!

SAUVEZ DES MOIS DATTENTE!
LANTIER : 77 753 pi % direct sur lac Cardin et acces

VENDUE PLUS DE

1000000 $

UNE DES PLUS BELLES VUES A MONTREAL
LE CANAL GRIFFINTOWN : Copropriété

NATHALIE ROY 819.323.8432

Courtier immobilier résidentiel

a la descente de bateau du lac Ludger. Certificat
de localisation et étude de caractérisation
hydrique sont déja faits! MLS 20206050

de prestige avec vue panoramigue
sur le Canal de Lachine, 2 CAC, 2 SDB.

Le secteur branché a Montréal!

NATHALIE.ROY@CENTURY21.CA

>P010921-2

LAC DE LA MONTAGNE NOIRE
594 500 $

BORD DE L'EAU ET... QUELLE VUE!

ST-DONAT : rive de 200 pi, lac navigable,
chalet rustique, 2 CAC, 2 SDB, garage,
plus de 1 900 pi 2 habitable sur une
propriété de 32 139 pi * MLS 16589744

CENTURY 21

IMMO-PLUS INC. AGENCE IMMOBILIERE

NVIVre - Laurentides
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HORIZONTALEMENT

1. Qui est prét a entrer en
activité.

12. Négation.

13. Fée du Moyen Age.

14. Humanoide |égendaire de
I'Himalaya.

16. Au commencement.

17. Légumineuses.

18. Gateau aux cerises.

21. Sert a appeler.

22. Sert a attirer I'attention.

23. Coutumes.

24. Transmet.

26. 6 mois aprés Noél.

28. Le monde musulman.

29. Praséodyme.

31. Dieu.

33. Joindre.

35. Excepté.

37.
39.
41.
43.
44,
46.
47.
48.
49.

—_

Enregistrée. 9.
Ressemble au hoa. 10.
Grande quantité. 11.
Romanichel. 15.
Franc. 19.
Mouiller. 20.
Préfixe. )
Sortie. 2].
Prendre du volume. 28.

VERTICALEMENT 30'
Habitude de se ronger les
ongles. 34
On y met du bois. 36.
Coupe le premier morceau. 38,
Ante meridiem. A0.
Obstinés. 47,
Trés petite fle. 45,
Marteaux.

Notre-Seigneur.

Désavoug.

A le nez qui coule.
Désavantagée.
Conifere.

Rivigre d’Afrique du Nord.

Partie d’un vélo.
Bonne humeur.

Région de I'ltalie centrale.

Sans arbme.
Samourai errant.

2. Riviére alpestre de I'Eu-

rope centrale.

Demeurer.

Mammifere carnivore.
Lettre grecque.

Qui forme des sinuosités.
Arquebuse.

Fringant.

. V4
Mots caches
THEME : TOURISME / 8 LETTRES
LIvIm|le[A|T|B|IE[E[R|[T[R[O|P[E[S|S|A]|P]T
o[ 1Tulo[r[VINIA[R[G[E[c[I|R[c|uUlI]|T]F[N
1[TTale[nlE]l el elslulLlslE]lalalulrlclElA
s T{eE[AlAlTIINIM[ATT]ITE[P]A]IR[C]I|S[R
LIN[T]L]E[G[Als|T[ulc|L]|s|R[N[I]A[R][T[U
RIE[ATA[N[AIN[G[ I TU[N[E[U[E]V]C][Clal A
o|[rRlB[I|c|L]|u[N]O[R]O[S|c[H[A]P|U[V]T
o[AlAls[AlE[D[ I|A[E[R][E[M[AlE|L]T]E[A]S
z| 1[a[o[rP[R[R[D[T|A[N]C|T[E[A[S[E|I[L]E],
T[R[U[T[M[ I[A[E[T]O[D[E[L[G][S]N[c[T[O[R]2
ole[A[o[A[E[J[T[I[E[A[L[E[P[E[A]O[A]O[N]3
UlG|RIH[ClAIR[T[s[ulI|N[ATE]A[R][F]1|L]H]Z
RAIPRAITEVOTNVGYUAVE%
Elv[ulTlclsliIm[F[T[R[N]O]S|I[AlS|T[R[A]S
T[o[m|T[o[N[s[o]s] 1 [m[u[s[E[E]S[L[A]A[I]Z
LIVITTPIAl TIRIRIM[G|N] T[PIM[A[C]T|L]G[N]|*
Glo[x|T[T[F[u[o[R[A[N|D[O|N[NTE[E[T[I]E|%
N[E[ 1JulAa[c[I]T[N[E[M[E[G|R[E[B[E[H][E]V]Z
clolAal ITx|N[L]A]V]A[N][R[A[C]A|S|I|N]|O]E]=
NIN|T[E[E[S[H[I|s|[T|Oo|T[R|E|E|T|[T|O|R]|G
A CROISIERE GUIDE N $
AQUARIUM CULTURE H . NATURE SAFARI
ATTRACTION D HEBERGEMENT  NAUTISME SAISON
AVENTURE DESTINATION  HISTOIRE P SEJOUR
AVION E HOTEL PALAIS I
B EGLISE | PARC TOUR
BAGAGES ESCALE ITINERAIRE PASSEPORT TRAIN
BATEAU EXCURSION ] PATRIMOINE  TRAJET
C EXPOSITION JARDIN PAYSAGE ')
CAMPAGNE F L PHOTOS VILLAGE
CAMPING FESTIVAL LOISIR PLAGE VILLE
CARNAVAL FORFAIT M R , VISITE
CASJNO G MONTAGNE RANDONNEE VOYAGE
CHATEAU GALERIE MONUMENT ~ RESERVATION 7
CIRCUIT GITE MUSEE RESTAURANT 700
CIRQUE GROTTE

(AU MARCHE DU LIT

SAINTE-AGATHE

Matelas - Literie - Oreillers . Lits

Détaillant et fabricant

VASTE CHOIX DE LITS AJUSTABLES £
POUR LIVRAISON RAPIDE

—

74)cdbed _,.-'&(,(/(_

~ ‘ &
(et

W% MWW-Z7M ® ENTREPRISE FAMILIALE LOCALE * 90 JOURS D’ESSAI DISPONIBLES e JUSTE PRIX GARANTI @ POUVOIR D’ACHAT DE 4000 MEMBRES

175, boul. Morin (route 117, au coin de la 329 Nord) Sainte-Agathe-des-Monts

819 326-3333 | 1 866 944-0446
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@ Nos organismes en vedette!

Le Temps de Vivre a & coeur de faire rayonner les organismes de la région. Vous avez une activité communautaire, un atelier, un service ou une formation &
proposer & la population? Contactez-nous, nous pourrions publier votre annonce gratuitement dans notre babillard communautaire. Chez In Médias, nous

sommes convaincus qu'un journal se fait avec et pour la communauté! Merci de nous transmettre vos informations & l'adresse info@tempsdevivre.ca

CENTRE D’ACTION
BENEVOLE LAURENTIDES
Des services pour les ainés
etles proches aidants

Besoin d'accompagnement? Le service
d'accompagnement-transport assure un
moyen de déplacement ainsi que la présence
d'un bénévole pour faire des visites médicales
et/ou petites emplettes. Il est offert aux
personnes dgées, malades chroniques et
convalescents. Une contribution est
demandée pour les frais de déplacement. Les
bénévoles sont recrutés avec soin et formés
pour offrir un service agréable et sécuritaire.

La popote roulante, un maillon important pour
nos ainés. La popote roulante assure la
préparation et la distribution & domicile de
repas chauds et nourrissants, incluant une
bonne soupe et un plat principal, pour la
modique somme de 6$. Toute personne dgée,
convalescente ou ayant des limitations
fonctionnelles temporaires ou permanentes
peut bénéficier de ces repas préparés avec
soin par des équipes de bénévoles. La livraison
se fait par une équipe composée d'un
chauffeur et d’'un baladeur attentionnés, les

| ClubdesBons Vivants
| Le local du Club des Bons Vivants, d Mont-

mardis et jeudis matin.

Si vous désirez recevoir ces services ou obtenir de
I'information sur les autres services de soutien &
domicile disponibles sur le territoire de la MRC des
Laurentides, contactez le Centre d’'action bénévole
Laurentides au 819 425-8433 ou au 819 326-0819.
www.cab-laurentides.org

N

UNIVERSITE DU 3¢ AGE

Pour le plaisir d’apprendre
Fondée en 1976, IUniversité
du 3 age (UTA) offre des
formations aux quatre coins
de la province aux personnes
de 50 ans et plus qui désirent
continuer & apprendre tout au
long de leur vie. Elle facilite ainsi
l'acquisition des connaissances
et appuie les ainés dans leur
désir d'accomplissement. A IUTA,
les activités pédagogiques, qui
sont de type « auditeur libre », ne
comportent ni travaux ni examens
et aucun dipldme préalable
n'est exigé. Les programmations
sont disponibles & l'adresse
usherbrooke.ca/uta. Voici les
coordonnées pour rejoindre les
antennes de la région:

Antenne des Laurentides, qui
existe depuis déja 22 ans:
personne-ressource: Marie-
Andrée Clermont 450 224-
4266 ou clermont7051@
outlook.com

Antenne de la région de
Mont-Tremblant, qui existe
depuis environ 21 ans:
personnes-ressources: Yves
Lachapelle 819 321-5494 et
Pierrette Cardinal 819 425-
5427 ou utatremblant@

RESEAU FADOQ

Loisirs et événements en vedette

Fort de ses 550 000 membres, le Réseau
FADOQ est le plus grand organisme
d’ainés au Canada. Il rassemble et
représentelespersonnesdeb0ansetplus
dans le but d'améliorer et de conserver
leur qualité de vie. Les personnes qui
souhaitent adopter un mode de vie actif,
rencontrer des gens et vivre de nouvelles
expériences trouveront assurément ce
qu'elles cherchent au Réseau FADOQ.
Il fait bouger plus de 70 000 personnes
chaque semaine avec wune foule
d’activités au programme. Pour en savoir
plus: fadog.ca/laurentides/activites

PALLIACCO
Des bénévoles présents pour vous

Saviez-vous que l'organisme Palliacco peut
compter sur 125 bénévoles pour offrir ses
services gratuitement? Grdce @ eux, nous
accompagnons a domicile les personnes
atteintes de cancer, les malades en fin de
vie, leurs proches aidants, les enfants atteints
de cancer et leurs parents et nous offrons du
soutien aux personnes en deuil. Nous avons
le bénévole qui vous convient, et ce, dans
la langue de votre choix (francais/anglais).
Nous pouvons vous aider! Contactez-nous.
Les services sont offerts gratuitement aux
résidants des MRC des Pays-d'en-Haut, des
Laurentides et du sud d'Antoine-Labelle (La
Macaza, L'Ascension, Nominingue, Riviére-

Tremblant, est maintenant ouvert! Certaines gmail.com Rouge). Vous avez des questions au sujet de
activités ont repris. La liste a jour est affichée nos services ou vous voulez devenir bénévole,
a la porte du local Pour information: faire un don, un legs testamentaire ou une
t clubdesbonsvivants@outlook.com ou laisser un commandite corporative, assister a I'une de
message au 819 717-3401 Y ——— nos formations ou un événement ou participer
: ‘ da notre collecte de fonds annuelle? Contactez-
; S . ‘ nous! palliacco.org 1855 717-9646
|
| | : i
Q};,\i P\:Z;O;@, 819-326-0819 | Sainte-Agathe-des-Monts 3 N
£ 2% * % 819-425-8433 | Mont-Tremblant Y v
m“ www.cab-laurentides.org @ 'Wp’

LAURENTIDES

Dans

le cadre de

24 AU 30 AVRIL 2022

la semaine de

bénévole, nous souhaitons remercier toutes les

personnes s'impliquant dans la communauté.

[1erci/

l'action

| op011154.2
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VENTE ° PIECES * SERVICE * PRODUITS * ACCESSOIRES

Service d’analyse d’eau pour
le bien-étre de votre peau gratuitement

= -~ Aquanord
. Piscines Et Spas e - 3

Mont-Laurier

NViIvre - Laurentides

1054, boul. ' aquet
Mont-Ldurier. .

MaiTRe 819 623:6722 |
PiSCINiCR I 1R 4c)-
- —
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