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LE MOT DE LA REDACTRICE EN CHEF

Cheres lectrices, chers lecteurs,

/| QSald SO 3ANI YR 02y KS ddkidmeesitioy @idza @2 dz
jour nal -erciel LH BERORTER groupe participant aux

I St ASNR RQLY T2 NXI (Al dzS désRaiz régetery i NS R
f QSELISNA Sy OS o

Toujours remplis de persévérancés ont travailléfort pour vous livrer un

produit intéressan® W2 y I G KIy [} OF aaSs fddgey § SNIISYy
Naomée Mann la stagiairet moi, avons supervisée travail. Pour nous,

cQS &l (uddeand giSERS @2 A NJ  SprdeBde dpbupé . R Q dzy
PreneZe temps de lirece que nos ¢ournalistes» ont a vous dire!

Bonne lecture,

Céte PI‘OUbﬁimatrice

Centre de la Croisée
Commissiorscolaire de Portneuf

'la



LE MOT D&NATHAN

SE FAIRE COMPLIMENTER

KeAm
« Un compliment est un rayon de
soleil verbal. » @ > @ T
Robert Orben 9
T me rendd ‘.e«)teux
Tn 8 ume gg,uz
?ehwm

UNE QUESTION DE CONFIANCE O

Il peut étre trés facile de donner des
. . T me C""“'P)LV"JA jc e peax Mvu’«z damd
compliments aux gens qui nous entourent. K

alha Sy NBOSO2ANE 0QSa z i 2 dZi NB
histoire. Lorsque des personnes nous

complimentent, il est possible de ressentir p‘,&mmqui

de la géne, un sentiment de malaise ou e josknde Jaimeveirion deuris

f QAYLINBaaAzy RS yS LI a YSNJ‘\uSNJ OS |jdzS| f Sa

personnes nous disent. Notre maniére de

NEBF3IANI FIOS dzE O2YLI R¥EQPEa YROERY aR2G LIIGdZNI RS
toujours appropriée. Tout dépendant de O2YLX AYSyidao /ISt yQsSald L

notre confiance en soi, nous pouvons nous RS f Q$320&aYS® /'St yS LiSd
retrouver dans des situations que nous Rdz 0ASY ® ! dz O2dz2NFyu RS f Q.
YQFEAY2ya LI ao petites questionsY v dXBSalldzS 2QF AYS

52y 03 L}dzNJ aQlF ARSNJ t FhézOdoLJ Ruelles Sent oes yualites 2 (i &
des gens qui nous entourent, un des  Quels talents je mets au service de gens
vy2esdya S$&d RQI LILINBy RNSBitow de mg 2 AANgartd deyTesir¢ponses,

en soi. Développesa confiance aide a nous  VOUS apprendrez a mieux vous connaitre et

I LILINB OA SN RQI62NR L2 dRIZENIaNIA H EY 8 DOSQASS NI OF VS
perception positive que les personnes ont  aimer. Il sera plus facile dee slaisser

de nous. Nous sommes tous porteurs de réchauffer par les paroles des personnes qui
qualités, nous avons tous et toutes des NOus apprécient et qui, par leur propos,
talents que nous utilisons pour rendre  nous aide a mieux nous aimer. Alors,
service. |l est inévitaBl |j dzQdzy 2 2 @Nplim@rdensnous les uns les autres !

QL dziNB y2da NBOSOA2ya RSa O2YLE AYSydao

O«
Ny

“Jbn'y a pas de beauté plus parfaite et
puissante que celle qui émane de 'amour
et le nespect de sai méme”

Mavnitza Desjenquenes —Uaazco
Consultante et Coach en image:
Presidénte AICI France 2011-2013
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LES ELECTIONS 2014

Par ClaudeRichard
sont revenus avec la charte et la
souveraineté. Ceui ne plait pas a tout le

2 monde.
Q _ EBEC [ &dzNLINRKR &S Fdzii, Dl yy2yOS
N Barrette, aprés avoir été candidat de la
f TN y C.A.Q. edéfait aux derniéres électionseC

transfuge fut un revirement de 360 degrés
pour le parti libéralplua A SdzNE f QI LILISE |y
girouette. Mais brsque M. PierreKarl
Péladeau entra en politique sous la
Lorsque le parti Québécoia dépo® son banniere du P.Q.0S Teffei RQdzy S
budget 2014 le 5 ,mars dernier, le chef de bombe: personney S LIRdzGI AG &1 @2 A NJ |
tQ2LIRAAGARZY a® [ 2dZht frésdhRraitSeh politifué active®! ®v @ f Q2 y
rejeté du revers de la main prétextant )
i dzQAta yS LRdzrASyld Peddad phisugiourst Q I NHRERE o
Comme le premier sondagerancophone Karl Péladeawa monopoli€ tous les partis
mettait le parti Québécois bon premier €t ils ont parléque de ¢a en évitant de
I 980 np: RS fQSt SOG 2 Rylerde Bycampagrd K+ v i |j dzQA ¢
serait majoritaire la premiére ministre . . . 0. .
resplusieurs jours, les libéraux ont mes

- R A
% b dzt A NP & a gp QAN K
a’ S ot dzf y > a B é‘ a R u poil deLI‘a]1 bgte et onlta?orqn)é Ilé P.Q. sur
déclencher des élections pour le 7 avril. Dés

. L ftlF a2dz@SNX AySu$S Su | OOdzal y
le lendemain, les équipes du P.Q@es . .
o ) souverainisteceque M. Legaulta admis du
libéraux et de la C.A.Q. se sont mis en

. i bout des lévres.
branle choisissant des candidats dans

chacune des circonscriptions du Québec en  Ceuxci ont remonté en premiére place
y mettant des pancartes partout. dans les sondageséclipsant presque la
C.A.Q.avec 14 %

Les trois principaux pastilivreent leurs

promesses Le parti libérd mise sur Apreés le dernier débai T.V.A, la C.AQ a
t QS O2 of Prynet250,000 emplois par remonté ainsi que le parti libéral et
année tandis que la coalitiofwvenir Québec malheureusement le P.Q. a ditgolé ce

promet RQStAYAYSNI fS& qupa ¥ohrredd vickiedpour les libéraux
scolaires et de geler les servicesséant aux élisant70 députés, 30 députés pour le P.Q.

i dzE RS fulhhaGTH.Q debx2iy @ &t 23 pour la C.A.Q.



LA DESINSTITUTIONALISATION 4 \\ﬁ

Par Claude Richard

Je trouve c¢a scandaleux que certaines |

personnes qui ontdes problénes sévéres
de santé mentale dent laissées a elles
mémes dans une société dite évoluée.
Auparavant, ces mémes individus étaient
suivis quotidiennement dans un centre
psychiatrique soit a Robefkiffard soit a
LouisHyppolyte[ | F2y G Ay SZ
nommer que quelquesins.

Les infirmiéres leurs faisaient prendre leurs
médicaments et ils étaient suivis par des
spécialistes compétents et tout allait pour le
mieux.

Mais dans les années 70, le gouvernement

RS fQSLRIjdz2S | @2dz dz
ces nmemes personnes avec aucune
NBE & a2 dz2NDS

j dzQAf @& I dzN» AG RSa
dispositions.

[ QKAGBSNE Afa yQzyi

vivre et manger, donc ce sont des satgis
et ils se laissent geler.

I dz?oﬂ%ns§ Y RNZA U

Plusieus ont des abris de fortunes et les

policiers, malheureusement quelquess

pas tous, leur font la vie dure, les

ONXzi I £t AaSyids fSa AyadaNByl

L‘J%a‘?%%ponéélge%yMéme, comme onavu a

fI 0StS@AaArAz2ysT dzy LIREAOASN
mend®DS RS f QF GaGF OKSNJ £ dzy LI
Fdzi2NAGSa fQ2yid RSaidAGdzSo

des ermites et quétent pour se nourrir
surtout dans les grandes villes. Pourquoi ne

LI a t£Sa SyOFRNBN | FAyY
plus normalement et avoir des soins requis.
RIS gouvefrementisezionnaityine lpdlitiqde S NJ
plus juste et plus humaine, ces problemes

lj dzQ

£ 0 SNY I A D Sne ke réphHuiraigndzalus.f Cesl sgécidlistes R A
NBRaAEA2SdYNIO SljadzSY Afacsiay atil A i SlarMB y

de vie. Este la bonne solution pour régler

ce probleme ci urgent ou un manque de
LJ2 dzNJ R2 NN A NE

Dans le systéme, il y a des ratés, et ceci en
est un bel exemple frappant.




VIRUS EAUTRES INFECTIONS INFORMATIQU é\& \\

Par Daniel Tremblay
Source www.commentcamarche.com

'S yQSai
intentionnés font des dommages
informatiques. Ainsi, en 1970, un jeune
homme du nom de JhoBraper peut étre
considéré comme le premier a faire du
«LIA NI GF 3Sn RQdzy S
télécommunication. AT&T, pour la
nommer, était la plus grosse téléphonique a
f QSLRjdzSs Sa f1
K2YYS t
comme le premier cas de piraterie connu.

LJ a

CeliOA $ai RQdzyS aAi VYL )\p§

un simple jouet sifflet trouver dans une
02AGS RS OSNBIfSa
les fréquences sonores du sifflet, soit 2600
hertz, soit la méme fréquence qui indique

RQKA SNJ

lj dzS

_—_—'

ik

RSa Y| f

3Sya
Le véritable nom donné aux virus €SPA
soit Code AutePropageable mais par
analogie avec le domaine médicd nom
de "virus" leur a été donné.

S %e%\}iljﬂjsqééiéeﬁts(appé%% SRen anglais
pour Terminate and stay
chargent
o f I 3 d2%9rdinatgyr FafirS yafacerS leR dichigrs dzy S
f SdzNJ RS LISy R & ®ifcutphleg langes pay I'utfisaieuk keg vrasng

resident se

dans la mémoire vive de

non résidants infectent les programmes

ents SUF,
CU Oﬁ

ForEe 8988 y'S Y 5

['écranau virus destructeur de données, ce

j dzQdzy § tA3yS Said RAadeigriddantslap forme. de @igs, g \piug §
(St SLK2yAldS ONRalyd 9 pgeuse é'fr:fet e“ﬁ“ qoi% qul e ac‘{f;%
NI OONR OKSS | f2NE ljdQ$ uss@i%'gd{] v ‘j il

en ligne, et donc pouvait passer autant
RQF LIJSt & |j dzQA f
internationaux, qui coutaient tres chea
f QS LI |j dzS

Un virus est un petit programme
informatique situé dans le corps d'un autre,
qui, lorsqu'on I'exécute, se charge en
mémoire et exécute les instructions que son
auteur a programmé. La définition d'un
virus pourrait étre la suivante :

« Tout programme d'ordinateur capable
d'infecter un autre programme d'ordinateur
en le modifiant de facon a ce qu'il puisse a
son tour se reproduire.

>

I+ LIQYchanp @AEBR¢AEdR des hinds vézdeh 1& A & S

simple balle de pingong qui traverse

tyc“)z NB

pas classés selon Ieurs degats mais selon

@2 dzf | A je moddide projzbEtidrogtidinfRdién.

On distingue ainsi différents types de virus

1

1

Lesverssont des virus capables de
se propager a travers un réseau
Leschevauxde Troie(troyens) sont
des virus permettant de créer une
faille dans un systéme
(généralement pour permettre a
son concepteur de s'introduire dans
le systeme infecté afin d'en prendre
le contrble)

Lesbombes logiquesont des virus
capables de se déclencher suite a
un événement particulier (date
systéme, activation distante, ...)

LILIS £t a


http://www.commentcamarche.com/
http://www.commentcamarche.net/contents/764-la-memoire-vive-ram-ou-memoire-pc
http://www.commentcamarche.net/contents/740-disque-dur
http://www.commentcamarche.net/contents/744-le-moniteur-ou-ecran-d-ordinateur
http://www.commentcamarche.net/contents/1236-vers-informatiques
http://www.commentcamarche.net/contents/1234-introduction-aux-chevaux-de-troie
http://www.commentcamarche.net/contents/1223-bombes-logiques

Depuis quelques années un autre ordinateur et, dans la mesure du possible,

phénomene est apparu, il s'agit des  de désinfecter ce dernier. On parle ainsi
canulars (en anglaisoay, c'esta-dire des d'éradication de virus pour désigner la
annonces recues pamail (par exemple procédure de nettoyage de I'ordinateur.
lannonce de [l'apparibn d'un nouveau

virus destructeur ou bien la possibilité de Il exste plusieurs méthodes d'éradication :
gagner un téléphone portable

1 La suppression du code
correspondant au virus dans le
fichier infecté ;

La suppression du fichier infecté ;
La mise en quarantaine du fichier
infecté, consistant a le déplacer
dans un emplacement ou il ne

pourrapas étre exécuté.

gratuitement) accompagnées d'une note
précisant de faire suivre la nouvelle a tous
ses proches. Ce procédé a pour but
I'engorgement des réseaux ainsi que la
désinformadion.

= =

Un antivirus est un programme capable de
détecter la présence de virus sur un

Prévention, protection et traitement

Comme il a été souligné précédemment, il existe un grand nombre de viru
ce fait, chaque utilisateur se doit d'avoir un comportement préventif, afin
minimiser es risques d'infection. Donc, pour minimiser les infections, il &
nécessaire d'avoir une conduite préventive ainsi que de posséder des logiciels prévenant les
infections, voire par les logiciels permettant la désinfection des systemes.

La prévention preient essentiellement de I'attitude des utilisateurs, qui représente la premiére
ligne de défense contre les infections. Les utilisateurs devraient respecter certaines regles, afin
d'éviter tout risque d'infection, tel que :
1 se méfier d'un nom de fichieattaché ou d'un sujet d'enail trop attractif;
1 ne jamais ouvrir un fichier joint avec une extension (.exe, .com, .bat, .vbs, .pif, .ovl ou .scr);
1 se méfier des documents Word (.doc), Excel (.xlIs) ou PowerPoint (.pps) contenant des macros en
Visual Basic;
1 ne jamais ouvrir un fichier contenant une double extension, comme " TrucMuche.GIF.VBS ", qui
sont des astuces utilisées pour cacher la vraie identité d'un fichier infecté;
1 ne jamais faire confiance a I'expéditeur, méme si c'est une personne connue. Erceftatns
vers se servent des carnets d'adresses d'ordinateur infecté pour se propager;
1 ne pas insérer de disquettes sans en connaitre la provenance;
1 sauvegarder régulierement ses fichiers importants, car méme avec la plus extréme vigilance, le
pire peutarriver.
9 installer un antivirus;
1 vérifier la provenance des fichiers téléchargés sur Internet (vérifier avec I'antivirus qu'ils ne sont
pas infectés); 4
91 supprimer tous les-enails non sollicités. (ex. : SPAM);
1 mettre a jour régulierement les définitions derus.



http://www.commentcamarche.net/contents/1225-les-canulars-hoax
http://www.commentcamarche.net/contents/170-introduction-au-courrier-electronique
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pAmE st
DES POTS A

Par Martine Sauvageau
Source recherches sur Internet

Le plus évident est de réutiliser tout simplement les
pots et les contenants deannées précédentes. Bien
lavés, ils peuvent servir encore et encore. Jai
personnellement toute une collection de pots de toutes
les tailles possibles dans mon seaad, propres et préts

a servir. Pour les semis, préférez les petits pots de 6,5 et
de 7,5cm, quitte a les transplanter dans des pots plus
gros quand ils grandirontmieux vaut que les semis
soient un peu serrés dans leur pot au début.

Mais il y a aussi plein d'autres contenants qu'on peut
convertir en pot. Pensez notamment aux contenants en
plastique dans lesquels viennent les yogourts, les
poudings, la margarine, etc. Les plus petits sont juste la
bonne taille pour les semis individuels alors que les plus
gros peuvent servir quand on veut faire produire
plusieurs plants dans un contenant commul faut les
laver, bien sdr, et aussi percer un trou de drainage dans
chacun.

Pour laver rapidement une grande quantité de pots et
de contenants, mettetes dans la laveuse, réglant la
température a chaud et a cycle a délicat. Ajoutez du
savon a vaissiel et une tasse du vinaigre, ce dernier
produit aidant a dissoudre les sels minéraux qui se
fixent parfois sur les pots déja utilisés. Mon expérience
est qu'il est difficile de laver les petits pots de plastique
dans un lavevaisselle, toutefois ils sonttrop légers et
alors revolent partout.

On voit parfois les gens utiliser les alvéoles des boites a
dzdzZF & L2 dzNJ FIF ANBE RS&a asSvyias
O2ljdzA f £ Sa RUdzdzFa SOARSSaxs
trop petits: ils séchent alors trop vite et dend alors a
perdre nos semis. Mieux vaut utiliser des pots un peu
plus gros.

Des étiquettes recyclées

Enfin, les semis se ressemblent beaucoup et il est facile
de les mélanger. Donc, il faut toujours insérer des
étiquettes dans les pots de semis a mesareon les
prépare. Et bien sOr, on peut facilement acheter des
étiquettes convenables en jardinerie. Mais on peut
également faire ses propres étiquettes a la maison. Des
lamelles de vieux store en plastique coupées amdle
longueur font d'excellentes &fuettes. On peut aussi
couper des pots de margarine ou autres pots en
plastigue en languettes pour en faire. Reste a trouver
un crayon indélébile pour écrire les noms!

> Semences récoltées ou conservées

On peut aussi récolter les semences du jardin dear
semer au printemps suivant. Ou conserver les semences
en sachet non utilisées pour une autre année.
Conservées au sec, les semences sont habituellement
bonnes pour au moains trois ans.

>Le seul achat vraiment nécessaire

Et voila, plein d'idées pouaife vos semis pour presque
rien! Il ne reste qu'un seul achat qu'il faut vraiment
faire. En effet, ne recyclez jamais du vieux terreau ayant
déja servi ni ne rentrez aucune terre de jardihy a
trop de contaminants dans ces produits. Achetez plutét
toujours un terreau frais quand vous faites des semis.

Je souhaite un excellent succeés avec vos semis... et,
grace aux techniques de recyclage et de réutilisation
montrées, de belles économies sur toute la ligne!



REUSSIR LA CULTURE DES TOMATES

Par Martine Sauvageau
Source recherches sur Internet

Plantation et culture de tomates ¢
achetées en petits contenants :

/ QSad t 1 YSAftdéRutNE cultle yids § N\ﬁ

tomates2 dz RQS@PAGSNI G2dzi aAYLX S

1 Si vous achetez les tomates en petits
O2 y (i Sy ésydue wus @8 aurez achetées

boG2YFGS  Sal -édudaizyles Rifsa T NARYPYNEmPS.
; d e 1 Plantezles alors dans un endroit ensoleillé et

consommeés mais aussi les plus cultivés dans nos . - N .
potagers plutot abrité du ventaprés tout risque de gel

' 1 Respectez un espace de 80 cm environ entre
5dz a8YAa t ftF LXlyGrdAaz2ys RSZ“?%?@PV'H Sy L NEO2
chaque geste a son importance pour avoir de belles T pportez-un engrals org nlque speua omates
tomates. 1 a 2 foigpar mois.

9y NBadzysSsz OS jdzQit 7Tl dzii “CRPPERN"Y

1 Les sols riches en humus (qui est la partie
supérieure du sol, elle est principalement

On doit considrer la tomate n rra Btre planté composée de débris végétaux plus ou moins
oit considrer que la tomate ne pourra étre plantée transformes do c de ;\e or%amques)

Sy SEUGSNASANI |jdzQt LI NIANI Rdz WBaleme témen é'avallut%%lan ation
inutile de commencer a semer trop tot. Une exposition ken ensoleillée

Un an;osa e régulier sans mouiller le feuillage
pHu?é@lte les maladies

Semis et plantation de la tomate :

5rya £S OFIad RQdzy aSyia RS uﬂrl
Le semis de tomate doit commencer aflahy RS f qLKf p Blr?ser
vers la mimars, sous abri, et (i S Y LIS NI i'J dzNB L Bou A

18-20°.

. . 1 Supprimez les pousses (on les appelle
C?ttef m?thpdg el_st peuétre plus longue, mais I?!'e est «gourmands») qui peuvent salévelopper a la
trés facile a réaliser et vous en serez particulierement jonction. entre upe. feuille et la tige.

NBO2YLISyasS LI NJ f QAsyfGid quell NI o € SCe§ Ig&ﬁn%> Bﬁent beaucoup de séve
vous récolterez !

et, qui plus est, au détriment de la croissance de

{A @2d& yO0siSa Lka Slidius Ly q_g&mfesla Bt Aafira 2eflint lsH2hauéld 02

démarrez pour la premiere fois la culture des tomates, maximale, taillez la téte en laissant environ 4 ou
commencez par planter des petits plants achetés en 5 goupes de feuilles
jardinerie.

L:%e bonne exposition des fruits a la
B 8eve|oppement


http://www.jardiner-malin.fr/fiche/culture-tomate.html

1 [ ARernarioseou maladie du cul noir : Se traite
comme lemildiou
Récolte de la tomate 1 La mouche blanche: Des petites mouches
& Ql 33t dzii A ydes/felilles. difa Bades NJ
avec un insecticide végétal ou planter des
capucines au pied de vos tomates.

Notons que les traitements & base de cuivre comme la
bouillie bordelaise(qui est un traitement pour les
champignons est un fongicide efficace et autorisé en
agriculture biologique) en préventif évitent la plupart
des maladies qui touchent la culture detbmate.

La récolte des tomates intervient en général a partir de A savoir sur la culture devIaAtomate : i
lami 2 G S0 LISdzi |t & SNI 2dza |j dgd feultre! relafivirfent agile §i Bilis Fds Zohdeis schth
climat le permet. bien appliqués, laomateS & G f Qdzy RS& TN
) o o R plus cultivés au monde. R R
9 [ 02YFEU0S asS 0OdzsAaftftsS f2NAIdzZQST S Sal (‘)_éS)é 2f2|alr\]$S

4

En général 4 a Bois de culture aprés le semis I_Dans Igpotager ou au jardig m"’ﬂ' &g Iemevntv sur o
1 Certains fruits peuvent arriver trés tard en gl- t 02 3[ 2 dz dgy SA U_,S N‘N‘]' ava sz o O.
maturation. RQsUNB S$S3IIFfSYSYyu UNBa RSO2]
1 Vous pourrez les cueillir et les faire mrirdans  / 2 YL}2 4SS t pr RQSEdzZ 1

votre garage ou sur une bordure de fenétre. mais riche en vitamine C, A et E.
Avec les tomates vertes, réalisez whdicieuse . L
1 : Conseils malins a propos de la cuitule la tomate :
confiture de tomates vertes
Un paillage fertilisant du typeoques de cacao (qui est
un excellent paillis et un fertilisant saisonnier efficace)

. . . conviendra parfaitement a vos plantations de tomates !
Maladies et parasites qui touchent la tomate : P P

, . . 1 Vous pourrez aussi en faire de délicieuses
On retrouve diverses maladies assez fréquentes chez la fitures

uz2Yl oS Z_ az2dzdSyu RSa OKIF YLASZ yﬂz & tgm%ﬁgs Eege% YvouLs‘]ScPoZrlmjnero%tz {\mueS \
par des gestesimples.

confiture ferme et trés délicieuse.
1 Lemildiou: Taches brunes sur les feuilles 1 Les tomates rouges sont moins appréciées, car
 LWidium: Feutrage blanc sur les feuilles la confiture obtenue est quelquefois plus

T Puceronsy [ S& TSdzAitt Sa &QSy NER dzftafnguse.

10


http://www.jardiner-malin.fr/fiche/confiture-tomate-verte.html
http://www.jardiner-malin.fr/fiche/confiture-tomate-verte.html
http://www.jardiner-malin.fr/fiche/traitement-mildiou.html
http://www.jardiner-malin.fr/fiche/oidium-moisissures-feuilles-traitement.html
http://www.jardiner-malin.fr/fiche/pucerons.html
http://www.jardiner-malin.fr/fiche/traitement-mildiou.html
http://www.jardiner-malin.fr/fiche/www.jardiner-malin.fr/fiche/bouillie-bordelaise.html
http://www.jardiner-malin.fr/tag/tomate
http://www.jardiner-malin.fr/fiche/coques-cacao/
http://www.jardiner-malin.fr/fiche/coques-cacao/
http://www.jardiner-malin.fr/fiche/coques-cacao/

ALIMENTS DU JOUR OU ALIMENTS PLUS
POPULAIRES CES DERNIERES ANNEES

Par Gisele Groleau
Source recherche sur Internet

LESGRAINS, DES VARIETES ANCESTRALES vdzQ68Gljdza Sad yOASYy K hdz
guinoa ou du chia est récente dans nos menus. Quant a
fQF @2AyS:T tQ2NHS Si S YA
cuisine depuis toujours. Question de culture etpdgys.

Les grains anciens de retodr f QS LIS | dzi 8B =
quinoa.

1 [ QS LIS:I uie) dkcate saveur deoisette
caractérise cette céréale.
1 Le kamut le golt du kamut rappellerait la

t2dzNJ fSa ANIAYE FyOASyas 08 adYteehle Poufe A art Gegpieyxblég o

saveurs qui sont ou devraient étre recherchées. Saveur anciens, les  boulangeries  artisanales
noisette, grillée, beurrée, herbacée expérimentent - plusieurs  autres  farines

’ ’ ’ ’ SE20A1jdzSa R2yid OSttS RS
On trouve aussi différentes variétés deigle, de sorgho parirRS INF Ay Sa RQdzy OK2 dz
et de riz comme le riz sauvage. Dans les pseudo ' Le quinoa cette plante est de la méme famille

< . f &3 2 6 5 & 5l o les ¢ epinagds. 1S aglutes,: comnae

OSNBLf Sas 2y NBGNRAOS vy2dl Yvy8upqlese epinardsnS3ng golutesy coprg

sarrasin (le jaune et le noir). tQFYENryUsz "t s ljdayzl |
sucre.

FRUITS ET LEGUMES

Chaque semaine, on a accés sur le marché a une
incroyable variété de fruits et légumelsa rapidité des
moyens de transport nous a ouvert les portes de jardins
et potagers du monde entier avec leur récolte de kiwis,
de mangues, de litchis, de papayes, de -bbky, de
célerisraves, de fenouil et dautres fruits et Iégumes
exotigues Commentemettre au menu des fruits et des
légumes un peu oubliés ou revoir la facon de les
appréter. Voici quelques exemples
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1 Courgette: jaune ou verte, la déguster en ou un yogourt a la vanille. Surgelée, elle fait un

batonnets aec une trempette, sautée dans la excellent lait frappé;
L2sfS O2YYS fS3dzrS RQl OQ0R Padkisiyrésyelyidia lazaottenais sa chair
encore dans les soupes, les sauces a spaghetti est jaunatre et sucrée... délicieux! A essayer cru
et les ragodts; en batonnets dans la boite a lunch ou cuit dans

I Canneberges séchéesdans les muffins, les les ragodts et les potages, en purée ou vapeur.
salades vertes, les céréales ou le gruau ou I Patate douce sucrée, elle remplace avec
comme collation mélangées avecsdeoix; bonheur la pomme de terre blanche dans les

1 Mangue: un fruit passepartout a savourer frais soupes etles ragodts. Elle fait également
au déjeuner, dans une salade verte ou une RQSEOSttSyisSa LWz2NBSa Si
salade de fruits ou au dessert dans un pouding four.

QUE SONT LES LEGUMINEUSES ?

LE SAVIEZ-VOUS?

Les Iégumineuses, souvent appelées « légumes secs », Méme si elles semblent plus proches des noix, les
désignent les grainesmestibles présentes dans les arachides (cacahuetes) font partie de la famille des
32dzaaSad wSANRAzZLI yi S LI dz#€guminguses Cependat, e peranisey allfgoides aux
@gs3aAsSGltSax tSa f S3AdzyAy Sdza S arachidey e daivess pas paui autard évitetlesf QK 2 Y
j dzS OS &a2Al0 LJR2dzNJ f QF £ A YSy {legumipeyse dz £ QA Yy Rdza G NR S @

Elles regr‘oupent Ies.3 catégories sgivantes : ON REDECOUVRE CERTRAGEIMES RACINES
9 Feéves et haricots secs : haricots blancs, rouges,

V2ANRIZ NRYIFAYyasZ LAYyG2I NstedaéimetadnesizBelteraved @aditek
T [ SydaftftsSa Y OSNIS&:Z o NUAFeFeuibtubgreuX GliBusaye/ Géerdaves Sikgembre
T t2Aa asS0a Y OFaasasz Sy i/AGhseatignane/iNevetSRanaid Patate doucd
Persil Pomme de terré Radid Raifort/ Rutabagd

Le soja, l'arachide, le haricot, les pois, les feves et les Salsifis cultivé Topinambar

lentilles sont leségumineuses les plus cultivées dans le
monde.
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LA CHRONIQUESTIMENTAIRE

Par Véronigue Durivage
Source: recherche sur Internet

LES GOUTS DE VERONIQUE
WQ I R 28 deBxoligSje bstrouve magnifiqus!! Et cesleux beaux chandails!

JelesiachetsRQl A f 9 & dBGI Hptdt!ll S RS

VETEMENTS POUR HOMMES
Du bon godt pour les hommes
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LACHRONIQBENTE

LES CANICULES

Par Gisele Groleau
Source recherche sur Internet

Une canicule est une période prolongée de fortes
chaleurs diurnes et nocturnes pouvant étre
accompagnée d'un niveau dhumiditélegé, ce qui
accroit encore la sensation de chaleur. Elle survient
généralement lorsque l'amplitude thermique entre le
jour et la nuit s'affaiblit pendant au moins 72 heures
consécutives, la chaleur s'accumulant plus vite qu'elle
ne s'évacue par convectioomu rayonnement. Pour
gu'une chaleur excessive soit qualifiée de canicule, il
faut que celleci égale ou dépasse certains seuils en
intensité et en durée de la sensation de chaleur.

I'extérieur et les personnes qui font déexercice
intense a l'extérieur.

Cing cagégories de personnes sont particuliéerement
exposées :

1 Les jeunes enfantsils sont dépendants, et s'ils
réclament spontanément a boire, en pleurant,
ils ne sont pas capable de boire sans aide ni de

[ 2NBE RQdzyS OFyAOdz S5 2y RSY2YaNhotegeMdiy@dew t SYSy i RSdzE
risques le coupde chaleur (si, sous leffet de 1 Les personnes faisant des effs physiques en
I'environnement, la température corporelle s'éléve-au raison de la themogenése du travail

dela de 40,5 °C, le fonctionnement des cellules est
altéré) et la déshydratation.

La chaleur extréme peut entrainer en autre des
symptdbmes tels que des crampes muscelgir de
I'épuisement, de la déshydratation, une température
corporelle élevée, I'enflure des mains, des pieds et des
chevilles. Des précautions doivent étre prises,
particulierement chez les bébés et les jeunes enfants,
les personnes agées et les personrmsuffrants de
maladies chroniques, de problémes sévéres de santé
mentale ou de dépendance a l'alcool et aux drogues, les
personnes effectuant un travail physique exigeant a

musculaire travailleurs exposés aux chaleurs
extrémes (ar exemple ouvriers du batiment
sportifs, randonneurs

1 Les personnes souffrant de troubles cardio
vasculaires: la transpiration ou I'hydratation
excessive vont modifier la pression artérielle et
sa composition ;

1 Les personnes agées cellesci perdent la
notion de soif et doivent donc boire méme si
elles n'en ont pas envie ;

I Lessansdomicilefixe, qui ne peuvent pas se
protéger de la chaleur et sont en général exclus
des lieux frais (hall de supermarché et de
cinéma climatisés).

Les précautions a prendre sont de se protéger du soleil
(en particulier, ne jamais laisser un enfant seul dans une
voiture ou unecaravane, méme pour une courte durée),
de se rafraichir en se mouillant la peau (brumisation,
bains, douches), en utilisant un ventilateur, voire en
allant dans des lieux climatisés), et de boire
suffisamment (avant d'avoir la sensation de soif intense)
selon l'activité physique et selon la chaleur.
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Protéger les enfants Quelques consits

Lesenfants sont parmi les plus vulnérables a la chaleur. La santé publique recommande de :
La chaleur est difficile & supporter pour les adultes, mais

i _ 1 Boire au moins 4 verres d'eau ou de jus par jour
elle représente souvent un risque pour les enfants en

ou selon les indications du médecin;

bas age. I Passer au moins 2 heures par jour dans un
Les gader dans la maison, les amener & une piscine ou endrait climatisé ou frais (centre commercial,

t RSa 2SdzE RQSIdzZT 2y LISdzi | dzagibhothdqlefefeNJ RIFya RS&a Sy RN
climatisés. 1 Prendre au moins undouche ou un bain frais

par jour ou rafraichir la peau plusieurs fois avec

_ o ) une serviette mouillee;
Les humains ne sont pas les seuls a étre éprouvés par la Réduire les efforts physiques;

canicule. La chaleur extréme est également difficile a Porter des. vetements Iegers

supporS NJ L322 dzNJ f S a ' YAYLlF dzED %I a %%N ) nou{/eFes A3 Sne pe?go . e
G2dz22dz2NBE RS t QSldzZ yS 2FYlAa tl I)\aa SNJ RIF'ya dzy OSK
L8 ROSESNDAOSE SEOSaadeTaod b2ioNd ] ®azort & yS LENISY(d L
souliers, ils peuvent se Her les pieds si on prend une

marche avec nos animaux.

Protéger les animaux

ZOQJ<

eRtur
S

COMPRENDREtM we¢ 9 5Q! | 5L

Par Lise Langlois
Source recherche sur Internet

/| dzZaSa RQdzyS LISNIS | dzRA G A @S

A A . . A o o \
[ Sa LINPOf §YSa UéeLldzsa RQ2N
bouchons de cérumen ou des infections du conduit
auditif. Il est généralement trés fiee de résoudre ces

LINEGESYSad alAia Af Sad AYLRNIIYyd E I "’LJE
eviter deS trOUb|eS audItIfS. / I dZé. S é, é Q dzy' S LJS NJJ S I dZR A lj

Des inflammations, une perforation du tympan et [  YIFI22NARGS RSAa LINRofSYSa

tQ2u2al2y3rzas o660t OATAOI Uikedné. LaR&ude Ia%laséfr&qheﬁté ést IeRli@illissbnﬁlel':itN~I
moyenne) sont les affections les plus frégtes de a | A& f QOSELIR &AGA 2 dzE.

f Q2NBAfT S Y2e8SyySao hy LJSdzu %Sé\y &a ([\# L gi%LhJ{(de BS
(NRPdzof 5a RS tQ2NBAttS SEGSN mgf?(sR 3 U | 2%
voie médicamenteuse ou chirurgicale. Si le traitement aussi avoir une influence negative sur les amge

reste inefficace, une aide auditive peut généralement auditives.
compenser la perte auditive pmanente.
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Ces effets endommagent les fines cellules ciliées et Comment entendon avec une perte auditive?

affectent la transmission des signaux au nerf auditif. Les . ~ o
LISNII 64 I dRAGAGSaE RQ2NBAftS “WPpBNyg¥RagFsYhpgaBsyysS ¢
généralement pas étre traittes médicalement.
Toutefois, ce type de perte audie peut, dans la
plupart des cas, étre corrigé par un appareillage auditif.

Les pertes auditives affectent notre capacité a
comprendre la parole. En particulier, ghQ Sy i Sy R
les consonnes /P/, /K/, IF/, /H/ ou tous les sons avec
ITI, ISh/ et /S].

LA CHRONIQUE JEUX
MOTS CODES Par Guy Tremblay Source recherches sur Internet

Complétez les MOTS CODES en vous référant aux lettres placées dans leisleasesgour trouver les chiffres correspondant
I dzE ¢t SGGNB& RS tQFfLKFOGS

16



17



