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Conseils
précieux
pour la
marche en

hiver

| est difficile d’exagérer les
avantages de lactivité
physique. Simplement 30
minutes d'exercice modéré
tous les jours contribuent
@ maintenir la tension artérielle
basse, @ réduire les risques de
cardiopathies et @ vous permettre
de vous sentir en pleine forme.

Méme les personnes
cardiaque tirent profit de l'activité physique
mais elles doivent d’abord consulter leur
medeci {S d hiver peuvent

ous garder actifs pendant 'hiver, mais

qui ont subI une crise

Bien des spl

y plus facile est
orte

roption 1a plus simple et

juste de lautre cote de 1a [

L'une des facons les meilleures et les plus
economiques est la marche », explique
Nicole Foster, directrice des pratiques
avancées pour le programme de réadap-
tation cardiaque du Toronto Rehabilitation
Institute, le plus important fournisseur de
services de réadaptation pour adultes au
Canada. « Or, comme dans le cas de toute
activite hivernale, il importe d’étre bien
prepare pour la marche

Portez des vétements en couche, conseille
Mme Foster. « Portez du polypropyléne sur
la peau pour éloigner la sueur. Pai-dessus
portez un chandail de laine ample, un
molleton en polar, un vétement coupe-vent
ainsi qu'un chapeau et des gants

Si les conditions de neige le permettent, il
est préférable d'alléger la charge en portant
des chaussures dexercice et des chaussettes
faites d'un mélange de laine et coton, au
lieu de bottes lourdes. Buvez de l'eau avant
et aprés l'exercice pour éviter la déshy
dratation

Si vous devenez essoufflé, ralentissez»
ajoute Rob Bertelink, superviseur en
réadaptation cardiaque du Toronto Rehab
« Prévoyez des raccourcis. Lorsque le soleil
se cache sous les nuages, la température
peut chuter de prés de sept degrés en
quelques minutes et vos vétements ne sont
plus adéquats.» Lorsque la température

est sous les moins 10 degreés Celsius, avec
le facteur vent, il est peut-étre préférable
d'opter pour de l'exercice a l'intérieur. (EN)
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C HAM EAU

La BOUTIQUE LE CHAMEAU, une premiére au
Québec, offre la plus grande collection de
vétements et chaussures pour la chasse et

le prét-a-porter décontracté.

1
] Durant tout le mois de janvier,
JUSQU’A 30%

sur tous les articles en magasin

f les arbaletes
* Vente de chiots et chiens k. \Saut fes 2 ) J

dressés

Le plus important
élevage d’Epagneul
Springer Anglais
et d’Epagneul Breton
au Québec

d "f‘-"",-'

* Dressage d'obéissance et de
chasse

* Pension (installations des
plus modernes)

* Tonte et toilettage

Pour tout le mois de janvier,

TOILETTAGE GRATUIT

avec pension (2 jours minimum)

Qualité et Tempérament

GARANTIS

Depuis 1989

760, Principale (rte 138)
Sainte-Anne-de-la-Pérade (Québec) GOX 2j0

Tel. : (418) 325-3490

Téléc. : (418) 325-3492
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uni ou imprimé

Cour. jusqu'a 14,99m

J'HIVER FTIMIA

FORMES pour
COUSSINS

Cour. jusqu'a 9,.99¢h.

le symbole ‘Moins cher pour membres” indique les prix membres ENEXSRTY. Escomptes non-membres aussi dlspombles en magasin.
Spéciaux de draperies non-valides pour les commandes a domicile. Lo marchandise peut varier d'un magasin 4 un autre.

JA BRICVILLJE> PLACE LAURIER VANIER

| Visitez-nous a www.fabricville.com | 2740, boul. Laurier 325, rue Soumande

(418) 651-3489 (418) 686-5072
Le plus grand distributeur de tissus et draperies |, 3 mer.: 10h3 17130 Lun. a Mer.: 9h30 3 | 7h30
avec 170 magasins a travers le Canada

Jeudi a Ven.: I0ha2lh Jeudi a Ven.: 9h302421h
Pour des raisons d'espace, tous les articles ne sont pas disponibles dans Sam.: 9ha I 7h Sam.: %ha | 7h
tous les magasins. Nous nous réservons le droit de limiter les quantités Dim.: Midia | 7h Dim.: Midia | 7h
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Prévisions météo pour 2004

Les mois d'avril et de mai se

. ous notre climat nordique, oé on peut

parfois voir les quatre saisons en une
. seule journée, les météorologues ont du

oo mal a prédire avec exactitude le temps
e qu’il fera le lendemain. Alors on ima-
gine mal comment Environnement Canada arrive @
faire des prévisions a long terme pour les trois
voire les douze prochains mois. Il fout tout de
méme admettre que les météorologues avaient vu
juste en annongant des précipitations ou-dessus
des normales pour l'automne. Comparons donc
cette source trés scientifique avec une autre, un
peu moins rigoureuse.

ENVIRONNEMENT CANADA

En I'absence des phénomeénes El Nifio et La Nifa, les météoro-
logues ne prévoient pas de vagues de temps trés doux ni de
froids sibériens pour le Québec cet hiver

Pour les mois de janvier a8 mai, les tem-

pératures seront prés des normales,

alors que les précipitations devraient

etre inférieures aux normales

de saison, ce qui est plutot

encourageant

Si on se fie aux prédictions
d’Environnement Canada,

toutefois, les mois de juin, de juillet et d'aoUt risquent d’étre 3
I'image de I'été exécrable que nous avons connu en 2003. On
prévoit en effet des températures sous les normales et des pré-
cipitations supérieures aux normales au cours de ce trimestre
Bien sdr, les météorologues nous ont prouveé a plusieurs reprises
qu'ils pouvaient se tromper, alors vous devriez peut-étre atten-
dre avant de réserver vos billets davion pour le Sud

THE OLD FARMER'S ALMANAC

Selon cette source, I'hiver sera tiés froid au Québec, alors que les
températures devraient étre deux a trois degrés Celsius sous
les normales de saison. Les périodes les plus froides nous
toucheront a la mi-janvier et au début de février. Les chutes de
neige les plus importantes sont prévues a la mi-janvier ainsi
quau début et a la fin de février. On ne dit toutefois rien 3 propos
de mars

alors que les précipits
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previsions d Enviro
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normales de saison. Toutefols, I'automne devrait nous rattraper
de maniere plutot brutale avec des tempeératures inférieures
aux normales. On prédit méme de la neige vers la mi-octobre
Mais tout ¢a c'est encore bien loin !
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De style contemporain, ce sofa est
recouvert d’un tissu chenille résistant. Fauteuil 259$ Causeuse 279$
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velques bonnes résolutions @

et d maintenir en 20047
Arréter de fumer, par exemple,
pour libérer ses mains et son
cerveau, pour économiser, pour
prendre soin de sa santé et de
sa beauté? Au Canada, prés de 4 personnes
sur 5 ne fument pas. Les ex-fumeurs sont
plus nombreux que les fumeurs. En outre,
quelqu’un qui vous aime s’inquiéte de votre
habitude de fumer si vous étes menacé de
crise cardiaque et si vous exposexr d'autres
personnes d lo fumée secondaire. Sachex
également que certains fumeurs trouvent
qu’arréter est plus facile qu’ils le pensaient.

il faut moins de cinq cigarettes pour développer une
dépendance chez de nombreux adolescents, voire chez les
adultes. Chaque « puff» envoie en moins de dix secondes
de la nicotine au cerveau qui réagit immédiatement en
produisant des endorphines, ces substances qui créent La beauté est, elle aussi, menacée par la nicotine.

sur une grande quantité de marchandise sélectionnee
Jusqu'a épuisement des stocks

Ne le dites a personne!
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passionnes dimages

une sensation de bien-étre. Ce qu'il faut
savoir est que, normalement, le cerveau
produit gratuitement et gere pal lui-méme
ces substances quand on fait ce quon alime,
quand arrivent des choses plaisantes
quand on réussit un bon coup quand on
écoute de la musique, quand on recoit un
compliment ou une évaluation positive

L'ACTION DE LA CIGARETTE

SUR LA BEAUTE

La beauté est, elle aussi, menacée par |a
nicotine. Les vaisseaux sanguins en sont
affectes, car ils se contractent et diminuent
I'apport du sang, empéchant une oxygena-
tion adéquate. La peau est donc moins bien
nourrie, se ride plus vite et se fragilise
Chez les fumeuses, les rides et ridules
autour de la bouche et les pattes-doie
apparaissent plus rapidement que chez les
fumeurs dont la peau est mieux presefvee
par la teneur élevee de sébum. Non
seulement la nicotine diminue-t-elle la
capacité de cicatrisation, mais elle bouche
les pores de la peau en remontant le
long du visage et ifrite souvent les yeux
qui deviennent secs et gonfleés

DEPROGRAMMER DES

HABITUDES,DES RITES
QUOTIDIENS

pour arréter de fumer, il faut se dépro-
grammer. Cest-a-dire choisir et mettre
en pratique des trucs, des strategies qui
vont avec la personnalité et permettent de
passer 3 travers des situations a risques
Les stratégies se résument en trois mots
retarder (I'envie de fumer dure cing
minutes) et soccuper a quelque chose de
plaisant; éviter, entre autres, les excitants
comme le café, le thé, le cola et chercher
la compagnie de non-fumeurs; et puisque
le cerveau et le corps dépendent de la
cigarette pour se sentir bien, il est impor-
tant de remplacer celle-ci par des activites
qui procurent du plaisir, qui font suer ou
offrent des occasions de rire. Autant que
possible, occuper ses mains «autrement»,
soit par un élastique ou un crayon, palpef
une balle anti-stress, macher de la gomme
ou un batonnet de carotte, boire beaucoup
d’eau, trouver quelqu’un 3 qui parler dans

| les bons autant que dans les mauvais

moments, dormir en masse, s'etirer en
baillant et surtout se récompenser avec
I'argent économisé.

BRANCHEZ VOTRE WEBCAM

ET « CHATTEZ » VOTRE
BESOIN D'AIDE !

Le «videochat» est maintenant en ligne sur
le site www.jarrete.qc.ca. Plus de 103000
visites ont été enregistrées depuis sa
mise en ligne il y a dix mois. Leur durée
moyenne 3 été calculée a 11 minutes sur
le site, pendant quun agent répondait
aux questions des visiteurs. Le service,
qui est disponible de 17 h 3 21 h, du lundi
au vendredi, est aussi accessible sans
caméra, simplement par «chat». Un autre
bon coup de pouce a ceux et celles qui
veulent se libérer de leur «clope»: la
Semaine québécoise pour un avenir sans
tabac qui se déroulera du 18 au 24 janvier
prochain

TRUCS POUR EVITER DF
RECOMMENCER

Félicitations! Les premiéres semaines ou
les premiers mois sont terminés et vous
avez cessé de fumer. Vous devriez étre
fier de vous-méme. La prochaine étape
est de ne pas rechuter. Le secret de la
réussite est d'adopter de nouveaux com-
portements afin de remplacer vos ancien-
nes habitudes qui vous rappellent la ciga-
rette. Voici quelques conseils de Santé

| Canada sur la facon de vivre sans fumée:

- Fréquentez des endroits ou il est interdit
de fumer

« Ne fumez jamais plus, méme pas « une
seule cigarette »

« Faites de votre foyer, de votre automobile,
et de votre milieu de travail un environ-
nement sans fumée

« Rappelez-vous vos expériences positives
depuis que vous avez cessé de fumer

Pour obtenir de plus amples renseigne-
ments et de l'aide sur les facons de cesser
de fumer et de ne pas recommencer,
visitez le site Web de Santé Canada a
www.viversansfumee.ca ou composez
le 1 800 0-Canada.



http://www.gosselinphoto.ca
http://www.jarrete.qc.ca

&S

‘arrivée du Nouvel An

est habituellement la

période de I'année ou

on fait le point sur

l'année qui se ter-
mine en analysant ses bons
coups mais oussi les choses qui
n‘ont pas marché comme on
aurait voulu. Cest alors qu'on
prend toutes sortes de résolu-
tions comme arréter de fumer,
faire davantage d'exercice ou
manger mieux. C'est oussi @ ce
moment qu’on fait des projets
pour l'année qui vient.

Toutefois, bien que ces résolutions soient
prises avec les meilleures intentions dt
monde, la plupart du temps, elles ne t
nent pas la route plus de deux ¢
semaines. Voici quelques consell

vous aider a atteindre vos objectif

LE PENSE-BETE

Comme la fi-
celle qu'on s'at-
tache au doigt
pour ne pas
oublier d’ache-
ter du lait @
Vépicerie, le
pense-béte est
un aide-mé-
moire qui, lors-
que placé @ un
endroit straté-
gique, vous rappellera votre
résolution. Certaines per-
sonnes au régime placent
la photo d’'un mannequin
sur leur réfrigérateur afin
de se donner du courage
lorsqu’une petite fringale
les tenaille. Une note auto-
collante apposée sur le
miroir de la salle de bain
est une bonne facon de
toujours penser a passer la
soie dentaire aprés s’étre
brossé les dents. Faites une
liste d’épicerie exhaustive
et tenez-vous-y pour éviter
d’acheter des friandises,
des desserts et d’autres ali-
ments que vous souhaitez
proscrire de votre alimen-
tation. La meilleure facon
de ne pas en manger, c’est
de ne pas en acheter.

LE VIREMENT BANCAIRE

Vous cares-

sex le pro-

jet de faire

un voyage

depuis

plusieurs

années,

mais vous

aver ftou-
jours des dépenses plus
urgentes? Si vous faites
vos tronsactions bancaires
por Internet, vous pouver
programmer vous-méme
un transfert de fonds a
intervalles réguliers vers un
compte d’épargne grice @
un service en ligne comme
AccésD de Desjardins. Avec
un petit montant prélevé
chaque semaine, vous ne
remarquerez aucune diffé-
rence dans votre compte
courant, mais vous aurei
une grosse surprise a la fin
de l'année. Mais, surtout,
sachez résister @ la tenta-
tion de piger dans vos éco-
nomies pour payer vos
factures ou aller ou resto.
sinon, vous risquez de ne pas
pouvoir atteindre votre but.

_Trucs pour vous aider
d tenir vos résolutions

les bons gestionnaires vous le

diront, l'atteinte des objectifs

quon s'est fixés passe par une

planification rigoureuse de son

temps. Vous aver pris comme

résolution de vous entrainer

dans un centre de condition-

nement a raison de deux fois par

semaine ? Inscrivez ’heure et le jour

de vos séances @ votre agenda et, si une

urgence survient, trouver-vous du temps

pour reprendre votre entrainement plus

tord. Les personnes qui manquent de temps
sont souvent celles qui perdent du temps.

Enfin, prenez le temps de consigner vos réso-
lutions par écrit. L’an prochain @ pareille
date, vous serez @ méme de mieux juger les
progrés accomplis. Vous devrez peut-étre faire
certains sacrifices, mais votre satisfaction
sera d’autant plus grande.

Skis alpins
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royez-vous en l'astrologie ?
Méme si vous étes un peu
sceptique a lo pensée que
votre destin puisse déja
étre écrit dans le ciel, vous
éprouverer peut-étre une certaine
curiosité @ I'égard de ce que prédisent
les différents horoscopes pour l'année
qui s‘amorce.

Voici un bref apercu des prévisions pour 2004. H
serait intéressant de cet article jusqu’a
I'an prochain pour voir si elles se sont averees
justes. Un petit conseil : ne les prenez pas trop au
pied de la lettre ! Laissez le destin suivre son cours

L'ASTROLOGIE ZODIACALE

Dans son livie de prévisions annuelles, astrologue
Andrée D'amours résume ainsi I'année 2004
Bénéfique sur le plan financier au cours des pre
miers mois, elle donnera lieu a des événements
éprouvants au cours de I'été, mais se terminera
joyeusement en novemore et en décembre. La
vierge et la Balance sont les favors de Jupiter
cette année, mais C'est le Taureau qui profitera de

conservet

la chance pure

Nguyen Ngoc-Rao indique pour sa part: «Avec
l'arrivée d’Uranus dans le signe des Poissons, |a
nouvelle année promet de grands changements
extrémement positifs. Les influx astraux dans leur
ensemble joueront comme facteur de progres
dans plusieurs domaines

Comme cette astrologie repose sur les douze
constellations qui sont traversées par le soleil au
cours d'une année, vous devriez voir plus précise
ment ce que I'on dit pour votre signe du zodiaque
Il existe diverses publications qui vous donneront
mois par mois les previsions qui vous concernent
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L'ASTROLOGIE CHINOISE

Apres l'année de la Chevre d'eau, qui se termine
le 22 janvier, nous entrerons dans celle du Singe
de bois. Selon l'astrologie chinoise, le Singe, sym
bolise l'ouverture desprit, la tolérance et I'inno
vation. La nouvelle année devrait donc- nous
apporter de grands changements extrémement
positifs

Jamais I'humanité n‘aura joui de perspectives
aussi superbes, prétend Nguyen Ngoc-Rao
Nous devrons tous avoir la possibilité d'améliorer
notre sort a bien des égards et de rendre plus
belle notre vie sur Terre. Parmi les changements
les plus significatifs de l'année figureront
l'amélioration des condijtions de vie
de nombreuses populations et une
meilleure reconnaissance des droits de
la femme.

Sur le plan amoureux, l'astrologue semble
encore plus optimiste. « Quelle que soit votre
situation sentimentale actuelle, vous allez
connaitre une nette amélioration, prédit-il. Les
joies du coeur vous sont assurées, a condition,
bien entendu, que vous y mettiez du votre. (e
sera le moment pour les solitaires de sortir, de
nouer des contacts, et de faire confiance a leurs
sentiments. Ils auront rendez-vous avec |'ame
sceur. Quant aux couples déja formes, ils nauront
vraiment pas a se plaindre: leur complicité va se
trouver renforcée. Les mariages se multiplieront
a vue d'eil, et les naissances aussi !»

coté professionnel, 'annee 2004 s'annonce
prospere dans le domaine de la construction
« Les constructeurs, les artisans, les ensel
gnants, les travailleurs sociaux et les cher
cheurs seront donc particulierement favorisés
dans leurs efforts », soutient M. Ngoc-Rao
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Que nous réservent
les astres en 2004 ?

Avant de faire ces predictions, |
peut-étre lu le rapport de la Commission de la
uction du Québec, qui prevoit une
nnée exceptionnelle. «La performance
quable de 110 millions d'heures
atteinte en 2003 dans la construction devrait s¢
maintenir en 2004 », peut-on en effet lire dan
communique de 1a (CQ

astrologue ava
const autre
emal

travailiees

QUE PREDISAIT-ON
N 2003 ?

Pour I'année de la Chévre d'eau, sym-
bole de détente, d’harmonie, de uéati-
vité et de fertilité, 'astrologue David Tan
avait prédit qu'elle serait

porteuse d’espoir

QUELS GENRES

ot PERSONNES

La nouvelle année chinoise qui débutera
le 22 janvier 2004 sera celle du Singe de
bois. Si vous attendez un enfant ou cours
de cette année luncire, qui se terminero
le 8 février 2005, vous serex peut-étre
intéressée de savoir quels traits de person-
nalité leur attribue Vastrologie chinoise.

On dit des personnes nées sous ce signe
qu’elles ont de bons rapports avec les
autres mais qu’elles s’en tiennent a leurs
affaires qui sont toujours en bon ordre.
Honorables mais intéressées par le pres-
tige, elles se montrent instables en raison
de leur esprit de pionnier.

Elles se tiennent au courant de tout ce qui
arrive autour d'elles et se montrent trés
avides de connaitre les derniers courants
d’opinions ou les nouvelles découvertes.
Intuitives, elles devinent le cours des
événements et recherchent sans cesse des
solutions en refusant les échecs.

de paix. Peut-étre

avait-il vu juste, car

Vannée 2003 a été
marquée par la fin
de la guerre en lraq et
I'arrestation de
saddam Hussein.
Espérons que les
prévisions de

2004,

qui semblent

somme toute favora-

bles se réaliseront
aussi.

-
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COMPRENANT: BUREAU, 4
MIROIR, TETE DE LIT, il
ET UNE TABLE DE NUIT !

Non seulement elles atteignent leurs
objectifs, mais elles tenteront toujours
d’améliorer leur situation car elles ne sont
jamais satisfaites de ce qu’elles obtiennent.

Pleines de ressources, elles mettent de
Vordre dans un travail qu'elles commen-
cent et s‘arrangent pour démanteler de
facon prudente l'opposition qu'elles ren-
contrent.
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Débutez 'année
du bon pied !

@ bonne alimentation est une premiére étape importante pour une vie saine

et il n’y a pas de meilleur moment pour commencer que le nouvel an. Pour

une promesse que vous pourrex vraiment tenir, il importe d’évoluer et non de

révolutionner. Identifier les changem~nts gérables de votre alimentation ou

de vos habitudes alimentaires. Essayer de changer trop d’éléments, trop
rapidement peut devenir difficile et vous mener é I'échec.

Bien que chaque personne puisse cherch

ymeliorer sa nutrition de facon diverse, voicl quelques
genéraux pour ameéliorer votre nutrition d son ensemble
Tenir un journal des aliments: Essayez de tenir un journal alimentaire pendant une semamne. Consignez tout e que
Vous mangez et buvez et prenez note du moment. Cela vous aidera a etablir vos habitudes de consommation

que vous ne remarqueriez pas autrement. Avez-vous tendance 8 manger tard dans la soiree ?

Consommez-vous suffisamment de p
a l'extérieur ? Le fait de répondie

? Prenez-vous souvent des repas
que vous devez modifie

roduits des quatre groupes alimentaires

a (es questions vous aidera a déterminer ce

Consommer davanng‘ d( fruits et de légumes: L'hiver n'est peut-étre pas la saison idéale pour se procurer
des fruits et des légqumes frais, mais cela ne signifie pas que les Canadiens ne sont pas en mesure de faire
des provisions. On trouve bien des varietes conserve ou surgelées qui sont riches en antioxydants comme
le mais, les pois, les pgches et les poires. Visez de 5 a 10 portions par jour au total. Les fruits ne devraient pa
compter pour plus de trois portions, puisque leur teneur en sucre est généralement élevee. Les recherches
démontrent que les antioxydants t & réduire les risques de maladies chroniques, y compris certains
types de cancer

Réduire la consommation daliments transformés: Beaucoup daliments transformés offrent peu de valeu
nutritive et ont une teneur trés élevée en gras. Ils peuvent comporter aussi beaucoup de gras satures et trans
de sucre et de sodium. Choisissez des grains entiers comme des pates a

grains entiers, du riz brun, de la farine d'avoine
de l'orge et du quinoa. Optez pour des fruits
frais ou séchés comme collation. Intégrez
une variété de legumes aux repas

Prendre un supplément de multivitamine
Comme l'indiquent les nouvelles recherc H\-s
de plus en plus de scientifiques confirme
qu'une multivitamine prise tous les ; urs pet
favoriser la santé a long terme et ré 1um h
risques de maladies chroniques Par mqum:
prendre tous les jours une multivitamine bien équili-

brée peut devenir un moyen pratique et constant d'améliorer la nutrition et la santé. (EN)

POLAR TARGET
¢ ' Cour.: 119§

A \GRAND CHOIX
| | de livres d’exercices,
| | d’'entrainement,
| | etc., en francgais
a partlr de

Petits poids, ceinture, gants,
poids de cheville, élastique,
corde, etc.

——————————
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Complets et vestons sport sélectionnés
Samuelsohn - Orsini - Manzoni 201 @ 50‘
Paletots en lainage, popeline, micro-fibre
p % - %
rsini - Bugatti - Rainforest 20 a 30
Cuirs : blousons a la taille et
manteaux 5/8 30"
Blousons a la taille et anoraks
Popeline, micro-suéede, micro-fibre
Bugatti - Rainforest - Red Point 201 a 50 "
Chandails - Polos - Cardigans
Laine ou laine et acrylique 20‘
Wolsey - Viyella
Chemises sport
I. Miller - Léo Chevalier - Viyella 20
Modango
Toutes nos chaussures de marque

Florsheim 20. 050

.

André Proulx
Propriétaire

-

nfin le temps des Soldes
de janvier est arrivé!
C’est donc en tant que
, Super consommatrice

e < . | que je vians partager
Rabais sur un grand choix de pcsrg o gy Eolngpd] cragy, s4d

marchandise en magasin seulement [ Philosophic de cette nowvelle

| . Tous nos casques de fourrure, 50° Se termi '

acques Voy chapeaux, casquettes et tuques ] rminan . .

Coraeisr [ tockas nh b s ohicrbes 30" ko dimanche & jawviér PREMIERE RESOLUTION :
HEURES Tous nos pantalons de velours 20* a 16h30 PLANIFIER.

D'OUVERTURE Citadin - Gala - Sansabelt

| ‘\ L L L
Plusieurs autres spéciaux en magasin urk
habit Qe
- e A I mps did ¢ \ ¢
» Retouches en sus * Tailles, couleurs et quantités désassorties toujours e i
657, 3e Avenue, Limoilou (Québec) w 105 petit
529-8691 ( ( bl le
» » ,]\ falre t 0 ) [
« L’expérience a votre service » troniques aux performances médiocr
des vétements pour enfants qui grandiront
355, rue Marais, vanier assurement, des objets qui nous (]\.nl;'“\ 1
pour completer la deco du salon, de lusure

de notre petit linge de maison et de notre
paillasson, bref, de tout ce qui attendait la
bonne occasion. C'est aussi le bon moment

Tous los jours dans le Soletl

DIVBRTISSEMENTS 681-1944

pour retourner voi 5 bottes trop dispen
dieuses nous "‘.,-\:Hr., _«Y\ \dues pour rem

placer ces godasses qui prennent l'eau et

vérifier si le beau petit pull 3 col roulé sera
rendu accessible pour remettre a jour
notre classique trois pieces marine. Car
n'oublions pas que ‘I'E.EI';‘]M les alléchantes
nouveautés printanieres qui vont bientot
ypparaitre, les frissons nous quettent pou
quelques mois encore Il est donc judicieux
de compléter notre 0 irde-robe \‘ niver en

obtenant deux fois plus pour l rois fois moins!

DEUXIEME RESOLUTION :

SEMER LE BONHEUR.

Combien d'heureuses surprises NOUs reserve
2004? Impossible de répondre me direz
vous. Mais on peut préparer celles que nous
ferons a ceux que NOous almons en 5¢

tituant une armoire a cadeaux! Les presents
d’anniversaires seront plus originaux, les
petits riens qui fer

futurs hotes seront plus gros et tous nos

nt tant plaisir a nos

élans du ceeur plus beaux, si nous prenons
le temps de choisir les meilleures aubaines
qui se présentent a nous et qui nous rappel
lent que donner est tout aussi agréable que
recevoif

DERNIERE RESOLUTION :

FAIRE ROULER L'ECONOMIE
LOCALE.

: STALITY oA L Dans les grandes surfaces, c'est pas com
TR pliqué, les surplus de « stock » sortent des
% S . 5
. 5 entrepots et absolument tout est réduit
TOUTESLES | TOUS* LES MANTEAUX & Cest la foire aux aubaines et le choix est
[ grand. Mais pourquol ne pas eg lement

profiter de cette période exceptionnell

FOURRU RES “ ho:nmes et.dames

sauf plein air

SRl 15% ; 50% B 20%  50% Fiats

TOUS* LES CHAPEAUX|  LINGERIE ET
*sauf plein air '?.; e .: ACCESSOIRES

*
L \
v 5% 0°/°' -~ JUsQUA 50%

TOUS LES CUIRS ET LES
- AGNEAUX RETOURNES

- 20% eTpLus

pour visiter les petits commercants des
rues de la ville. On v béneficie dun service
plus ;wu:u’MAM‘n leu produits sont
souvent exclusifs et on peut meme parfols

marchander davantage!

0;«! MODE

(hommes et dames)

DE STATIONNEMENT
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EAN LESAGE - PLACE CARTIET
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Cahier publicitaire

Solutions
beauté
2004

| est difficile de |

m"'m de pi jre
mmﬂau ebut
d’un nouvel an o-
ment ou le sentiment

de renouveau, de renais:cice
et de rajeunissement
invariablement la plupc @ 7o
femmes @ agir pour ameiicier
leur santé et leur bier
Cette année, pourquoi n:
rompre avec I'habitud 5
résolutions et passer rccllc

)as

ment du temps a revitali<c: ot

o rajeunir Vorgane Ic s
grand du corps humain = o

peau.

Il est souvent plus facile de |
résolution du nouvel an qu
Améliorer I'apparence et
votre peau aura un effet b
votre santé générale et st
étre, et il sera facile de
pendant toute Iannee. Consid
résolution comme un nouv
Les nouveaux débuts offrent
de se défaire du passé et
I'avenir. Adoptez un nouvi
de soins de la peau, prene;
pour mieux vous decouver et
les besoins de votre peau
surpris de la merveilleuse s
bien-étre que vous eprouver:
le plan physique que ment
les suggestions suivantes pol
3 rajeunir et rafraichir votr
au cours de la nouvelle an

1. ELIMINEZ UNE ANNEE
D’AGRESSIONS.

L'exposition a la pollution
aux rudes intempéries ¢
desquamation et le dessech
peau. Ces dommages peuvi
I'absorption de cremes (
hydratantes. Pour faire vot
utilisez sur votre corps une
luffa ou un gant de bain, q
avoir des effets miracule
processus de rajeunissem
peau. Massez votre coips ¢
mouvement circulaire pour ¢
couche superficielle compos:
mortes et séches et libére
Comme la peau du visag
mince et sensible, employez
faciale exfoliante pout
douceur les cellules de pea
rajeunir le teint. Faites suivre
ment d’un hydratant riche pol
et pour le corps, pendant g
est encore moite, pour ef
I'humidité et améliorer le !
texture de la peau

2. REVITALISEZ VOTRE
VISAGE.

Avec le temps et avec |'age
du visage tend a prendre
rence fatiguée, perdant s
sion jeune et naturells
I'apparence des rides prof
d'expression avec une Cit
lement concue a cet effel
atténuera les rides tout en ra|
la surface de la peau. lllun
yeux en dessinant vos S
donner une apparence de lift
paupiéres ou en utilisant un r¢
pour donner 3 vos yeux plu
de vivacité. Evitez d'utiliser d
pour le visage, puisquelle tend
tiner dans les creux et a I¢
rides et la peau seche plus af

3. DONNEZ UN REGAIN
DE LUSTRE A VOS
CHEVEUX.

Les agressions quotidiennes d
du vent d’hiver peuvent |
cheveux de leur éclat nature
par mois, utilisez un mas
laire & l'avocat pour revita
cheveux naturellement. Broye:
avec une cuiller  table d'h
et une cuiller a thé de poud
Mélangez bien le tout et a
dans vos cheveux. Rincez bit
15 minutes et faitez-vous
pooing. Enfin, pour aider a
votre nouveau look revitali
nouvelle année, essayez un
coiffure ou ajoutez des acces
derniére mode a votre gal
{EN) :

oenu'-

jusqu’a

de rabais
« Table réfectoire « Chaises rustiques !
| |
| i clie IsLrey nges 12 Telles Hustrees
| s 3 o a s A [
«ffg Solde 8958 v solde 1698 i
« Armoirette . Bibliothéque y
¥ Solde 7498 e o solde 16908 |
! NLARANMN ! ARLAS
« Causeuse « Armoire l
Pattes . Panncaux chantourmes
1‘ A LN i, fleurs pontes "2 x 42 x "
4 Solde 895% Coue - 26008 Solde 14955
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Autres speciaun on magasin

75, cote du Passage,
Lévis
837-0185
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vétements nouveau-nes a 14 ans
Directement du manufacturier

oo’ day
Qﬁs% et

PAUS

*Sur [a collection Coco La Bine, sauf sous-vétements, py)amas, et acCessoires

Apportez cette anhonce et partiCipeZ
au grand tirage des fétes:
un certificat-Cadeau de 200,008 a gagner!!!

Tirage le 10 janvier

Laval: 2510, boul. e Corbusier * (¢50) 681-0109
Brossard: 6185, boul. TasChereau #10¢ * (450) $45-9987
Quebec: 2750, chemin Ste-Foy, Plaza Laval #107 * (¢18) 652-0700
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Carlson Wagonli

du 10 au 12 avr

wre-ville

Autocar de luxe, hotel trés prés du

6 visites incluses, quide

A PAQUES """

Bangkok, Phuket, Hong Kong
Acc. par Micheline

rcuit découverte + séjour a Sousse

yrs, 29 fév. au 14

Acc. par Mi

mars Dube

heline Dubeé

a0 Bl Ksar 4**** 10 mars au 3 avnil

20 nuits Torremolinos
a I'hotel Bajondillo
+ 3 nuits a Vienne

Départs de février, mars et avr
Meilleurs prix
a partir de

Inclus - avion, croisiére de 7 ny

VACANCES A N, S 4o 7

¥ ~ repas a
air ifa i
M categorie 1A

PATAGONIE ET TERRE DE FEU

Prix par pers. occ. double sauf indication contraire. Taxes incluses. Places limitées, prix en vigueur au 1
publication. Sujet & disponibilité au moment de la réservation

www.voyagesparadis.com BCPT 2 L LR

aradis

t

NEW YORK

- -
Dés le 8 avril 2004 forfaits A pAQUES |
de 3 1/2 jours,

4 jours et 4 1/2 jours ) partir de
A Tanf variant selon |'hdtel choisi et lad
/ / Inclus : Tour de ville - tour d'orientation du quartier Micitow
3 8 autocar de luxe - hotel, et accompagnateur

Dépant de Québec en avion

- VENTE _
‘ - — CROISIERE

Jits,

: s r- :

B~ S B N

25 PRAGUE

"

USIQUE, CULTURE, SPECT,

{
\

ACLES

s, 6 nuit ) parte ge

Départs : 26 tév, 6 et 27 mar

5 et 24 avril, 15 mai, 17 juin
5 aolt, 11 et 30 sept
30 oct 2004

Avion de Montréal - accued

4 demi- journdes

Inclus
et tansferts
de visite avec guide en frangais

centre ville

déjeuner-buffet, taxes

MOSCOU ET SAINT-PETERSBOURG

10 jours, 8 nuits A partir de

Départs.
Possibilité de prolongation & Prague

aviil, 24 juin, 16 septembre

Circuit autocar -hotels centre-ville 17 jours

Départs, 8 julll et 2 sept VISA &

LES GRANDES CAPITALES DE L'EUROPE DE L'EST

YEUROPE 2004 |

PRAGUE ET | PRAGUE

BRATISLAVA-VIENNE-
BUDAPEST | ET VIENNE

BUDAPEST-PRAGUE

Hotels 4****
Départs

Hotels 4*°** entre-ville 12 jours

25 mars et 30 sept

Hotels 4**** centre centre-ville 12 jours

1 18 sept. Toutes

ville. 15 jours

parts - 22 mal Départs 25 mars et 30 sept

25 INCluses

) partir oe

i(!

a partir de 4 partir de

DEPARTS DE QUEBEC

VARADERO 3, 10,17, 24 janvier HOLGUIN & 15,22, 29 janvier
1 semaine 1 semaine
Club Amigo 1098
Z;t; x’mﬂ:‘g"vM e ::?g: Occ Grand Playa Turquesa 1378’
Conte u?: i 1330 SC Breezes Costa Verde 1398
Coralia Playa de Oro 1518 Playa Pesquero (A.I. GOLD) 1348
Arenas Blancas 1428 rises Guayduiovace 129¢
Barcelo So!ymar 1628 2 semaines 12 au 26 fev. 18 mars au 1* avril
Bahia Principe Varadero 1488 Grand Playa Turquesa 4**** tout inclus 2399'
Breezes Jibacoa 1498°
SuperClub Puntarena (STD) 1328
SuperClub Puntarena
(OCEAN) 1428
Iberostar Belia Costa (STD) g | CANCUN 10,17, 24 janvier
Sol Sirenas - Coral 1528" 1 semaine
Melia Varadero 1658
Breezes Varadero (ROH) 1620 | Ousis Plo Aventuras 1458'
Vol 728 Qasis Viva Cancun 1498’
Oasis Cancun / Playa 1768
CAYO COCO 9 au 24 janvier Bahia Principe Tulum 1938'
Caracol Village (STD) 1628'
2 janvier Caribbean Village Playacar 1488°
‘ 1 sem. 1 sem. Crown Paradise 1898’
Tryp Cayo Coco 1248' 1208° | Tucancun 1598°
| Iberostar Daiquir 129¢ 1358 | Vol ‘
| El Sanador (STD 1348' 1398 *
€l Senador (JR.STE) 1428' 1479
Villa Cojimar 1098' 1168 NOLI-VTAQALNJCE,

o5 dessins art déco sont de Alphons Mucha et utilisés avec permission spec 1ale

* Sous réserve de |'approbation de crédit. Accord D. Frais de crédit applicables
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& LI @ airwalk

' () sur F17/77] les vetements de ski {88

et de planche a neige
(incluant gants et mitaines)

de o _ ' . - ROSSIGNOL
rabats b m— #AK2

SNOWBOARDINC

| NOoRDICA'
@ LH2e Ccarrira ATECNO™ A arOMUC SCOTT

sur les équipements
de ski alpm, de ski de fond,

de planche a neige, de hockey
et les chaussures

rabais

sur les équipements

de protection de hockey
(protege-coudes, jambieres,
épaulettes, pantalons et gants)

e CIEASTON

—————

sport %
I:)expserts;




