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BLAGUE DU JOUR

Une ainée essaie des chapeaux dans un grand
magasin et demande a la vendeuse:
e “Mais pourquoi vos chapeaux sont-ils si
grands?”

Et la vendeuse réepond.:
e “Parce que vous étes au rayon des abat-jour,
madame.”
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Question 1:

Quelle compétition de cyclisme
va débuter le 5 juillet 2025?

a) la Vuelta
b) le Giro
c) le Tour de France

Question 2:

A quel pays lile de Saint-
Barthélémy appartient-elle ?

a) la France
b) 'Espagne
c) la Belgique

Question 3:

En quelle année le volleyball de
plage a-t-il été introduit aux
Olympiques?

a) en 1984, a Los Angeles

b) en 1996, & Atlanta

c) en 1992, & Barcelone

Question 4:

Quelle est I'altitude du sommet de la
montagne Kilimandjaro en Afrique?

a) 4725 métres
b) 5895 métres
c) 6935 métres

Question b:

Combien de lacs se retrouvent en
Ontario?

a) au-dessus de 150 000
b) au-dessus de 200 000
c) au-dessus de 250 000

Question 6:

Quel est le sport national d’'été du
Canada?

a) la crosse
b) le golf
c) le baseball
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DéC_OUVRIR QUELQUES
MUSEES CANADIENS

Tiré de Trip Advisor

Le biodome de Montréal a Le Musée royal de I'Ontario a
Montréal, QC Toronto, ON

Le Musée canadien de la nature a NN
Ottawa, ON Le Musée de I'anthropologie &

Vancouver, CB



https://fr.tripadvisor.ca/Attractions-g153339-Activities-c49-Canada.html

Ecole
Franco-Niagara

ETES VOUS CAPABLE DE REPERER SUR CHAQUE
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Voila ce qui se passe dans
votre corps Si vous mange2
du melon d'eau tous les jours

Tiré de Salut Bonjour

“Le Melon d'eau est le fruit de I'été. Il se consomme a tous les
repas, en salade, en smoothie, dans un jus... Avec sa fraicheur
et son golt sucré et gourmand, on ne s'en lasse pas. Ce fruit
estriche en eau, en vitamine 1, B et C, en béta-caroténe, en
minérauyx, en fibres et en antioxydants. Il aide a conserver une
hydratation optimale, agit sur la santé cardiaque, le systéme
immunitaire, la perte de poids et la digestion.

Est-ce une bonne idée de consommer du melon d'eau tous les
jours? La journaliste Charlotte Hilton Andersen a testé
I'alimentation a base de melon d'eau tous les jours pendant
une semaine. Elle était accompagnée de la nutritionniste-
diététicienne agréée aux Etats-Unis, Jessica Plowman, et
partage les résultats.

Aprés une semaine a manger du melon d'eau a chaque repas,
Charlotte Hilton Andersen a remarqué des changements dans
son organisme. Tout d'abord, le melon d’eau permet
d'éliminer les toxines grace a 'augmentation du niveau
d'’hydratation additionné a 'augmentation des passages aux
toilettes. De plus, ce fruit anti-inflammatoire aide a soulager
certains maux et peut notamment réduire les douleurs au
niveau des articulations.

Cependant, n'en faites pas votre alimentation principale
puisque comme le rappelle la nutritionniste, “je suppose que
si vous ne mangiez que de la pastéque tous les jours, cela
poserait un probléme.". Effectivement, si vous avez des
problémes digestifs, des migraines a répétition ou du diabéte,
évitez de trop en consommer. Le melon d'eau est trés sucré, il
peut donc faire grimper la glycémie. Enfin, la journaliste a
indiqué que le fruit étant riche en eau, vous risquez de vous
rendre plus souvent aux toilettes.”

CLIQUEZ ICI pour découvrir quelques recettes avec des
melons d’eau



https://www.salutbonjour.ca/2024/07/26/voila-ce-qui-se-passe-dans-le-corps-si-vous-consommez-du-melon-deau-tous-les-jours
https://www.salutbonjour.ca/2021/08/03/5-recettes-pour-cuisiner-le-melon-deau

R: rassembleuse, rayon de soleil, résiliente

A: Aime, adore ses enfants, ses petits-enfants,
arriere-petits-enfants, ses sceurs, ses parents, sa famille au
complet

C: coquette, chic, coiffeuse
H: haute croyance en la Ste-Vierge, Hosanna

E: excellente pour se rappeler des personnes, des événements,
des noms; boit beaucoup d'eau

L: laisse sa marque partout ot elle va
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(Cliquer sur les images pour écouter)

Quelques chansons pour profiter de I'été!
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Chez nous - Daniel Boucher Le repére tranquille - Vincent Vallieres

Partons la mer est belle - interprétation par Guylaine
Tanguay

Oublie-moi - Coeur De Pirate


https://www.youtube.com/watch?v=lLXT15glpzw
https://www.youtube.com/watch?v=FNVTmtZKlOA
https://www.youtube.com/watch?v=VGQq3cL-LIo
https://www.youtube.com/watch?v=O6WmnzJTMMw
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LE PARDON: LA CLE DU BIEN-ETRE E
DU PHYSIQUE-= LA METHODE “REACH”

Tiré de Creative Commons

Rappel : Revisitez la blessure sans vous y noyer
Empathie : Essayez de comprendre l'autre, méme si ¢ca pique

Altruisme : Souvenez-vous que nous sommes tous faillibles
Engagement : Décidez consciemment de pardonner
Accrochage : Tenez bon, méme quand les vieilles rancceurs refont surface

“Cette méthode, c’est un peu comme apprendre a faire du vélo. Au début, on trébuche, on tombe,
mais avec de la pratique, ¢a devient naturel. « Le pardon est un muscle que l'on peut entrainer »,
assure le Dr. Mathilde Laforge, psychiatre au CHU de Limoges. « Plus on le pratique, plus il devient
facile de l'utiliser dans des situations difficiles. »”

STANDS D'EXPOSITION
POUR VOS PRODUITS
DISPONIBLES POUR LE

GRAND FESTIVAL

BAMILEKE EN ONTARIO

905-714-5875

I 19 juillet 2025
AU CENTENNIA 19 JUILLET A Open At 10.00 AM
PARK DE PARTIR DE 10H y
TORONTO 905-714-5875 Centennial park toronto

B Boréald = -2 LACITEe R

i Info: presidence@bamileke-ontario.org

% Boréeald 7 -2 IACITFe™


https://creativecommons.fr/une-simple-decision-ma-libere-du-stress-et-transforme-ma-sante-personne-ne-mavait-parle-de-la-methode-reach/

ECRIRE A LA MAIN RENFORCE LA MEMOIRE
ET REDUIT LE STRESS!

Tiré de Doctissimo
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https://www.doctissimo.fr/psychologie/mieux-se-connaitre/memoire/cette-habitude-oubliee-renforce-la-memoire-et-reduit-le-stress-dapres-une-etude-374630.htm

2 MOCKTAILS

Tiré de Ricardo Cuisine

Limonade pétillante

3 citrons, bien lavés

250 ml (1 tasse) d'eau

210 g (1tasse) de sucre

4 limes, pour le jus

1litre (4 tasses) d'eau pétillante, froide

« Sur un plan de travail, & l'aide d'un économe, prélever le zeste des citrons. Presser le
jus et le réserver.
Dans une petite casserole, porter a ébullition 'eau et le sucre avec le zeste des citrons
jusqu'd ce que le sucre soit dissous. Retirer du feu. Couvrir et laisser infuser 30
minutes.
Dans un tamis placé au-dessus d'un pichet, filtrer le sirop. Composter le zeste. Ajouter
les jus de citron et de lime. Bien mélanger. Réfrigérer 1 heure ou jusqu'a ce que le sirop
soit complétement refroidi. Le sirop se conserve 1 semaine dans un contenant
hermétique au réfrigérateur.

Mocktails tonic au concombre

1concombre anglais non pelé

15 ml (1 c. & soupe) de fevilles d'estragon

125 ml (1/2 tasse) d'eav, froide

Glacons 0
2 bouteilles de 275 ml chacune de tonic au concombre, froid (voir ¢
encadré) "
Fines rondelles de piment jalapefio, épépiné ou non

~ &

Sur un plan de travail, couper huit fines tranches de concombre. Réserver pour
décorer. Couper le reste du concombre en cubes.

Au mélangeur, réduire en purée lisse les cubes de concombre avec l'estragon et
l'eau. Déposer un tamis fin au-dessus d'un bol. Filtrer 'eau de concombre au tamis
sans trop presser la pulpe. Composter la pulpe.

Dans quatre verres & whisky (lowball) remplis de glagons, répartir leau de
concombre et le tonic. Décorer des rondelles de concombre et de jalapefio.



https://www.ricardocuisine.com/recettes/10269-limonade-petillante
https://www.ricardocuisine.com/recettes/10064-mocktails-tonic-au-concombre
https://www.ricardocuisine.com/recettes/10064-mocktails-tonic-au-concombre
https://www.ricardocuisine.com/recettes/entrees/boissons-et-cocktails-sans-alcool?currentPage=2&grouping-id=2202&grouping-type=2&content-type=recipe&sort=recent&searchValue=
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RIONS UN PEU

Cliquez sur les images pour
visionner

; Les maringouins - Tétes a Claques

Maggie va au vétérinaire - Jean Marc Parent



https://www.youtube.com/watch?v=Fp9wQK0y5Ek
https://www.youtube.com/watch?si=IvfbtKCW69OfO_2K&v=29iREMaDjTE&feature=youtu.be
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FETE DE LA ST. JEAN A LAUBERGE RICHELIEU A WELLAND

565 Chemin River a Welland

P . i
e e le dimanche 22 juin

nh3o agh  Diner BBQ servi par le Richelieu $a

Voir notre site web pour plus de Activités pour les enfants

1zh3o Cérémonie d'ouverture i
I'E'DSEIEI'IEIT.IE‘I“S IEUX gprl.ﬂahll:s

13h Chorale « Les voix de Niagara », sous - : _
la direction de Suzanne Leclerc stjeanniagara.com Maquillage / bricolage

13h3s Présentation des prix pour le concours Jeu de péche
i Toile communautaire avec Andréa Létourneau
13h45 Spectacle musical St. Jean-de-Brébeuf

g il i o Activités pour les adolescents / adultes

14hys Spectacle musical par l'école
secondaire Franco-Niagara Bingo

Jeu de poche

Spectacle de jonglerie de feu par Brant Sciage au godendard

Math The Fi
athewsiigt e GRS Toile communautaire avec Andréa Lérourneau

16h Spectacle de cléture par les
o« Billinguish Boys »

Mous pouvons vous offrir la St. Jean

grice au financement de

I* Patrimoine  Canadian
canadien Heritage

Canada



https://www.hillsboroughswcd.com/2024-07-09-national-cow-appreciation-day#:~:text=It%27s%20time%20to%20mooooove%20over,helping%20promote%20a%20sustainable%20environment.
https://www.hillsboroughswcd.com/2024-07-09-national-cow-appreciation-day#:~:text=It%27s%20time%20to%20mooooove%20over,helping%20promote%20a%20sustainable%20environment.
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onheur qui attire
I’énergie

Tiré de Ad Magazine

Le palmier Aréca

“Cette plante luxuriante et touffue ne

se contente pas d'étre jolig, elle

purifie activement l'air en éliminant
les toxines telles que le benzéne et le
formaldéhyde. Ils sont connus pour

leur capacité a favoriser 'énergie
positive en encourageant un
sentiment d'ouverture.

Le lys de paix

Il est connu pour purifier 'air des
toxines comme les spores de
moisissure et le formaldéhyde, mais
il symbolise également la paix, le
renouveau et la guérison spirituelle.

La sansevieria
Contrairement a la plupart des
plantes qui libérent de l'oxygene
pendant la journée, celle que l'on
appelle aussi langue de belle-mere

fait son travail la nuit, améliorant ainsi

la qualité de l'air pendant que vous
dormez.

La lavande

Cette plante est utilisée depuis
des siecles pour favoriser la
relaxation et la clarté. Il est

prouveé que son parfum réduit le
taux de cortisol, apaise 'anxiété et
favorise un sommeil réparateur.

Le basilic
Le basilic n'est pas seulement
réserveé au pesto. Des études ont
montré que son parfum peut
réduire le stress et l'anxiété, ce qui
le rend idéal pour une maison qui a
besoin d'un nouveau départ.


https://www.admagazine.fr/article/plantes-porte-bonheur-attirent-energies-positives

AMPOULE DE REFLEXION

LES DEUX ANTENNES D'UNE FOURMI FORMENT UN ANGLE D'EXACTEMENT 45
DEGRES.

QUEL ANGLE VONT -ELLES FORMER S1VOUS LES REGARDEZ AVEC UNTE LOUPT QU
GROSSIT DEUX FOIS?

Salon Funéraire Welland £EaatoN
CENTRE DE CREMATION & RECEPTION (3 0 YEARS

Nous retournons 2 nos racines ...
~forfait de cremation Sjﬂlpfﬂ.”ffc ~

.l'll"l'dﬂi:l-l it e rdination de wus les déails er services fur

ulaires

mnel do semvice o

-
En cas de pre-amrangement ef de pré-paiemen! |

avant e 30 jiein 2025

827 East Main Street « Welland
905-735-1883

www.wellandfuneralhome.com



A découvrir : I'été dans la région de la
capitale nationale

Par: Danielle Carriére-Paris

“Le paradis, c’est d’étre assis a la terrasse un soir d’été et d’écouter le silence.”
Citation d’Alec Guinness

La saison estivale est enfin a notre porte! Elle laisse présager de merveilleux projets
d’évasion et de plaisir, question d’échapper a la monotonie du quotidien.

Dans ce contexte, les activités touristiques dans la région de la capitale nationale abondent.
Elles alimentent nos réves de vacances, d’aventures et de détente tant attendus.

En voici quelques-unes...

Attraits et visites guidées

La Colline du parlement

Le Rideau Hall (les jardins de la Gouverneure générale)
Programmation gratuite du Centre national des Arts
La Galerie d’art d’Ottawa

Musée des beaux-arts du Canada

Musée de la Banque du Canada

Musée canadien de Uhistoire

Musée de la guerre

Musée canadien de la nature

Musée de l’aviation et de ’espace du Canada

Musée des sciences et de la technologie du Canada
La Monnaie royale canadienne

Vélo dans la région d’Ottawa

La capitale nationale est la destination révée pour des enthousiastes du vélo. Elle compte
plus de 800 kilomeétres de pistes cyclables diversifiées. Le cyclisme dans la ville et dans les
régions rurales est un moyen idéal pour accéder a toutes les attractions, parcs et sites
historiques, restaurants, brasseries et établissements vinicoles.

Festivals

e Festival franco-ontarien, du 12 au 14 juin 2025 : est un événement annuel pour célébrez
la culture francophone avec des concerts, des arts de la rue et du divertissement en plein
air dans la capitale nationale.




Festival de bateaux dragons Tim Hortons d’Ottawa, du 20 au 22 juin 2025 : festival gratuit su
lariviéere Rideau. Il s’agit du plus grand événement du genre en Amérique du Nord.

Festival de jazz d’Ottawa, du 20 au 29 juin 2025 : est une occasion unique d’assister a des
spectacles intimes, le jour et en soirée. Les scénes extérieures, les salles de théatre, les
galeries, les restaurants et les clubs du centre-ville d’Ottawa fourmillent d’amateurs de tou
les styles de jazz.

Féte du Canada, le 1ler juillet 2025 : se déroule au parc des Plaines-LeBreton et ailleurs au
coeur d’Ottawa-Gatineau. On offre plusieurs activités, animations et spectacles d’artistes
canadiens et des feux d’artifices spectaculaires.

Ottawa Bluesfest, du 10 au 20 juillet 2025 : plus de 200 spectacles sont présentés sur
plusieurs scénes. Le magazine Billboard a classé cet événement parmi les dix meilleurs
festivals de musique en plein air au monde!

Festival de montgolfiéres de Gatineau, du 27 au 31 aolt 2025 : offre une programmation
musicale diversifiée qui se distingue par ses magnifiques montgolfiéeres et qui fidélisent une

clientéle multi-générationnelle.

Terrasses dans les quartiers d’Ottawa

Le centre-ville et les quartiers animés d’Ottawa offrent d’innombrables et magnifiques terrasse
notamment sur la rue Sparks qui constitue la premiére rue piétonne en Amérique du Nord; le
quartier historique du marché By; le quartier du centre-ville Rideau; la rue Elgin au sud de la
Colline parlementaire; la portion centre-ville de la rue Bank; le quartier historique du Glebe; le
quartier chinois; le quartier de la Petite Italie; le village Westoboro, et d’autres encore.

Pour en connaitre d’avantage sur les activités estivales 2025 qui s’offrent a vous, veuillez
consulter le site web suivant :
https://ottawatourism.ca/fr/les-coulisses-dottawa/activites-gratuites-ou-presque-faire-ottawa
au-printemps-en-ete-et-en-automne



https://ottawatourism.ca/fr/les-coulisses-dottawa/activites-gratuites-ou-presque-faire-ottawa-au-printemps-en-ete-et-en-automne
https://ottawatourism.ca/fr/les-coulisses-dottawa/activites-gratuites-ou-presque-faire-ottawa-au-printemps-en-ete-et-en-automne

Recommandations pour les passionnés de la littérature
— avec Gisele Fleury-Fournier

"Une piece sans livres est comme un corps sans ame." - Cicero
B e L UR I .{'
L'’ALBATROS ET LA MESANGE - Dominique ‘ g |l

i.

Demers
Mélodie et Jean-Baptiste ont 17 ans. Il vit au sein d'une famille
nombreuse; elle cohabite avec sa mere. Mélodie tente de
survivre a une peine d'amour dévastatrice; Jean-Baptiste lutte
contre une éducation religieuse envahissante. Elle prend ses
études a coeur; il se donne tout entier a son projet sur
I'éthologie, l'étude du comportement des animaux. lls
apprendront a s'apprivoiser sous I'ombre des grands arbres du
mont Royal, partageant leurs découvertes et leurs révoltes en
ce printemps des oiseaux. Dominique Demers nous livre un
roman empreint de passion. Son récit touchant aborde avec
une grande sensibilité la réalité de deux adolescents, lui
surdoué, elle déchirée, tout en réussissant a approfondir des
sujets universels, brilants d'actualité, qui sauront conquérir
tous les lecteurs. At

1
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b DOMINIQUE DEMERS

Ay 1)1 R LB ERRA YO
IEILLIR SANS DEVENIR MIEUX - Jean-Pierre
Dubois-Dumée

1/ La vieillesse n'est plus ce qu'elle était. La vie s'allonge. Déja l\\ P -
| apparait une « génération supplémentaire ». Aujourdhui, un ™
homme de soixante-quinze ans est le méme qu'un homme de
soixante ans hier. Tout le paysage social et culturel change,
nous obligeant a considérer la vieillesse non plus comme une , . d
déchéance, mais comme une chance.. Il nous faut renoncer = W o
aux idées toutes faites et revoir I'art de vivre a cet age. Non
plus effacer nos rides pour n'avoir pas l'air vieux, mais
Il changer nos coeurs pour « devenir jeunes ».. Jamais dans ce | Vieillir sans
| monde entiché de vitesse, obsédé par l'argent, tendu vers les | devenir vieux
performances, jamais on n'a eu un aussi grand besoin de |
sérénité, d'émerveillement, de tendresse, de transparence.

SCHErPEL - ERKENA

Y

(LLAUME MITTEN)

Jean-Pierre Dubois-Dumée
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DEVINETTES D’ETE -

1. Qui suis-je?

e Je suis essentiel a la vie, mais on ne peut pas me
toucher directement.

e Sans moi, les journées d'été seraient froides et
sombres.

e Je peux donner des brilures si vous ne faites pas
attention.

2. Qui suis-je?

e Je suis la période ou les jours sont les plus longs de
l'année.

e Beaucoup de gens partent en vacances pendant mon
regne.

e Les arbres sont verts, et la nature est a son apogée.

-
N

e Je suis souvent l'attraction principale des arrieére-cours
[ J

3. Qui suis-je?

ou des hotels en été.

e On me remplit d'eau et on y plonge pour échapper a la
chaleur.

e Certains m'utilisent pour faire de l'exercice, d'autres
juste pour flotter.

4. Qui suis-je?

e Je suis un étre délicat, issu d'une transformation
surprenante.

e Mes ailes colorées me permettent de danser dans les
airs de fleur en fleur.

¢ Mon existence est souvent courte, mais tres visible en
pleine saison.

(uon!ded (¢ *oudsid (€ 33 (¢ 112105 (T :sasuoda@
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TRUC DE GRAND-MERE
AVEC UN CONCOMBRE

Si vos miroirs de salle de bain sont constamment
embueés aprés une douche chaude, frottez
simplement une tranche de concombre sur la surface.
Cela éliminera la buée et laissera un parfum apaisant
== qui rappelle un spa.

Avez-vous fait une erreur avec un stylo? La peau
cireuse extérieure du concombre peut aussi étre
utilisée pour effacer l'écriture au stylo!

15,7 M$

pour nos membres
et la communauté
en Ontario

La ristourne, c'est
ma part du gateau

Détails et conditions a
desjardins.com/ristourne

0 Desjardins

* L rontant di b ristourms indihiduslis of de i ristoume collacthe provient dis excéddents de fannéae financidre 2024 o est d@amind, au Gudbes, sur décision de lassemblés gémdrale annuslle de chaoune des
calsses e, en Ortasio, par le consell dadminbtrtionde b Crlsse Disjarding Ontaro Credit Unbon Inc., Pour phis de détalls, corsulter deshrdins.comyt Bloume ou sdressez-vous 4 volre cabise.



- sur les gauchers

A
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1 ( ON NAIT GAUCHER J

“Lorsqu’il apprend & tenir une cuilléere, il nest pas rare de voir Bébé utiliser
indifféeremment sa main droite ou sa main gauche et c'est tout a fait normal : la
latéralité manuelle se fixe généralement vers 'age de 7 ans. Pourtant, il semblerait que
le choix de la main gauche s’amorce pendant la grossesse, ont montré plusieurs
études notamment basées sur I'observation d’échographies de bébés sugant leur
pouce (et qui utilisaient préférentiellement la méme main quelques années plus tard).”

GAUCHERS DE PARENTS EN
ENFANTS?

/)C’q . “Les familles de gauchers ne sont pas rares, mais cela n’est pas suffisant pour conclure que
TR ] le fait d’étre gaucher est héréditaire. En revanche, il existerait quatre variantes génétiques
associées au fait d’étre gaucher, selon une vaste étude britannique publiée dans la revue

5 = choses a savoir

En clair, la particularité du gaucher se loge aussi dans le cerveau.”

3_( UN CERVEAU DIFFERENT )

“«L’hémisphére gauche du cerveau contréle la main du droitier et lhémisphére droit celle du (‘é)
gaucher» : cette idée regue n'en est pas une. Et si 'on prend la compétence du langage, /\\\j
«Phémisphére gauche est dominant [...] dans plus de 95 % de la population des droitiers mais < ) )
seulement chez environ 70 %z des gauchersy, indiquent les auteurs d’'une étude internationale C/q
récemment publi€e dans la revue PNAS. Selon eux, 10 régions du cerveau présentent une légére \C
asymeétrie entre gauchers et droitiers, et les gauchers seraient dotés de davantage de connexions \j

Qeuronales. Pas de quoi tirer la moindre conclusion cependant.” J

&) IL NE FAUT PAS

_g@) 4 CONTRARIER UN GAUCHER

“Un gaucher qui évolue dans un monde qui n’est pas penseé pour lui peut sauto-contrarier. C’est-a-dire:
privilegier sa main droite, parce que c’est plus simple. Sans compter les incitations extérieures. Oui, mais
pour les enfants, les conséquences sont nombreuses : «ce faux droitier devra redoubler d’efforts
d'inversion pour se repérer dans une spatialisation de vrai droitier. Des troubles du langage, de la lecture

et une souffrance psychoaffective inutile et cruelle pourraient perturber sa scolarité», peut-on lire dans

le Journal des instituteurs, revue destinée aux enseignants d’élémentaire.”

_ N\
LES FOURNITURES “SPECIAL J

GAUCHERS”

A heure des courses de rentrée, vous rendrez un fier service a votre
petit gaucher en investissant dans des fournitures adaptées. Loin
d'étre des gadgets, les ciseaux, crayons a papier, stylos-plumes et
matériels de géomeétrie pensés pour les gauchers laideront a se sentir
a laise et a travailler avec plus de confort (et de propreté).



https://www.sudouest.fr/sciences-et-technologie/5-choses-a-savoir-sur-les-gauchers-23759519.php

NG COMBIEN DE DOUCHES A 65 ANS ET PLUS >
" DEVRIONS-NoUS PRENDRE A CHAQUE SEMAINE? ( *
2 4 Tire de S ~J
iré de Scanopy.
/_\J RY. \
“En vieillissant, notre peau devient plus fine, plus fragile. Aprés 65 ans, les glandes
sébacées, qui produisent le sébum, cette huile naturelle qui hydrate et protege la
peau, ralentissent leur rythme.
Résultat : la peau se desseche plus vite, devient rugueuse et peut méme démanger.
Les douches trop fréquentes, surtout avec du savon, aggravent le probleme en
éliminant ce qui reste de cette barriere protectrice.

Au fil du temps, la peau perd de son élasticité et de son hydratation naturelle. L'eau,
surtout si elle est trop chaude, emporte avec elle les lipides essentiels. Ajoutez a cela
des savons agressifs, et c'est une recette pour une peau qui tiraille.

Mais ce n'est pas tout. Avec l'age, la circulation sanguine ralentit, et le corps régule
moins bien sa température. Une douche brllante peut sembler réconfortante, mais
elle fatigue parfois plus qu'elle ne revigore. D'ou la nécessité de réduire leur
fréquence.

La réponse des dermatologues est claire : 2 a 3 douches hebdomadaires suffisent
amplement. Oui, vous avez bien lu. Oubliez I'idée gu'il faut absolument une douche
par jour pour étre propre. Cette fréquence permet d'éliminer les impuretés tout en

laissant a I'épiderme le temps de se régénérer.

Les avantages sont multiples. D'abord, une peau plus douce et moins irritée.
Ensuite, un risque réduit d'infections cutanées, car le microbiome naturel reste

intact. Sans parler des économies d’'eau et d'énergie que vous pourrez faire.

Et pour I'hnygiéne alors ? Pas de panique. Entre les douches, un simple passage d'eau
sur les zones clés — aisselles, visage, parties intimes — avec un gant suffit pour rester

frais.”

“Les regles d'or:
1. Opter pour I'eau tiéde.

2.Préférez un savon doux, sans parfum ou enrichi en huiles hydratantes,
comme ceux a base d’avoine.

3.Cinq a dix minutes suffisent largement.
4.Une fois sorti, séchez-vous en tapotant avec une serviette douce
5.Appliquez une créeme hydratante juste apreés”

WINDLE LAW FIRM
€ (613)231-2734 x 232

AVOCATS o i
W L F ® NICOLAS@WINDLELAW.CA

Une gamme de services offerts en francais et en ,...—-\ ;
anglais, y compris :

v Testaments, planification et administration
des successions, et fiducies

¥ Immobilier résidentiel et commercial



https://www.scanopy.fr/lifestyle-11307-comment-en-finir-avec-les-ailes-de-chauve-souris-et-tonifier-vos-bras-avec-la-creme-nivea.html
https://www.scanopy.fr/lifestyle-11307-comment-en-finir-avec-les-ailes-de-chauve-souris-et-tonifier-vos-bras-avec-la-creme-nivea.html
https://www.scanopy.fr/lifestyle-10989-lastuce-pour-eliminer-les-rides-du-visage-en-utilisant-seulement-1-pot-de-creme-nivea-et-une-cuillere.html
https://www.scanopy.fr/lifestyle-8251-le-nombre-de-douches-que-vous-devriez-prendre-reellement-par-semaine-apres-65-ans-pour-votre-sante-et-votre-hygiene.html
https://www.scanopy.fr/lifestyle-12133-le-nombre-de-douches-que-les-plus-de-65-ans-devraient-prendre-pour-leur-sante-et-leur-hygiene.html

6 DES PLVUS BELLES
PLAGES AV MONDE
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https://www.lessentiel.lu/fr/story/voici-les-10-plus-belles-plages-au-monde-863065207962

Savais-tu que le mois de
juin est le mois dedié aux
ainés?

Un vieux sage a dit :
'lhomme jeune marche
plus vite que l'ancien,
mais l'ancien connait la
route!

Fat R T

A LA DECOUVERTE DU
MAGAZINE VIVRE+



https://farfo.ca/vivre/

LE CLIN D'OEIL
AMICAL DE MURIEL

LLETIN W45



https://farfo.ca/ressources/clin-doeil-de-muriel/
https://sacrecoeurwld.com/clin-doeil-muriel/
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Vous étes intéressés a devenir partenaire du Clin d'oeil amical de Muriel en faisant un

don/commandite ou en mettant une annonce publicitaire de votre organisme? Veuillez
communiquer avec Muriel au pour plus de détails.



https://stjeromewindsor.ca/
https://www.cerfniagara.com/
http://vivreaniagara.com/
http://vivreaniagara.com/
https://www.bestwesternniagara.com/
https://www.contactniagara.org/
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Le Clin d'oeil amical de Muriel contient

“Le bonheur e$t Une des droits d’auteurs. Toute reproduction,
attitude, une aptitude du e
Coeur-la CapaCité de dire interdite sans le cgnsentement écrit de
oui a la vie, d'étre uni d ce - U (2 g T G

veuillez contacter Muriel directement au

qui eSt, dlaimer les étres. » imprimée professionnelle d’'un exemplaire,

mthibault. mauve@gmail.com.

- Placide Gaboury

BULLETIN REDIGE
PAR MURIEL
THIBAULT-GAUTHIER

mthibault.mauve@gmail.com

Mise en page par Amilia
Wilson, Nicolas Gauthier et
Justin Gauthier




