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Encore plus de rédactionnel, jeux,
voyages, recettes, potins de stars, bla-
gues, citations....

Jai le plaisir de vous annoncer, la pré-
sence de 5 magazines, dans vos ré-
gions ; afin de garder la proximité, ainsi
que le contact humain, ce qui est essen-
tiel a mes yeux.

Envie d’étre visible dans un ou plu-
sieurs
magazines ? magwallonie@gmail.com

Retrouvez notre site internet :
www.magwallonie.be
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Graphiste : Graphi Bird - Mélanie Gillis - 0489/86 88 44 - graphibird@gmail.com
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‘EQUIP'AUTO PNEU

Jemeppe

Un mot, un geste,
EQUIP’AUTO PNEU fait le reste !

Service : prise et remise & domicile

Rue R. Sualem 6 - 4101 Jemeppe-sur-Meuse
04 235 66 18
marc.labasse@equipautopneu.be
www.equipautopneu.be

“EQUIP'\ Sur présentation du magazine :
KAUTO A I'achat de 4 pneus, une géométrie

E”EE d’une valeur de 55€ offerte !
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Multi zones

LE CONCEPT CATERHAM
EV SEVEN préfigure la
future voiture de sport
légére électrique

Les rumeurs concernant une Ca-
terham alimentée par une batte-
rie circulent sur Internet depuis
des années.

La société présente son concept
EV Seven qui suit la méme re-
cette de base que les autres mo-
déles de la gamme Seven, mais
remplace le moteur & combus-
tion par un groupe motopropul-
seur purement électrique.
Swindon Powertrain, qui fournit le
moteur électrique et ses compo-
sants auxiliaires, aide Caterham

dans son développement. La
puissance maximale du systéme
estde 240 chevaux et 250 Nm de
couple instantané. L'accélération
de O & 100 km par heure prend
environ 4,0 secondes, mais il n'y
a aucun mot sur la vitesse de
pointe du véhicule.

Caterham envisage la Seven
électrigue comme un jouet de
piste, capable d'effectuer des
sessions de conduite de 20
minutes, suivies de sessions de
recharge de 15 minutes et de 20
minutes supplémen- taires de
plaisir sur piste. On serait proba-
blement tenté de dire qu'un BEV
n'est pas idéal pour une

Seven 485. La masse totale du
véhicule est d'un peu moins de
700 kg.

L'énergie électrique est four-
nie par une batterie de 51 kilo-
wattheures avec une capacité
utilisable d'environ 40 kWh. La
société précise que la batterie
dispose d'une réserve plus im-

LES ADO DE 13 ANS: OH MON DIEU, KEVIN IL

EST TROP BEAU

KEVIN:

portante que celle d'un véhicule
électrique normal afin de pouvoir
supporter en toute sécurité une
utilisation exigeante sur circuit
suivie d'une recharge rapide.
En ce qui concerne la charge, la
puissance de charge maximale
en courant continu que I'EV Se-
ven peut supporter est de 152
kilowatts.

D'autres nouveautés impor-
tantes pour une Seven sont le
freinage régénératif et les étriers
de frein & quatre pistons.
Malheureusement, Caterham
déclare qu'elle n'a pas l'intention
de mettre ce véhicule électrique
en production. Il s'agira plutot
d'un «banc d'essai pour voir dans
quelle mesure un groupe moto-
propulseur

sera présentée au public lors
du Festival de la vitesse de
Goodwood, en juillet pro-
chain. Un autre concept Ca-
terham électrique sera dé-
voilé plus tard dans l'année.
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Profitez de votre terrasse toute I'année avec...
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OLAS & PROTECT

Avenue de Beaufort, 9 - 4500 HUY - 085/25.25.13 - info@ambpergolas.be
600m? d’exposition Chaussée de Namur, 90 - 1315 INCOURT -010/24.44.23
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Devenir écrivain est donc
possible ?

Si lI'on entend souvent dire
que les jeunes ne lisent plus,
s'il est vrai que des questions
se posent sur I'‘dge moyen
d'acquisition d'un niveau de
lecteur acceptable, il est éga-
lement vrai que les Belges
continuent d'acheter des
livres, avec un secteur para-
doxalement en hausse dans
les livres jeunesses et les
bandes dessinées. Un secteur
en croissance. Générant tout
de méme 270 millions d'euros
de chiffre d'affaires. Et dans
le monde : 30 milliards aux
Etats-Unis, ou encore 11 mil-

liards pour I'Allemagne ou le
Japon.

Un secteur qui se réinvente
sans cesse, sur papier évi-
demment, sur scéne aussi,
ou sur écran qui lui offre se-
condes ou méme nouvelles
vies. Un secteur qui ne serait
évidemment rien sans la fonc-
tion d'écrivaine ou d'écrivain.

Passion ou Métier ?

Tres vite une question se pose.
Ecrivain ou écrivaine, un vrai
meétier ? La réponse doit étre
nuancée. D'abord non, parce
qu'il n'existe pas & propre-
ment parler de poste de tra-
vail d'écrivain pour lequel des
études et un entretien d'em-
bauche suffiraient. Non tou-
jours, parce qu'on continue a
étre écrivain une fois mort, ce
qui est rarement le cas du mé-
tier de conseiller bancaire. En-

Quand tu regardes
les anges, secret
story, les

chtis...pendant 30

minutes sans faire

de bruit,
tu peux entendre
tes
neurones se
suicider

fin non, car trés peu peuvent
en effet en vivre.

Devenir écrivain est donc
possible ?

S'il existe des études de Lit-
térature a l'université, dotée
d'options Ecriture, Fiction ou
Monde de I'édition, cela ne
méne pas mécaniquement
jusgu'au Goncourt. Quant &
devenir écrivain, ce qui étonne
c'est le nombre de

personne qui déclarent, dans
les sondages, avoir pensé
écrire : 70%. 20% ayant méme
déja passé le cap, et 4 % été
jusgu'd envoyer un manuscrit
& un éditeur. Des chiffres sai-
sissants qui montrent bien la
fascination comme la place
que tient I'écriture dans la vie
de nombreuses personnes.
Des milliers de candidats et
peu d'élus.




+32 4 222 99 22
rue de lAéroport 8 - Grace-Hollogne
customer@flyinliege.be
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CENTRE ‘ I\— ‘. : Aérodrome de Spa la Sauveniere 122
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Qu’est-ce qu’une diéte
alimentaire ?

Pour étre en bonne santé,
perdre du poids, garder la
forme... de nombreuses solu-
tions existent. La diete ali-
mentaire en fait-elle partie ?
Qu'est-ce qu'une diete en réa-
lité ? Quelle est la différence
avec un régime ou un jelne ?
Quels sont les bienfaits d'une
diete ? Les réponses et les
conseils de Romina Courtaut,
diététicienne-nutritionniste.

C'’est quoi une diéte ? Quelle
différence avec le régime ?
La diete est une absence
temporaire totale ou partielle
de nourriture (d'un aliment ou
d'une catégorie d'aliments en
particulier) pour des raisons
médicales, hygiéniques ou
personnelles.

Le régime, lui, est une modifi-
cation de l'alimentation habi-
tuelle a des fins thérapeu-
tiques ou pour satisfaire des
besoins physiologiques plus
spécifiques. Il va souvent étre
guidé par un profession- nel
de la santé qui va donner une
prescription sur les change-
ments alimentaires, pour le
traitement d'une maladie par
exemple. |l existe une vaste
variété de régimes alimen-
taires.

«Un régime est accompagné
par un professionnel de la
nutrition dans le but de mettre
en place une alimentation
plus compléte et durable sur
le long terme, et adaptée aux
besoins de chaque personne»,
expligue Romina Courtaut,
diététi- cienne-nutritionniste.
«Certaines personnes
adoptent un régime alimen-
taire particulier pour amélio-
rer leur santé, notamment a la
lumiére d'antécé- dents médi-
caux. Les origines culturelles
ou les préférences person-
nelles peuvent aussi influencer
les choix. Votre dispensa- teur
de soins vous a peut-étre re-
comman- dé un régime parti-
culier pour gérer un probléme
médical», explique la Fonda-
tion Coeur + AVC.

(suite page 10)




Rue de la centrale, 2 - 4000 Sclessin T1 - 1¢ étage

Restaurant ouvert
Lundi, jeudi et vendredi
de 12h 3 14h30

ROUGE et de 19h a 21h
Le samedi de 19h a 21h

Fermé le mardi, mercredi

POIVRE “t dimanche

uvelles constructions- Transformations- Aménagements extérieurs

+32(0)476 220 396 - www.jme-construct.be




Multi zones

La Super Pa-
trouille le Film
Animation

Lorsqu’une

d des pouvoirs, les
transformant en Super Patrouille !
Pour Stella, la plus petite membre
de I'équipe, avoir des pouvoirs est
un réve qui devient réalité. Mais les

choses dégénerent lorsque Monsieur
Hellinger, 'ennemi juré de nos amis,

s’évade de prison et s’associe a un

savant fou afin de voler et de s’acca-

parer ces Nnouveaux POUVOIrs.

Quelle est la différence
avec le jeune intermittent ?

Le jelne est la privation volon-
taire ou non de toute nourri-
ture. Les raisons peuvent étre
d'origine médicales, cultu-
relles, religieuses...

Pendant le jelne total, on ne
peut consommer ni des ali-
ments ni des boissons. Pour
celq, il doit étre supervisé et
ne peut étre réalisé sur une
longue durée ;

Le jelne intermittent quant
a lui, consiste a alterner
des périodes de prise ali-
men- taire et des périodes
de restriction plus ou moins
longues. On peut donc
consommer partiellement
des aliments et boire de I'eau.
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La Pat’ Patrouille:

4 octobre 2023

meétéorite magique
s’écrase sur Aven-
tureville, elle donne
a la Pat’ Patrouille

3 Jours Max
Action,
Comédie
25 octobre
2023
Rayane,
policier
maladroit,
héroique
malgré lui
dans 30
JOURS MAX, se trouve cette
fois confronté a une situation
des plus rocambolesques, sa
grand-mere a été kidnappée
par un cartel mexicain, et il

a 3 jours max pour la libérer.
Aux cotés de ses fideles colle-
gues, il va vivre des aventures
extrémes entre Paris, Abou
Dabi et Cancun.

Diététique : pourquoi faire une
diete alimentaire ? Quelles
sont les raisons ? Les termes
'diete’ et ‘régime’ sont trés
souvent associés dans le
langage courant, méme si
'on utilise beaucoup plus
souvent le terme ‘régime.
Il existe donc cette idée que
la diete et le régime sont tou-
jours associés a la perte de
poids. Mais ce n'est pas for-
cément le cas : les raisons
peuvent étre diverses !

Par exemple, il est recom-
mandé de suivre une diete
spécifigue avant de passer
un examen médical comme
une coloscopie : «il s'agit d'une
prescription précise pour un
moment donné, et lorsque
'examen est terminé, apres
la période de diéte on va re-
prendre une alimentation nor-
male».

Freelance
Action,
Comédie
1no-
vembre
2023
Lorsque
Mason
décide

de quitter
armée
pour fonder une famille, il verra
sa nouvelle vie interrompue

par une mission a risques. Il est
désigné pour accompagner une
femme journaliste (Alison Brie)
lorsgu’elle ira interviewer un
dictateur peu recommandable.
Lorsgu’un coup d’état militaire
éclate pendant I'interview, les
trois protagonistes n‘'ont d’autre
choix que de fuir ensemble.

La diete n'est donc pas for-
cément un régime alimentaire
dont le but est la perte de
poids. Cela peut aussi étre un
geste bien-étre ou une pres-
cription médicale. Beaucoup
de spécialistes la recom-
mandent cependant pour
désintoxiquer l'organisme : on
entend beaucoup parler des
dietes hydriques, sportives ou
pour désacidifier I'organisme,
qui accumule les toxines au
point que les différents or-
ganes «filtres» que sont les
reins, le foie, les intestins, la
peau et les poumons finissent
par étre saturés.




LACAPANNINA

Route du Condroz 21
4100 BONCELLES

04.338.10.10

) EMILE JACQUES
. & ASSOCIES

ASSURANCES - CREDITS - GESTION PATRIMOMIALE

I’assurance
d’un bon conseil !

Rue de Dinant, 19
B-4550 Nandrin

Tél: 085/51.30.50

info@emilejacques.be
http://www.emilejacques.be




(%]
Q
c
(@]
N
=
S
>

L'alimentation est-elle vraiment
notre premiére médecine ?

Qs SONTIEES DANGERS
IDE LA MONODEETE ¢

“ '~"_‘~" -
._h'

Comment faire pour maigrir ou étre
en bonne santé : le rééquilibrage
alimentaire Les mots diéte et ré-
gime renvoient & cette notion de
restriction alimentaire. Mais atten-
tion, «ne croyons pas qu'il faille étre
en restriction alimentaire pour étre
en bonne santé !», avertit Romina
Courtaut. «ll ne faut pas diaboliser
I'alimentation, mais plutét amélio-
rer sa qualité nutritionnelle».

Pour améliorer l'alimentation de
tous les jours, éviter des patholo-
gies ou les maladies chroniques,
ou encore étre en forme (améliorer
le sommeil, la digestion...), «il est
davantage recommandé de réa-
liser un rééquilibrage alimentaire,

12

ou bien de faire des changements
alimentaires guidés pat un profes-
sionnel de santé, aofin d'incorporer
des aliments qui soient plus sains
ou plus intéressants en terme nutri-
tionnels (Iégumes Iégumineuses,
fruits, noix, amandes, bonnes
graisses...)».

Manger équilibré et faire du sport

Il n'y a pas de secret : I'activité phy-
sigue, méme douce, couplée a une
alimentation équilibrée, participe
au bon maintien de l'organisme et
permet de garder la forme et de
favoriser la perte de poids.

Monodiéte quelle différence
avec les autres modes alimen-
taires ?

La monodiéte, appelée aussi cure
lorsqu'elle se pratique une fois par
an durant une semaine, repose sur
I'utilisation exclusive d'un aliment
(sous forme crue, cuite ou de jus).
«C'est une pratique alimentaire qui
consiste d ne manger qu'un seul ali-
ment ou qu'un seul type d'aliments
a volonté (souvent accompa- gnés
d'eau et d'autres boissons pour

rester hydraté.e). La monodiéte est
le plus souvent pratiquée sur une
durée assez courte (quelques jours
a une semaine en général)», indique
la diététicienne.

Quelques bienfaits de la monodiéte
Réputée, la cure de raisin favorise le
fonctionnement du célon et combat
'anémie durant le changement de
saison été-automne. Mais on peut
aussi faire des cures d'autres ali-
ments: carottes, fraises ou pommes
- chaque légume et chaque fruit
ayant des propriétés particuliéres
sur les différents organes du corps.
La cure de carottes est recomman-
dée contre les rhumatismes ;

La cure de fraises est diurétique,
laxative, antigoutteuse et anti-
rhumatismale, car elle contribue a
I'élimination de l'acide urique. Elle
régularise en outre le fonctionne-
ment du foie et draine la vésicule
bilicire; La cure de céleri, riche en
potassium et en sodium, aide a
diminuer la pression sanguine et
agit sur les reins, contre le diabéete
et 'ostéoporose.

Un trés rare photo de Jeanne Calment enfant,
avec Michel Drucker. &
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UNE INSTITUTION
DES BOULETS LIEGEOIS

ON NE PASSE
PAS A LIEGE
SANS MANGER

CHEZ LEQUET!

Py

Rendez-vous
Quai sur Meuse 17 2 f)

4000 Liege
RESTAURANT

04 222 21 34 CAFE LEQUE’IB

QUAI SUR SE 17 - LIEGE




Crisnée - Oreye

COMMUNE DE CRISNEE = COMMUNE D'OREYE

Rue du Soleil, 1 Rue de la Westrée, 9
4367 Crisnée 4360 Oreye
info@crisnee.be 019.67.70.43
04/229.48.00 info@oreye.be

Plus d'infos rendez- Plus d'infos rendez-vous
VOuS sur : sur :
https://www.crisnee.be/ https://www.oreve.be/

La Commune de Crisnée organise une bourse aux jouets le dimanche 12 novembre de 10h00 &
16h00.

Taille des emplacements : une table de 2,20m

Uniguement sur inscription.

= 12 novembre 2023 @ De 10h00 & 16h00

q Hangar communal, Rue du Soleil 1, 4367
0 Emplacement gratuit @ o
Crisnée
@ Infos : Myriam Tombeur (0474/58.85.69) ® Réservation auprés du service
ou Alain Materne (0486/85.10.13) population au 04/229,48,00
14



PIZZERIA
RESTAURANT
TRAITEUR

Grand'Route 63/6 - 4367 Crisnée
Tel: 04/370 00 81

Le restaurant ouvre de 12h00 & 14h00

et 17h30 & 22h00
ferm¢ le lundi, mardi et samedi midi

Plats a emporter, voir n

AUTOMOBILE

' llnt

0464 15 12 25 &fﬂh

Prestation plaques Z et controle technique.

Nous achetons et vendons des véhicules d'occasion au meilleur prix
et nous nous occupons de passer vos voitures au controle technique.

Le CARPASS de chaque auto est disponible sur notre page
2ememain.be

WWW. ( mobile-mike.be @




Tendances 2023 : ces chaus-
sures stylées ont remplacé les
baskets blanches et sont abso-
lument partout

Crisnée - Oreye

Bien que l'on soit toujours autant
accro aux baskets blanches, on
remarque qu'une autre paire
est en train de leur voler la ve-
dette. Toujours plus stylées, ces
chaussures sportswear ont tout
& faire dans notre dressing !

Et si on trouvait une alternative aux
baskets blanches ? Depuis l'avéne-
ment des Stan Smith

d'adidas, les modeéles de sneakers
immaculées font littéralement par-
tie de nos basiques du quotidien.
Elles sont pratiques, confortables,
vont avec tout et bon nombre de

modeéles sont vraiment stylés, a
l'instar des AF1 de Nike ou méme
des Converse All Star blanches.
Mais depuis 2022, les baskets
blanches semblent céder leur
place a une autre paire de snea-
kers, tout aussi trendy, et que l'on
n‘est pas prét de voir disparaitre
des radars mode.

Les baskets vertes remplacent les
sneakers blanches

Sur toutes les couleurs qui auraient
pu varier du blanc, on n‘aurait clai-
rement pas parié sur le vert il y a
quelgues années. Le noir ou les
camaieux de beige auraient été
bien plus logiques pour étre portés
avec tous nos vétements colorés
ou a motifs. Et pourtant, les teintes
neutres s'en vont pour faire place a
une autre teinte bien pigmentée, a
savoir le vert. La tendance a com-
mencé avec le modéle de New Ba-
lance 550 qui a rendu folles toutes
les it-girls en 2021 et dont le mo-
déle en collabora- tion avec Aimé
Leon Dore a été trés vite sold-out.
D'abord en petite touche sur cette
paire de baskets blanche puis plus

J’ai offert une
aux enfants du

16

pinata

prononcé sur le modéle 530 de
la méme marque; sur les Meda-
list d’Autry ou plus récemment sur
les Samba d'adidas, le vert porté
sur des sneakers rétro a la cote.
Peu a peu, la couleur s'étend sur
toute la chaussure et l'on porte le
vert comme une nuance neutre.
Notre meilleur exemple ce sont les
Campus vertes d'adidas avec leur
forme citadine et leur matiere fa-
con veau velours. Les Old Skool de
Vans, les Dunk de Nike, les Harrier
de Gola... les baskets vertes sont
partout et se combinent surtout
avec tout. Méme avec une tenue
colorée, elles passent pour un ba-
sique qui rehaussent le style plutét
que de trancher. Leur petit coté
vintage gjoute méme du caractere
au look. Mais attention, les bas-
kets vertes sont souvent foncées.
Du vert anglais, bouteille, sapin ou
impérial sont & préférer a I'anis, au
vert menthe ou encore au citron
que l'on portera plutdt sur des san-
dales aux coloris acidulés.

Cryez [
ety susteguc
WWUZ

e/ é
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Horaires :

Le mercredi et jeudi :

» De 11h30 a 14h30 et de 17h30 a 21h00
~Chez liny - 14n3Dletde 1

Vendredi, samedi et dimanche :

Friterie - Restaurant De 11h30 a 14h30 et de 17h30 a 22h00
(dimanche jusque 21h)
Il fermé lundi et mardi

Adresse : Grand’'Route 79A B-4360 Oreye

Téléphone :

019 65 54 21

Plats a emporter, voir n

Grand’Route 79
4360 OREYE

PALMAZOUT,

c’est la GARANTIE sur la QUALITE,
mais également un SERVICE,

celui du livreur proche de ses clients !"1




Crisnée - Oreye

Préparez  votre séjour a
Bruxelles ! Les incontournables :
Bruxelles a du caractére et c'est
bien entendu la ville incontournable
ou aller en Belgique. Il vous faudra
un week-end, voire plus pour la visi-
ter et nous vous conseillons

les points d'intéréts suivants:

L'Atomium

Vous pourrez entrer et déambuler
dans les boules de I'Atomium : la
réplique d'un atome agrandi a 165
milliards de fois. Il a été construit &
'occasion de I'Exposition Univer-
d'incarner la modernité.

omaine de Laeken

A proximité, vous pourrez faire une
pause pour un pique-nique dans le
vaste parc public de Laeken tout

Voz_g—efj_f— Fo;;ri/ef o ?vtr'
réye, ofe, 'f;amf[ﬂr

of i
d’mwm’; .

en profitant de la vue sur I'Ato-
mium.

Tradition belge : chagque été, le
Palais Royal de Laeken ouvre ses
portes gratuitement au public.
Vous Vvisiterez la véritable rési-
dence du Roi Philippe ainsi que les
fameuses Serres de Laeken.

Mini-Europe

Au pied de 'Atomium, Mini-Europe
sera le lieu idéal ou aller en Bel-
gique pour apprendre et réviser
rapidement les grands monuments
européens.

La Grande-Place

Le centre historique, culturel et
commercial de la capitale est aussi
un joyau d'architecture ou aller en
Belgique en amoureux. Ne man-
quez pas de vous asseoir en ter-
rasse pour un verre ou un diner
romantique.

D'autre part, nous vous invitons
vivement a découvrir les différents
batiments avec un guide. Celui-ci
vous emmeénera ensuite dans les
petites ruelles du centre Q la re-
cherche d'une célébre statue...

E‘ \ 'I.'

Manneken Pis

Malgré sa petite taille, le gar-
connet effronté est devenu I'un
des symboles de la capitale.
Son histoire floue s'est entourée
de légendes au fil des siecles. Un
passage s'impose pour raconter
'anecdote a vos amis quand vous
rentrerez de séjour.

Le musée du chocolat

Le Choco Story vous fera décou-
vrir toute I'histoire du cacao. Vous
assisterez & une démonstration en
direct par un maitre chocolatier et
pourrez déguster de délicieux cho-
colats au cours de votre visite.

Par ailleurs, nous vous recomman-
dons également d'aller découvrir
les boutiques des grands chocola-
tiers belges sur la Place du Grand
Sablon.

Ce chien est entrainé a chercher les gens
qui perdent du temps sur Facebook...




TAVERNE L'ARNICA

94/1 chaussée verte - 4367 Crisnée

04 266 49 97

Tous les jours de 10h30a 01h

Restauration a la carte, fermée le mercredi

DAMIEN e
CAMBRON Location CONTAINER
pour travaux, transformations
encombrants, déchets verts

TERRASSEMENT - AMENAGEMENT Débouchnge E’GOUT

rue Louis Maréchal 144

cambron.damien@gmail.com LEBON-VIDANGE
0493 92 79 58 0475 28 62 33

Chaussée Verte, 160 - 4470 Dommartin
SAINT-GEORGES
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Crisnée - Oreye

Recette : Snickers healthy

INGREDIENTS :

> Pour 12 minis-snickers

La pdte/nougat :

— 60 g de noix de cajou

— 60 g de flocons d'avoine

— 60 ml de lait d'‘amande

— 1 cac bombée de miel local
(+- 209)

— quelques gouttes d'arbme de
vanille

Le caramel de dattes et PB:
— 80 g de dattes dénoyautées
— 70 ml de jus d'amandes

— 80 g de peanut butter

— 1 ca moka d‘aréme vanille

— 1 pincée de sel

— 10-15 g de cacahuétes entieres
(+- 1 petite poignée)

L'enrobage :

— 100g de chocolat noir 70%

— 1 cac d’huile de coco

> + quelgues cacahuétes concas-
sées pour la décoration.

PREPARATION :
> Pour réaliser le nougat et le cara-
mel de dattes j'ai utilisé le blender.

La pate/nougat:

- Mixer dans le blender les flocons
d'avoines pour obtenir une farine et
mettre de coté dans un bol

- Mixer les noix de cajou finement
(1 & 2 minutes)

> On peut également mixer plus
longtemps pour obtenir une pdte.
- Dans le bol mixeur ajouter le lait
d'amandes, la farine d'avoine, le
miel et 'arébme de vanille

- Mixer le tout pour obtenir une
pdte - Disposer cette pate dans
un moule rectangulaire recouvert
préalablement de papier sulfurisé
ou de papier transparent

- Mettre au congélateur

Equipe du jour
Equipe de nuit

07:00 - 19:00

19:00 - 07:00

Le caramel de dates et PB:

- Mixer les dattes (coupées en pe-
tits morceaux pour faciliter) avec
le lait d‘amandes + aréme vanille +
pincée de sel

- Ajouter le peanut butter et les
cacahuétes

- Disposer ce caramel au dessus
du nougat

- Mettre au congélateur pour min
2h

L'enrobage au chocolat :

- Découper 12 rectangles

- Faire fondre le chocolat au bain
marie avec I'huile de coco dans un
petit bol (ou au micro-ondes en
mélangeant)

- Tremper les rectangles 1 par 1
dans le chocolat et les disposer sur
du papier sulfurisé ou faire couler
du chocolat par dessus.

Avec un pinceau de cuisine et je le
badigeonne

- On laisse prendre au frigo /
congélateur pour les conserver ...
et on déguste !!

Tellement bons... Mais ca demande
du temps : Il faut étre patient
https://simplymorane.com/
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Gf;and Rou;te, 70

Mr et Mme Ryckmans P. - Zabeau D.

Tél.: 019678450 e GSM:049562 1509

Heures d'ouverture : # Du mardi au dimanche de 9h30 a .....
e Ferme le lundi

s.p.r.l. c% %/‘/é %/5 P.B.

Titres-services

e d' agrément : 05208

S, 0497/638 929
ﬁ Rue de ['église 2- 4350 Momalle

Rue des Batto 71 - 4300 Warempia @ www.la-perle-rare.org ‘ Paadl paSLaie.beilemansrg:piox|medaa@
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COMMUNE DE WAREMME
rue Joseph Wauters, 2
4300 Waremme

019 67 99 00
info@waremme.be

«Souper spaghetti + blind
test»
Notre brigade de chefs

«Raclette tirée des Bettos»

Quand ?

volontaires vous concoctera un 18/11/2023 apd 18h

délicieux souper spaghetti.
Bolognaise ou 4 fromages
Blind Test enflammé
Quand ?

28/10/2023 apd 18h

ou?

Athénée Royal de Waremme,
rue du Casino 4
Téléphone du contact
0494/60.16.26 ou
0474/64.91.14

Plus d'infos rendez-vous sur : https://www.waremme.be/

Evenement & retrouver sur
Facebook

ou?
Salle «Les Bettos»,
rue Mulhoff 70

Pourquoi arrétez de
liker des ““gags”"” qui
incluent des enfants sur
Tiktok ?

7

i

Tiktok se voit inondé de vidéos
humiliantes d'enfants. Et si, d pre-
miére vue, ces gags font sourire, ils
devraient toustes nous insurger, ou
toutdumoins nousfaire scroller plus
bas dare-dare. Tellement bons ...

Un tas de challenges humiliants

Alors, oui, parfois, les enfants
rigolent (sans doute par mimé-
tisme), mais souvent, leur stupé-
faction donne lieu & des grimaces,
voire des sanglots, qui — une fois
nassé I'aspect humoristique de ce
22 challenge — ont de quoi briser

le coeur. Mais ce n'est pas la seule
‘trend’ basée sur la confusion d'un
enfant. Tiktok et sa communauté
aiment aussi lancer des tranches
de fromage sur le visage des bé-
bés, s'étaler du Nutella partout en
faisant passer ¢a pour des excré-
ments ou encore, plutdét dans
I'année, faire semblant d'avoir
mangé tous les bonbons récoltés
au Carnaval... L'idée étant chaque
fois de capturer les réactions des
enfants, parfois sur des tout, tout
petits. On vous montre quelques
exemples — il y en a des milliers...

Flagrant délire d’adultisme

Difficile de regarder ces vidéos
sans avoir des hauts le coeur. Outre
la question du droit a I'image et
du risque de harcélement voire
de pédocriminalité, il y a celle de
la violence : on y voit des enfants
aux regards affolés, qui semblent
étre appréhendés comme des
machines a buzz par leurs parents,
plutét qu'ad des étres sensibles a
part entiere. lls semblent mis au

service d'adultes mus par le désir
de faire rigoler la galerie, voire de
passer le temps. Ces actes sont
de la maltraitance, certes légere,
mais qui instaure un climat d’humi-
liation, ou I'adulte se montre supé-
rieur a I'enfant, qui, lui, est piégé et
sans défense (tout en étant filmé a
son insu). En banalisant ce genre
d'actes, et en le tournant & la rigo-
lade, on fait aussi passer le mes-
sage que le non-respect est ac-
ceptable, tout comme l'absence de
consentement chez I'enfant. Cette
pratique a un nom: l'adultisme, soit,
en psychologie, une croyance qui
réduit un enfant au statut de pro-
priété de ses parents et non pas
de sa propre personne. Quand on
fait avec un enfant quelgue chose
qu'on ne se permettrait pas avec
un adulte, c'est de lI'adultisme.

www. flair.be
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Plats a emporter, voir 'i

rue Saint-Eloi 211 4 Waremime Ouvert

du mercredi au dimanche
de 12h & 14h

019 55 12 51 et de 18h 4 22h

Fermé lundi, mardi et samedi midi

www.latrattoriawaremme.be

SPRL LISTREZ MOTOR

T
Chaussée Romaine 107 f
4252 OMAL !
Facebook : Skoda Omal ‘ i \! El]i
-
— _ ____ _—

TERRASSEMENTS
LOCATION DE CONTAINERS

0477/96.02.67 WWW.TP).BE

4300 Waremme

23)




Waremme

Burger de beoeuf et
chicons caramélisés
accompagnés de
pommes de terre au four
et d'une salade verte

Ingrédients :

250 g Pomme de terre

1.5 piéce(s) Chicon

10 g Graines de courge

(Peut contenir Arachides, Fruits a
coque, Graines de sésame)

30 g Mesclun

1 piece(s) Burger Meatier
(Contient Moutarde Peut conte-
nir Lait (contient du lactose), CEuf,
Céleri, Soja, Gluten, Graines de
sésame)

4 cc Moutarde

1 cs Beurre [végétall

4 cc Vinaigre de vin blanc

/2 ¢s Huile d'olive

Huile d'olive vierge extra

/2 cs Huile d'olive vierge extra
/2 cs Miel

1 cs Mayonnaise [végétale]
Poivre et sel

Instructions

1 Pour les pommes de terre, por-
tez un bon volume d'eau a ébul-
lition dans la casserole et pré-
chauffez le four a 220°C. Lavez
soigneusement les pommes de
terre, coupez-les en rondelles
de 1/2 cm et faites-les cuire 5
minutes dans la casserole. Pen-
dant ce temps, taillez le chicon en
quartiers dans la longueur. Lais-
sez le coeur dur pour éviter que les
feuilles ne se détachent.

2 Egouttez les pommes de terre,
épongez-les avec de lessuie-
tout et étalez-les sur la plague
de cuisson recouverte de papier
sulfurisé. Arrosez-les de 1/2
cs d'huile d'olive par personne.
Enfournez-les 20 minutes.

Le saviez-vous ? Les pommes
de terre sont excellentes pour la
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santé. Elles contiennent en effet
beaucoup de fibres et de vita-
mines (B4, B11, C) mais aussi du
potassium. Celui-ci favorise une
bonne tension artérielle ainsi que
le bon fonctionnement de vos
nerfs et de vos muscles.

3 Pendant ce temps, faites chauf-
fer la moitié du beurre dans la
sauteuse (ou grande poéle) a
feu vif et saisissez-y le chicon 1
minute de tous les coétés. Baissez
le feu, saupoudrez de sel et de
poivre et poursuivez la cuisson 10
A 15 minutes a couvert.

4 Pendant ce temps, faites chauf-
fer l'autre poéle a feu vif et gril-
ler les graines de courge a sec,
jusqu'a ce gu'elles commencent
A sauter. Réservez-les hors de la
poéle. Dans le saladier, mélangez
la moutarde, le vinaigre de vin
blanc et I'huile d'olive vierge extra,
puis salez et poivrez. Mélangez la
salade a la vinaigrette.

5 Lorsque les pommes de terre et
le chicon sont presque préts, faites
chauffer 1/2 cs de beurre par per-
sonne dans la poéle a feu moyen-
doux et cuire le burger environ 3 &
5 minutes de chagque coté. Salez,
poivrez et laissez reposer 1 mi-
nute. Portez le feu des chicons sur
vif, gjoutez-y le miel et faites cara-
méliser les chicons 2 minutes (voir
conseil). Retournez doucement &
mi-cuisson.

Conseil : Si vous préparez cette
recette pour des enfants, goltez
le chicon avant de servir et gjoutez
du miel s'il est trop amer.

6 Servez le chicon, les pommes de
terre et le burger sur les assiettes.
Accompagnez de la salade et de
mayonnaise. Garnissez la salade
des graines de courge.

Le saviez-vous ? Ce plat contient
plus de 250 g de légumes, soit
plus des AJR. Une portion vous
apporte une bonne dose de
fer, de calcium, de vitamine C
et de plusieurs vitamines B.
www.hellofresh.be



Tabte Bouddha

Restaurant chinois avec cuisine ouverte

Ouvert

du lundi au dimanche
de 12h:a 14h

et de 18h30'a 22h
ferméletundi, jeudi

et le samedi midi

Terrasse o | " mercredi toute la journée
(ouverte selon I'numeur du temps)

et salle climatisée AL _ 019 33 05 03

Réservation tablebooker.be
Plats & emporter
Voir site internet

f table bouddha.be

Rue Saint-Eloi, 36B
4300 Waremme
www.tablebouddha.be

Chaussée Romaine, 210

tact
Contac 4300 Waremme

tel: 019 32 23 99

C = be
web: http:/fwww.carrosseri mmienne.be Tel/ fax: 01 9/32.41.85
Rue Edmond Leburton 45b
4300, Waremme, Liége,

Heures d'ouverture
Lundi: 8:00 - 17.30

Mardi: 8:00 - 17:30

Mercredi: 8:00 - 17:30

Jeudi: 8:00 - 17:30

Vendredi: 8:00 - 15:30

Samedi: sur rendez-vous

Dimanche: fermé




En Chine, on peut payez
désormais avec la paume
de sa main

Il existe dorénavant un sys-
téme de reconnaissance
des paumes de la main
pour effectuer des paie-
ments avec WeChat.

On se croirait presque dans
un épisode de Black Mirror
I En Chine, les habitants de
Pekin peuvent désormais
payer leur trajet en métro
en scannant leur main. Se-
lon le South China Morning
Post, “la reconnaissance

d'une empreinte de paume
unique déclenche un paie-
ment automatique via le
compte WeChat de ['utili-
sateur”.

Comment ¢a marche?

Selon Tencent, l'utilisateur
doit d'abord scanner la
paume de sa main via l'une
des machines installées
dans les stations de métro
pour gue celle-ci soit reliée
a son compte WeChat. Le
service n'est disponible que
pour les résidents chinois
avec une identité préala-
blement vérifiée pour le
moment. Une fois enre-
gistré, le passager peut
ainsi scanner sa main dans

Lald

o

A QUEL AGE UN SAC A DOS
DEVIENT-IL UN SAC ADULTE?

26

toutes les stations munies
du dit scanner.

Les responsables de la
technologie expliguent
vouloir améliorer l'efficacité
et simplifier l'expérience
des passagers.

Bien entendu, si les paie-
ments ne sont dispo-
nibles que pour les trans-
ports en commun pour le
moment, WeChat prévoit
d'étendre son utilisation &
d'autres endroits tels que
les bureaux, les campus, les
points de vente au détail et
les restaurants a l'avenir.

www.flair.be
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Un petit garcon rentre de 1'école tout
triste :

- Les autres ils m'ont dit que j'avais de
grandes oreilles... *-

- Faut pas les écouter, mon lapin !

INSTITUT DE BEAUTE

Dominigue Lame
SOINS CORPS

SOINS VISAGE

PEDICURE MEDICALE
MAQUILLAGE PERMANENT
ONGLERIE
POSE DECILA CIL

Rue du Baloir 13
4300 Waremme

019/33 07 04
institutdominiquelange@gmail.com
www.institutdebeaute-waremme.be

du mercredi au vendredi de 8h a 18h
le samedi de 8h a 16h
mardi sur RDV

EN PLUS QU

HORLOGERIE
BIJOUTERIE

tempsetor.be ’

Ouvert tous les jours

UNE

32, rue J. Wauters - 4300 Waremme
019 32.64.10 - www.tempsetor.be

Ferme les lundis
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Cap au Nord !
La Bibliotheque présente

Samedi 7 octobre 16h30

Spectacle petite enfance (18 mois - 4 ans)
de et par Kyung Wilputte

« Y a de la place pour tout le monde »
Réservatons au 019/51.23.16

Petit déj et création de &
au coeur de exposition

w Entrer dehors, Sortir dedans »
avec l'artiste Jo Delannoy

VILLE DE HANNUT
Rue de Landen 23,
4280 Hannut

019/51.93.93 D
. Lectures Apéritives « Le Grand Nord avec une Chaussure Noire »
vil Ie@ hannut.be par la troupe de thédtre « Les Planches & Nu »
Venez vous enivrer de mots autour de l'apéro ?

-
%, 019/51.23.16
i Bibliothéques Hannut - Lincent

15 ye 8
pr e o= [ mem EL et

o # r I i ]
} Mission zero déchet !

SUR LA PLANETE SUCRE

Atelier « home made »
Fabrication cosmétiques naturels

Salle du Collectif Logement

[fwprai s Tholsrs, 4250 Hanmr)

Inscription ebligatoire :
info@centreculturelhannut be
015/51.90.63

Places limitées

GRATUIT

28

Plus d'infos rendez-vous sur : https://www.hannut.be/




LA MENUISERIE AVINOISE

Jacques GEUQUET sprl

Fabricant de chassis et portes en PVC
Primes Région Wallonne

profil 76mm

™ KOMMERLING®

Un bel héritage.

GARANTI

-
: SELECT

Tous vos projets sont congus N gl

et réalisés en nos ateliers @—‘\' KOMMERLING

TEL 019 69 93 10 -« GSM 0476 28 60 74 « FAX 019 69 86 00

200@760878/SB-8

10A, rue du Canivet - 4280 AVIN-HANNUT - jacques.geuquet@skynet.be

/ &N\ Volailles de Rerloz
: n v- ar | Vente volailles - Aliments - Pellets

Véhicules d'occasion
Entretiens & Réparations
Pneus Vente de poules et autres volailles

Pieces détachées . .
Accessoires et aliments

Andy-Car, spécialiste pour animaux
en véhicules d'occasion Pellets de bois 100% naturels

Route de Namur, 153 Contactez-nous :

4280 Avin (Hannut) 0475 68 24 82

Tel: 019/63.50.15 voldidber@hotmail.com

route de Hesbaye 1,
4250 Geer

Tel: 0475/75.27.45

Email: andycar@skynet.be

www.andycar.be

Ouvert mardi, mercredi
vendredi et samedi
de9h a 12h et de 13h a 18h




LE MOMEE A BROGIN BELLER
LE 8 NOVEMBAE AU CINEMA

The Marvels
Action, Aventure
8 novembre 2023

Carol Danvers, alias Captain Marvel,
doit faire face aux conséquences
imprévues de sa victoire contre
les Krees. Des effets inattendus
'obligent désormais a assumer le
fardeau d’'un univers déstabilisé.
Au cours d’'une mission qui la pro-
pulse au sein d’'un étrange vortex
étroitement lié aux actions d'une
révolutionnaire Kree, ses pouvoirs
se mélent a ceux de Kamala Khan
- alias Miss Marvel, sa super-fan
de Jersey City - et a ceux de sa «
niece », la Capitaine Monica Ram-
beau, désormais astronaute au sein
du S.A.B.E.R. D’abord chaotique, ce
trio improbable se retrouve bien-
tot obligé de faire équipe et d'ap-
prendre a travailler de concert pour
sauver l'univers. Un seul nom pour
cela : «The Marvels» !

30

The Hunger Games
Action, Science-Fiction
15 novembre 2023

Le jeune Coriolanus est le
dernier espoir de sa lignée, la
famille Snow autrefois riche et
fiere est aujourd’hui tombeée
en disgrace dans un Capitole
d'aprés-guerre. A l'approche
des 10éme HUNGER GAMES,
il est assigné a contrecoeur a
étre le mentor de Lucy Gray
Baird, une tribut originaire du
District 12, le plus pauvre et
le plus méprisé de Panem. Le
charme de Lucy Gray ayant
captivé le public, Snow y voit
lopportunité de changer son
destin, et va s’allier a elle pour
faire pencher le sort en leur
faveur. Luttant contre ses ins-
tincts, déchiré entre le bien et
le mal, Snow se lance dans une
course contre la montre pour
survivre et découvrir s'il de-
viendra finalement un oiseau
chanteur ou un serpent.

AMDYII A M

A N

Aquaman et le Royaume
Perdu

Action, Science-Fiction
20 décembre 2023

Ayant échoué a vaincre
Aquaman la premiére fois,
Black Manta, toujours animé
par le besoin de venger la
mort de son pére, ne reculera
devant rien pour finalement
I’éliminer. Cette fois-ci, Black
Manta est plus redoutable que
jamais, maitrisant le pouvoir
du mythique Trident Noir, qui
libére une force ancienne et
malfaisante. Pour le vaincre,
Aquaman fera appel a son
frére emprisonné, Orm,
I'ancien Roi de I'Atlantide,
pour former une alliance
improbable. Ensemble, ils
devront mettre de cété leurs
différences afin de protéger
leur royaume, sauver la famille
d’Aguaman, et empécher la
destruction irréversible du
monde.
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Hannut
Vide maison

Ouverture début novembre

Vide maison
Remise en état jardin
Déménagement
Service lift
Enlévement métaux

Nettoyage maison
apres déceés - succession
diogéne - insalubre

Transport divers

=

£\
= AG PNEU

@ ]
"ITET |

Rue de Huy 63
4280 Hannut
Tél : 019 51 25 89
www.agpneu.be
info@agpneu.be

Pue Albert 1,53

42850 Meannul

019/51 27 57

Bouvier Manon

0475249297

L

du, mandi aw vendnedi
de 9hoo & 12hoo
16ho0 & 18ho0
(e samedi
de §hoo & 16h00
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Saint- gm-zfsf—fwz -4 Vecse

COMMUNE DE ST-GEORGES/MEUSE
Rue Albert ler, 16

4470 Saint-Georges-sur-Meuse
04/259.92.50
info@saint-georges-sur-meuse.be

https://www.saint-georges-sur-meuse.be/

N amay

Un passé plein o avenir ...
COMMUNE D'AMAY

Chaussée Freddy Terwagne, 76

4540 AMAY

+32(85)/830 800
administration.communale@amay.be

Plus d'infos rendez-vous sur :
https://www.amay.be/

La nuit des sorciéres

Venez & nouveau frissonner & la 15e nuit des sorciéres
du Chateau de Jehay !

Oserez-vous emprunter les sentiers de I'étrange et
affronter nos monstres et nos fantdémes ?
Animations terrifiantes, spectacles, concerts ...
Entrée AVEC balade contée

@y, ¥
<" " JEUDI 12 OCTOBRE 202
: FERME D'OUDOUMON

A PARTIR
DE 14H00

T

{

e

TS WKy St

Adulte : 10 euros
De 7da12ans: 7 euros
Moins de 7 ans : 1 euro

Entrée SANS balade contée
Adulte : 8 euros

De 7a12ans:5 euros
Moins de 7 ans : 1 euro

Quand ? 20/10/2023 apd 17h
Ou ? Chateau de Jehay, 1 rue du Parc

https://www.provincedeliege.be/fr/node/10536
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Cinéfamilles -
“L'incroyable Noél
de Shaun le mouton”

«Lincroyable Noél de Shaun le mouton»

De Steve Cox - Béééle nuit de Noél

Cette année, Noél devrait étre parfait !

Sauf gu'avec Shaun et son troupeau d'amis rien ne se
passe jamais comme prévu...

Un programme de deux courts-métrages «Shaun,
'échappée de Noél» et «Joyeux noél, Timmy !»

A partir de 3 ans

Prix : 5,00€

Quand ? 17/12/2023 de 15:00 & 16:00

Ou ? Cinéma Les Variétés, Rue Entre-deux-Tours 2
Téléphone du contact +32 (0) 85 31 24 46




Lotto Quine

de la Pinsonniere

Quvert tous les mardis soir

début du jeu a 19h

Ouverture des portes a 17h30
Petite restauration et softs disponibles

Bd. des Combattants 77, 4470 St-Georges

s/meuse

Réservation : 0494 12 12 25

”%”‘? L e T

AR

Rue du Docteur Renard 2A - 4540 Amay

Entretien & dépannage
Chaudiére mazout & gaz
NENTET
SDB

Tél/Fax:085/31.45.30
GSM: 0479.75.92.53

etramontechauffage@gmail.com

info@tramontechauffage.be

€} Chauffage Tramonte & Fils sprl

SERVICE
DEPANNAGE

Jordan Duchesne )

0493 65 5978

Verlaine
mail : jordanduchesne@hotmail.com

Devis gratuit

—eeeeee
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Logements insolites prés
de Liége

Dormir sous tente

Le Domaine de Braq, situé a Lier-
neux, en plein coeur des foréts
ardennaises, propose plusieurs
offres pour vos événements (ma-
riage, enterrement de vie de jeune
fille/gargon, ou encore team buil-
ding), qinsi que des logements.
Nous apprécions particulierement
les quatre tentes disposées dans
le jardin. Un endroit idéal pour une
nuit ou un week-end en amoureux.
En été, 'endroit est parfait pour
trouver un petit coin de fraicheur,
en hiver, on y retrouve l'esprit co-
cooning que I'on aime tant.

Les lieux disposent d'une terrasse
couverte et chauffée de 130 m?
sur laguelle on aime se prélas-
ser aprés une balade dans les
environs ou une longue journée
de travail. L'espace wellness pri-
vatisable, avec son jacuzzi et son
sauna, est la cerise sur le gateau

i ﬁ@m’&aﬂ?‘if
fev nfgw'&r S0t e
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indispensable pour se détendre.
Les vendredis et samedis soir, on
profite du restaurant (du moins,
quand celui-ci n'est pas fermé).

Il'y a également des activités sur
mesure: virées en buggy, en VTT
A assistance électrique ou a trot-
tinettes électriques, balades en
forét, course d'orientation, etc.

Le Domaine de Bra se situe a Sur
les Fats 33, 4990 Lierneux. Pour
deux personnes, comptez entre 92
et 175 euros la nuit, petit-déjeu-
ner inclus, en fonction du nombre
de jours et des disponibilités. Plus
d'informations et réservation sur
le site www.domainedebra.be.

Dormir a la belle étoile

Sleep in a Bubble est situé a
Wanze, non loin de Huy. Ce loge-
ment insolite, qui prend la forme
d'une bulle transparente installée
sous un chéne, face & un champ, a
vu le jour en 2014, a l'initiative du
couple formé par Colette et Luc.
Chez eux, on est accueilli comme
des amis, en toute simplicité.
C'est d'ailleurs ce qui caractérise
aussi la bulle installée & coété de
leur propriété. Contrairement &
d'autres offres du genre, Sleep in
Bubble dispose de sa propre salle
d'eau. On y retrouve une toilette
séche et une bassine sans rac-
cordement d'eau pour une petite
douche a l'ancienne.

Au-deld du fait de dormir dans
un logement insolite, Colette et
Luc proposent une expérience
totale. On se rend chez eux, on
s'installe dans la bulle, et on
n‘en bouge plus de la soirée, si
ce n'est pour profiter de la ter-
rasse. Pour ce faire, le couple

offre & ses invités la possibi-
(Suite page 36)

LA CLE POUR AVOIR UN BEAU SOL
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« Pour particuliers et professionnels

«Vente toutes marques PC, tablettes, GSM, imprimantes...

- Dépannages toutes marques en atelier ou sur place

« Abonnements INTERNET, Mobiles...

« Installation réseaux

- Outils logiciels, bureautique, gestion, comptabilité, antivirus
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un repas décliné en deux menus
(découverte ou végétarien). On
peut aussi commander un petit-
déjeuner et toutes sortes d'extras
tels qu'une bouteille de vin ou de
champagne, un gateau, et méme
un massage. Tout est mis en
oeuvre pour gue lI'on se sente bien!

Amay - Saint-Georges

Sleep in a Bubble se situe rue Lu-
cien Dupagne 25ad, 4520 Antheit.
Pour deux personnes, comptez
160 euros la nuit les vendredis,
samedis, les veilles et les jours
fériés, ainsi que durant les congés
scolaires, 130 euros le dimanche,
et 140 euros du lundi au jeudi. Une
réduction de 20 euros s'applique
dés la deuxieme nuit. Plus d'infor-
mations et réservation sur le site
www.sleepinabubble.com.

Dormir dans les arbres

Dormir dans une cabane dans
les arbres, c'est un peu le réve de
tous les enfants. Une fois adulte,
on aime toujours autant l'idée de
séjourner Q plusieurs métres du
sol, la téte & la cime des arbres.
C'est justement ce que propose la
Cabane du Bois Dormant, située
& quelgques minutes de Spa. Les
promesses sont le calme et la
sérénité, dans une ambiance de
voyage autour du monde. Une fois
lové dans la cabane, on en oublie
méme les habitations et la route &
proximité, comme si 'on était seul
au monde.

Loger & la Cabane du Bois Dor-
mant, c'est lI'occasion de passer
un séjour hors du temps dans
les aqirs, en compagnie de son
amoureux-euse ou d'une amie,
mais aussi de découvrir la région
des Ardennes belges. Au pied de
la cabane, commence un sentier,
idéal pour une petite balade en
forét.

voir les adresses

Quand tu baisses le volume
dans la voiture pour mieux

Lorsque vous réservez une nuitée
ou plus, le petit-déjeuner est in-
clus, mais vous pouvez ajouter des
prestations comme un massage
relaxant, un plateau de fromages
et/ou de charcuteries de la région,
ou des fruits de mer, une location
de VTT électrique ou de véhicules
de collection en partenariat avec
Road Vintage Experience.

La Cabane du Bois Dormant se
situe avenue Peltzer de Clermont
26, 4900 Spa. Pour deux per-
sonnes, comptez 175 euros la nuit
(du dimanche au jeudi) et 200 eu-
ros la nuit les vendredis, samedis
et veilles de jour férié. Plus d'infor-
mations et réservation sur le site
www.lacabaneduboisdormant.be.

www.flair.oe




Rue de la céramique, 3
4540 AMAY
085/61.39.39
0467/05.17.33
huy.amay@troc.com
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\r;\ PHILIPPE &
FILS

Patrons sur chantier

B Terrassements

¢ Tous types de terrassement
et d’aménagement

* Pose de citerne

« Agréé pour raccordement
d’égout public

Rue d’Antheit 9

0477 488 71

4530 VILLERS-LE-BOUILLET

2558 138-085 212562
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TOITURES - BARDAGES
ISOLATIONS

www.vd-toitures.be

vdtoitures@hotmail.com

0491 36 41 01
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Amay - Saint-Georges

agle du Jeu - La regle est simple, &

rla gnille de mankene a o

Quiche aux chicons et au
fromage de Herve

T m—
A

INGREDIENTS pour

4 personnes

- 1 pdte brisée (préte a

'emploi)

- chicon: 4 trognons

- fromage de Herve : 100 g

-oeufs: 4

- creme: 250 mi

- fromage (répé, emmental
par exemple) : 80 g

- muscade

- beurre

381e| et poivre

Préparation

1 Préchauffez le four a
180 °C.

2 Posez la pdte dans un
moule graissé. Piquez
le fond & la fourchette.

Faites cuire le fond 10 mn,

a blanc, au four. Laissez
tiedir.

3 Nettoyez les chicons et
coupez-les en morceaux.
Faites-les cuire dans du
beurre. Garnissez le fond
de la quiche de chicons.

4 Coupez le fromage de
Herve sans la crolte en
petits dés.

5 Battez les oeufs avec
la creme, le fromage de
Herve et la moitié du fro-
mage rdpé. Assaisonnez
avec de la noix muscade,
salez et poivrez. Versez ce
mélange sur les chicons.
Garnissez du reste de
fromage rdpé. Enfournez
30 mn.

https://www.femmesdaujourdhui.be/




Chaussee de Liege, 88 b
4540 Amay

0460 35 85 56

Toutes les occasions
sont bonnes pour un...

LASER GAME
MI NI'GOLF (BLACK LIGHT)

BRASSERIE - BAR

NOUVEAU

2¢me gyccursale
sur SAINT-GEORGES

Titres services et atelier de repassage

» net S.PR.L.

CLEAN NET AMAY Amay : 085/82 84 22

Chaussée Roosevelt 53 | Saint-Georges : 04/355 33 45
4540 Amay Gsm : 0495/52 87 07 @
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12 conseils pour vous
faciliter I'entretien auto-
mobile en hiver

1. Gardez votre voiture au
chaud

Pour garer votre véhicule, privilé-
giez votre garage ou un autre lieu
de stationnement abrité. C'est un
bon départ pour préparer sa voi-
ture pour I'hiver. Vous n'aurez pas
besoin de gratter de bon matin!
Mais surtout, cela préserve votre
voiture des dommages liés au
froid.

2. Armez-vous de gants et
d'une raclette
Le pare-brise peut givrer le matin
comme le soir. C'est pourquoi
vous devez prévoir d'avoir une
raclette avec gant intégré ou
“aclette et gants en surplus

40 dans I'habitacle de votre voi-
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ture, histoire de ne pas finir avec
des mains glacées.

3. Stockez des cdbles de
démarrage dans le coffre

Si votre batterie a déja quelques
années, elle peut se montrer
capricieuse par grand froid.

4. Pensez & bien voir et étre vu
Vous devez préparer votre voiture
pour I'hiver en vous assurant que
ses éclairages sont en bon état.
Vérifiez que les ampoules de vos
phares, veilleuses et clignotants
fonctionnent bien !

5. Adaptez le produit lave-glace
Il vous faut choisir du liquide lave-
glace hiver anti- gel qui suppor-
tera les températures négatives
jusqu'a -30 °C.

6. Vérifiez le niveau des liquides
Liquide de refroidissement, huile
de moteur, contrélez le niveau des
liquides afin de vous assurer un
bon fonctionnement du moteur.

7. Montez les pneus hiver
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8. Contrdlez l'usure de vos
pneus hiver

9. Surveillez les systémes de
chauffage et de climatisation
Il contribue en prime & votre
sécurité : il aide a désembuer le
pare-vitre, a faire fondre le givre
et la glace pour une meilleure
visibilité.

10. Préparez vos longs trajets

11. Adaptez votre conduite
Utilisez autant que possible le
frein moteur, c'est-a-dire en
baissant d'une vitesse, et freiner
progressivement sans brusquer.

12. Equipez-vous contre le froid
Assurez-vous d'avoir d disposi-
tion dans votre coffre le matériel
nécessaire en cas de situations
bloquantes : bouchons sur l'auto-
route, intempéries vous immobili-
sant, panne de voiture...

https://pneu.rezulteo.fr



0477/199 318
info@destexhe-construct.be

Pharmacie de la Cloche

Conseillere agréée en fleurs de Bach

Du lundi au vendredi
de9h a 12h30
et de 13h30 a 18h30
Samedi de Sh 3 12h30 Ouvert tous les jours de 9h a 18h
Sauf le mercredi et le dimanche

Rue de la Cloche 1
4540 Amay 0484 13 46 42

Rue Gaston Grégoire 3

085 3159 87 4540 Amay
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COMMUNE DE HUY
1, Grand-Place
4500 Huy

+32(0) 85217821

secretariat.communal@huy.be

Plus d'infos rendez-vous
sur : https://www.huy.be/

12h vélo
le 14/10/2023

Brasero - Tribute to Pierre
Raopsat

le 14,/10/2023 de 20.00 a 22:00

Journée internationale de la
réparation

le 21/10,/2023 de 10:00 & 17.00

Marché d'avant No#l
du 02/12/2023 au 03/12/2023

Soigner un rhume
naturellement

Faire un lavage de nez

Dés les premiers signes, on

lave son nez. Ce geste facilite le
mouchage et permet d'éliminer

un maximum de microbes. On
privilégie des solutions riches en
minéraux et en oligoéléments,
comme |'eau de mer, pour optimi-
ser le fonctionnement des cellules
ciliées de la mugueuse nasale,
premiéres barrieres aux virus. Un
spray isotonique, de concentration
en sel identique aux liquides de
l'organisme (9 g/1), s'utilise aussi
souvent que nécessaire. On peut
le choisir enrichi en cuivre, anti-
infectieux, ou en soufre, également
anti-inflammatoire et “réparateur”
de la mugueuse nasale.

42

Si le nez est bouché, on opte pour
un spray hypertonique. Les solu-
tions hypertoniques accélérent
I'écoulement nasal.

Faire des inhalations

Si I'obstruction nasale est impor-
tante, on passe aux inhalations
d'huiles essentielles (ravintsara,
thym, eucalyptus, menthe poi-
vrée...). La vapeur d'eau chaude
dilate les petits vaisseaux et
optimise l'action anti-infectieuse
et décongestionnante des huiles
essentielles, d'ou un effet rapide.

Des plantes pour décongestion-
ner et calmer les écoulements
Certaines plantes aident d la
guérison. Elles sont utilisées dans
le traitement du rhume et entrent
dans la composition de médica-
ments.

C'est le cas de I'échinacée pourpre
et du pélargonium, « & employer
dés le début du rhume », souligne
le Dr Jean -Michel Morel, phyto-
thérapeute. Le pélargonium est

conseillé sous la forme d'extrait
sec (en général 20 mg 3 fois par
jour chez I'adulte) et peut étre
utilisé dés 6 ans. Il s'emploie a des
doses de 200 & 400 mg par jour
d'extrait sec de baies. « La tisane
de fleurs de sureau débouche le
nez, chez I'adulte comme chez
I'enfant. Comptez une pincée pour
une tasse, d prendre quatre fois
par jour. » Le sureau est une plante
reconnue pour ses propriétés anti-
virales et anti-inflammatoires.
Pour arréter naturellement un

nez qui coule, le phytothérapeute
conseille «I'huile essentielle de
menthe poivrée, décongestion-
nante et astringente. Elle resserre
la mugueuse. Chez les adultes, je
conseille 1 goutte, quatre a six fois
par jour, a prendre dans du miel. Il
peut étre utile de boire ensuite un
verre d'eau tiéde ».

Attention, ces produits ne doivent
pas étre utilisés chez un enfant de
moins de sept ans !

https://www.santemagazine.fr/




LA MAISON DU PEUPLE B

(AWCIEN «CAVES DRRTOISY) (27557

Ouvert tous les jours PROFITONS
de 10h a 22h
e 1 ° " I]E lH TERRHSSE

Nathalie Geysels

INFIRMIERE
A DOMICILE

0494/81 67 43

LIBRAIRIE SPECIALISEE
EN MANGAS ET FIGURINES

Tous soins nécessitant
une infirmiére :
toilette - pansements -
injections - soins palliatifs
prise en charge post-opératoire

VILLERS-LE-BOUILLET
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Rare photo de Mona Lisa et

Leonardo DaVinci prise a Florence

en 1504 ¢35

me®l par inconnu

{8 + Notez cette traduction




moan & Top
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085 712154
0495 708 666

GRAND-ROUTE
104, 4500 HUY

Plats & emporter, voir n

LIBRAIRIE

L'OURS
a LUNETTES
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@

Grand Place 9 - 4500 Huy
Tel : 085 31 58 52

Ouvert du lundi au samedi de 10 a 18h




Huy

L’automne, c’est comme
une permission de se la
couler un peu plus douce...
Les feuilles tombent douce-
ment, le temps se rafraichit,
les journées raccourcissent.
On est en transition, on sait
que I'hiver arrive. Cest le
temps de se faire plaisir et
d’enfin prendre le temps
de ralentir. On sirote le thé,
bien emmitouflé, et ohh
GRANDE joie, on s’‘adonne
au cocooning !

Voici donc nos activités
favorites pour décompres-
ser, et des idées pour vous
sentir encore plus douillets
lorsque vous les pratique-
rez..!

Le mot dordre: douillet!
On se risquera peut-étre
méme a garder son bas de
pyjama...! Bougie parfumée,
breuvage chaud, télécom-
mande en main, /e marathon

‘oo-qmp:-wco—-mm

de vos séries préférées peut
commencer!

Soirée jeux de société

On assume le mou! Quand
on organise une soirée relax,
sans flafla! ... Oui la vaisselle
peut étre mise de coté, et
VoS remords aussi...!

Journée popote

Idéal pour faire le plein de
sauce a spag maison!
Attention, on se tient loin
des couleurs salissantes...
C’est aussi un bon moment
pour écouter vos tounes
quétaines favorites a répé-
tition !

Lorsqu’on prend connais-
sance des pauses qu’on
s’accorde, c’est drole
comme la motivation est
plus facile a trouver!

Source : mfmk.com
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Quincaillerie, outillage, ménage,
serrurerie, coutellerie:
Conrardy’s a votre service !

Ch. de Wavre 1
4520 Wanze

085211399
info@conrardys.be

i oplinisle |
é” gwm agafw perses:
cegl)ce Bm—ﬁm ol Lires:

www, leslocomotives.ir

Centre de rééducation fonctionnelle,
de préparation sporiive et
d'éducation canine

Rue Baudouin Plerre 7
4500 HUY
thedoggymhuy@gmail.com

Notre équipe:
Dr Stéphanie FRANQUET
0479/41 8043

Charles GUISSART
0460/97 85 81
Caterine OTLET
0496/81 97 74

Dr Elodie NEMERY
0479/36 66 30

"ﬁ
.

Lmu!weta]res

ALIMENTATION GENERALE

Villers-le-Bouillet

Rue du Chateau d'eau 1
4530 Villers-le-Bouillet

lnten\manché

085/31 69 11

Heures d’ouvertures :
Lundi 12h30-19h30
Du mardi au samedi

8h30 - 19h30
Dimanche
8h30 - 12h30
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Flémalle

SALON ET FOIRE

Féte du vin
20-10-2023

FETE ET FOLKLORE

d’Aigremont

2B-10-2023

Plus d'infos rendez-vous sur : https://tourisme flemalle.be

-

Commune
- de

COMMUNE DE FLEMALLE
Chaussée de Chokier 29
4400 Flémalle
0499/53.13.72

Jeu de piste spécial Halloween au chateau

’hiver

Bien préparer |

Rhume, bronchite, gastro-en-

térite... l'aromathérapie peut
aider a faire face a tous les pe-
tits maux qui rythment I'hiver.
Certaines huiles essentielles
apaisent la toux ou le mal de
gorge, dautres anti-infec-
tieuses combattent les virus
et stimulent I'immunité.

Les huiles essentielles :

De réelles vertus leur sont
prétées.

Ainsi, elles permettraient de
purifier I'atmosphere dans la
maison, par diffusion (vapori
48sateur ou soucoupe placée

sur un radiateur) d'essences
de thym, de cajeput ou deu-
calyptus. Pour se protéger
a l'extérieur (bureau, trans-
ports en commun...), quelques
gouttes sur un mouchoir, a
inhaler périodiquement, s’ac-
compagneraient d'un effet
bénéfique.

En cas de rhume, vous pouvez
aussi les verser dans un bol
d’eau chaude et inspirer les
vapeurs trois a cing fois par
jour, la téte recouverte d’'une
serviette.

L’hygiéne
En protégeant les autres, on
se protége soi-méme, et in-
versement.

I en va ainsi de la propreté
des mains, vecteurs privilégiés
d’'une multitude de microbes,
en particulier les virus, a l'ori-
gine d’'un éventail d’infections

hivernales. Ceux-ci se trans-
mettent d'un individu a l'autre
par voie aérienne (toux, éter-
nuement...), autant que par
'intermédiaire des objets de la
vie courante (téléphone, cla-
vier, poignée de porte...), sur
lesquels ils se déposent, avant
de coloniser un nouvel hoéte
lorsque les doigts contaminés
toucheront les yeux, le nez ou
la bouche.

Autrement dit, se laver les
mains réguliéerement - au sa-
von et avec minutie - freine
le processus de prolifération.
Une solution désinfectante
peut intervenir opportuné-
ment. Notez que cela ne vaut
pas qu’en hiver ce geste
simple, mais trop souvent
négligé, permettrait d'éviter
bien des désagréments tout
au long de l'année...

source : passionsante.be




L’'Escale Flémaloise

Rue du Passage d’Eau, 2
a 4400 Flémalle

Ouvert tous les jours de 9-20h
Fermé le dimanche

04/246 09 55

N
F.LUCENTE TOITURE

Toiture en tout genre

0498 530 714

lucentetoiture@gmail.com
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Nandrin

COMMUNE DE NANDRIN
Place O. Musin, 1

4550 NANDRIN

Tél: 085/51.94.90
Fax:085/51.32.86

NANDRIN

La belle en Condroz

CONCERT ET FESTIVAL

21-10-2023

CONFERENCE ET DEBAT

23-10-2023

Souper-concert de L'Elan Vocal

Meditation de Pleine Conscience - Mindfulness

Les principaux travaux

Nettoyer le verger a I'automne

Quand les récoltes sont terminées,
nettoyez votre verger, ramassez les
feuilles mortes et les fruits pourris,
et compostez les sauf s'il y a des
maladies. Apportez quelques soins
d'éclaircissage, de suppression de
bois mort aux grands arbres et pro-
tégez les plus jeunes des lapins par
un grillage au pied. N'oubliez pas

de biner le sol en surface autour
des arbustes en massif et de pailler
ceux qui sont les plus sensibles au
froid. Si vous avez l'intention de
planter des fruitiers, n‘attendez pas
le gel pour le faire et souvenez-vous
ay'a la Sainte Catherine, tout bois

50 prend racine !

Terminer les récoltes d’automne
au potager

Les récoltes de certains légumes
comme certains cucurbitacées
débutent également au mois de
septembre. La cueillette terminée,
préparez-les en vue de les conser-
ver. Congelez ceux qui s'y prétent
pour qu'ils soient toujours frais et
conservent les vitamines. Quand
les tous derniers seront recueillis,
coupez les fines herbes @ méme
le sol et procédez au nettoyage
et a la préparation du sol pour la
prochaine saison.

Anticiper les floraisons a venir dés
I'automne

Quant aux fleurs, il est temps de
cueillir celles qui peuvent étre
séchées. Vous pourrez ainsi en faire
de beaux bouquets pour plus tard.
Vos plantes en pots nécessitent
quelques soins particuliers. Forti-
fiez-les en gjoutant un peu d'engrais
dans l'eau quand vous les arrosez.
Les moins résistantes seront
remplacées avant les premieres
gelées, pensez 4 les protéger avec
des feuilles séches en veillant &

ce gu'elles puissent respirer. Un

nettoyage minutieux est néces-
saire pour permettre au jardin de
garder sa beauté le plus longtemps
possible. Occupez-vous des semis
d'hiver sans plus tarder.

A propos des rosiers, ceux-ci sont
meilleurs sur un sol bien préparé et
ils seront généralement plantés trés
profond. Leur entretien doit étre
fait d'une fagon permanente. Pour
les plantes a bulbes, il est temps de
les planter maintenant. Les bulbes
de I'été sont séchés et conservées.
Entretenez vos haies, taillez-les.

Semer le gazon a l'automne

Vous pourrez, vous-méme, fabriquer
du compost en tondant et en
broyant les parties enlevées. C'est
le meilleur moment pour semer du
gazon si vous souhaitez le faire.
Votre pelouse ne doit en aucune
fagon étre négligée. Une tonte est
nécessaire avant le mauvais temps,
nettoyez-la des feuilles mortes.

Si elle est en mauvais état, mieux
vaut faire pousser un autre gazon
mais faites le pendant que le sol est
encore chaud et la pluie suffisante.
https://jardinage.lemonde.fr




BRASSERIE

LE BARACOCKTAILS - = -_' Y 5 ey

Q route du Condroz
320 a 4550 Nandrin

£

™ 04/272.64.59 PouR ¥ Jous ¥

Un espace convivial
pour tous vos repas,
afterworks, ou apéros.

AUSSL... DES SOIREES A THEME

/> ELECTRO - TV - HI-Fl - VIDEO
L COTFF NANDRIN MATERIEL ELECTRIQUE
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Mes Trésors d’ ANTAN
ANTIQUAIRES™ )
Y, Q by Troc Nandrin

Vide-maison

Déménagement

Créé il ya sixans , Troc nandrin
a rapidement fait son nid parmi
une concurence importante et A
méme trouvé sa place dans la cour
des grands! Le principe chez Troc
Nandrin, cest «ne jetez plus quand
il est inutile de le faire!» ce qui est
d'autant plus de circonstance en cette
période d'incertitude.

Nous travaillons également en étroite
collaboration avec des cabinets de
notaires ou d'avocats chargés des
successions.

Léquipe Troe Nandrin se déplace dans i i ;
toute la Belgique sur rendez-vous afin Devis gratuit partout en Belgique.

de vous faire une offre personnalisée &
un prix juste et honnéte.

Achat direct, vide-maison
ou dépot-vente

CONTACTEZ-NOUS au
0484/46 15 15 - 085/61 36 16

Route du Condroz 123C
a 4550 Nandrin

info@trocnandrin.be

f Troc Nandrin Gerard Emmanuelle @%




VILLE DE NAMUR
Hoétel de Ville
5000 Namur
+32(0)81 24 62 46

Namur - Andenne

182me Festival du
Cirque de Namur

[VISITES GUIDEES]
Lumiére sur la ville!

Plus d'infos rendez-vous sur : https://www.namur.be/

Votre potager d'hiver :
quels légumes planter ?

Profitez d’une récolte hivernale

L'arrivée de I'automne n'est pas
synonyme de l'arrét de vos travaux
de jardinage. Le printemps et I'été ne
sont pas les seules saisons adaptées
au semis et & la culture. Si vous suivez
les conseils de 'l love my garden’,
vous pouvez également profiter des
légumes et des fruits frais de votre
potager en automne et en hiver.

Découvrez les avantages

Votre potager d'hiver n'offre non seu-
lement de beaux Iégumes, mais aussi
des avantages pour votre jardin :
‘“us pouvez mieux et plus longtemps
bénéficier de votre potager.

Si les températures ont été élevées
en été, votre terreau sera encore
chaud en automne. Ainsi, les racines
de vos plantes continueront &
pousser et a se développer, de sorte
qu’elles ont une avance en printemps
et que vous profitez & ce moment
d'une meilleure récolte.

Votre sol reste couvert, de sorte qu'il
résiste mieux au froid.

Pendant un automne frais, vous
pouvez conserver vos légumes plus
longtemps dans votre potager, ce qui
est idéal pour un meilleur étalement
des récoltes.

Les légumes

Qui n‘aime pas un bol de soupe
fumant pendant I'hiver ? La soupe
devient encore meilleure avec des
légumes frais de votre propre pota-
ger. Les légumes suivants peuvent
parfaitement étre plantés pendant
'automne et I'hiver :

Le brocoli, les choux, les carottes,

le rutabagaq, le céleri, les pois, la
rhubarbe, le chou-fleur et I'épinard.
Attention. Ces plantes n‘aiment pas
la chaleur. Il est donc recommandé
de les planter aux temps plus froids.
Les pois pousseront mieux aprés un
été chaud.

La mdche. Plantez la salade 4 a

8 semaines avant le premier gel.
Protégez vos plantes contre les
températures extrémes, sinon elles
peuvent mourir.

Lqil. Si vous plantez I'ail en automne,
vous profitez de la récolte au prin-
temps.

La roquette, la betterave, le chou
frisé. Vous pouvez cultiver ces
légumes toute I'année. Attention :
plus tard la roquette est plantée, plus
elle requiert de lumiéere.

Les fruits

En fonction du climat, vous pouvez
aussi cultiver des fruits en automne,
pour que vous puissiez profiter de
délicieuses groseilles au printemps.
Dans un climat frais, il vaut mieux
attendre le printemps pour démarrer
votre potager & nouveau, mais dans
un climat doux, il est parfaitement
possible de planter les fruits suivants
déja en automne :

- Cerises

- Poires

- Mdres

- Prunes

- Fruits des bois

www.ilovemygarden.be




SUR PRESENTATION DE CE BON
confection gratuite des tentures

TEXTIL @ DECOR et 10 % de remise *

{tenture home collection)

10 % de remise sur les stores sur mesure
(diaz, store mania)

Confection
GRATUITE

des
tentures

PRISE DE MESURE ET PLACEMENT DE RAILS ET STORES

NOS MARQUES DE QUALITE: n . E
CONFECTION GRATUITE DES TENTURES Regolgnez-roas sur Decoration Textil Decor
VANG-JAB-KOBE-PRESTIGIOUS-UNLAND-VRIESCO-BEM WY o
1 STORES SUR MESURE KADECO-DIAZ-STORE MANIA TEIDECon

Nos magasins sont ouverts

de 9h30 & 12h30 et de 13h30 5 18h00.
Jomeppe/s/Sambre fermé e lundi
Grivegnée ferme le vendredi.

ERPENT (Namur) JEMEPPE S/SAMBRE | GERPINNES GRIVEGNEE

Rue de |3 pavée n*6 Centre commercial Baty des Puissances | Centre Commerdial Bultia Bid Cuivre et Zinc, 33 (4 ciité de Zeeman)

En face des pieus mosan wr b dhauside de Marche -
Té1 081 30 00 40 Tél. 071/77.11.63 Tél. 071/22.05.01 Tél: 04/344 48 18

Feel Dog

Ecole de toiletiage comportemental

Pearle :

opticiens e’ 081/301.390
JAMBES ot [

Philippe Pater
Opticien - Gérant

T.081/30.38.18

Pearle Opticiens a division of
GRAND OPTICIENS BELGIUM NV/SA
Av. Bourgmestre Jean Materne, 31

5100 Jambes

E. philippe.pater@pearleopticiens.be

www.pearle.be Du lundi au samedi : 10h-12h30 / 13h30-17h
lun. 13.30-18.00 Le mardi et le jeudi jusque 20h

mar. 09.30-12.30/13.30 - 18.00 .

mer. 09.30-12.30/13.30-18.00 (cours du soir)

jeu. 09.30-12.30/13.30-18.00
ven. 09.30-12.30/13.30-18.00

sam. 09.30-12.30/13.30- 18.00 Acces école privée @
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NINA S SPRL

Salamon Virginie, gérante

+ 32 (0) 474 06 70 44

Mg,

~ JAMBES

Avenue du Bourgmestre
Jean Materne, 102
5100 Jambes

ninassprl@gmail.com

n NINA Shoes Jambes

| point ¢S fattig
Té1.085/84.61.79
www.pneus-paulus.be

nanmon i PITTETEN Wimeoes |0 Mami s
chaussée d’Anton 487E
5300 Andenne (Sclayn)

5) PNEUS TOUTES MARQUES
ECHAPPEMENT :

GEOMETRIE
KIT JANTES

BATTERIES
S) FREINS

REMORQUES - FERRONNERIES
MOREAU et FILS sprl

Ventes, réparations et entretiens
REMORQUES
De 500 kg a 3500 kg
Pieces détachées et accessoires
FERRONNERIES DU BATIMENT
BARRIERES
SOUDURES ALU - ACIER - INOX
AUTOMATISATION CAME

remorquesmoreau@skynet.be

Tél/Fax:081/58 9210
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4 raisons de reprendre le

1) Quand vous débutez une acti-
vité, I'envie et la motivation sont &
leur maximum. Vous serez moins
affecté par la grisaille et les intem-
péries. Par la suite, avec le retour
des beaux jours, tout vous paraitra
encore plus facile.

2) L'activité physique aide a
éliminer le stress et & vous sentir
mieux dans votre téte. Cela vous
permettra de traverser I'hiver sans
dépression ou baisse de moral.

3) Le sport renforce vos défenses
immunitaires et vous aidera a pas-
ser I'hiver sans tomber malade.

4) Enfin, le sport vous permet
d'éliminer les calories ! Vous pour-
rez donc féter la fin d‘année sans

Faip ce guir Yécllle |
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prendre de poids.
Bien choisir son activité

Commencez par un rendez-vous
chez un médecin. Privilégiez

un spécialiste du sport a votre
médecin habituel. lls ont des équi-
pements adaptés au sport et en
connaissent mieux les risques.

Un spécialiste pourra vous expli-
quer, par exemple, que la brasse
peut étre néfaste pour le dos si
VOUS avez une mauvaise tech-
nigque. Avec son aide vous pourrez
identifier une activité adaptée a
votre dge, votre état de forme et
votre santé.

Bien sdr, vous devrez aussi prendre
en compte vos golts personnels,
votre budget et vos contraintes
horaires.

Notre conseil : Si vous le pouvez,
optez pour la course & pied. C'est
une activité gratuite qui ne néces-

site qu'une bonne paire de baskets.

Vous pouvez pratiguer n'importe
ou et n'importe quand. Donc pas
d'excuses !

C'est aussi une activité dans
laguelle vous pouvez progresser
trés vite et cela, quelque soit votre
age. C'est donc trés motivant.

Commencer en douceur

Allez-y doucement. Si vous repre-
nez trop vite ou trop intensément,
Vous risqueriez de vous blesser.
Donc, méme si vous étiez sportif
de haut niveau dans une vie
antérieure, prenez tout le temps
nécessaire pour retrouver votre
condition physique.

Notre conseil : pour la course

4 pied, alternez des phases de
course lente et de marche rapide.
Diminuez progressivement les
plages de marches pour ne plus
faire que de la course. Une fois
arrivé d environ 45 minutes de
footing, vous pourrez augmenter
le rythme.

https://bougetong.com/
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Je m'inquiete un peu
¢a fait un moment
qu'on ne m'a pas dit :
“Tu comprendras
quand tu seras plus
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MECANIQUE & CARROSSERIE
i@mmgy REPARATIONS TOUTES MARQUES

Garage Duchesne Flarion
WECAMIOUE TOUTES MARGUES BA70.01 7106

Chaussée de Perwez 97
5002 Namur

0470/1171 06 081/74 05 66
info.duchesne@gmail.com

COIFFURE - VISAGISTE

‘Grang choide SACS, Envie d'un changemen ou
PRET A PORTE, B ’C‘LJ?’ juste prendre soin de




06 » 22.10.2023 DEC Ol

Exposition de Manu Scordia,
“Rouleau compresseur”

PROJET - TARANTELLA QuI

06 » 22.10.2023

COMMUNE DE SERAING
Place communale 8,
4100 Seraing
ville.seraing@seraing.be

04/330.83.11

Une aprés-midi en Famille

PROJET

29.10.2023

Plus d'infos rendez-vous sur : https://www.seraing.be/

Quelles sont les solutions
naturelles pour renforcer
son systéme immunitaire ?

Les produits a utiliser en
préventif :
— Les probiotiques agissent sur le
systéme immunitaire en stimulant
plusieurs de ses éléments impliqués
dans la défense et lintégrité des
cellules de lintestin. lls renforcent
la réponse immunitaire face a cer-
taines infections. Vous pouvez vous
en procurer en magasins bio ou
en pharmacie. Mais si vous avez
du mal & vous en procurer, sachez
qgu'on en retrouve (en quantité
moins importante) dans les aliments
lacto-fermentés ou la choucroute.
— La vitamine D est importante pour
les o0s, mais aussi pour un fonction-
nement normal de notre systéme
immunitaire. L'exposition au soleil
favorise la production de vitamine D.
Durant la période d'octobre a avril,
on pourra compléter ses besoins en
vitamine D grdce & un traitement
complémentaire. Pour savoir la
auantité nécessaire a prendre, il vous
60 1dra consulter un professionnel de

santé car cette quantité dépend de
I'importance de la carence osseuse.
— L'échinacée est une plante qui
stimule le systeme de défense de
I'organisme et aide & combattre
les refroidissements. Elle est donc
a la fois préventive et curative.
Vous pouvez vous en procurer en
magasins bio sous forme de gélule.
— Le shitaké, maitaké et reishi,
champignons de la pharmacopée
asiatique. lls nous aident & nous
adapter au stress psychologique et
environnemental, & renforcer notre
systéme immunitaire, & combattre
les attaques de germes et a mieux
résister aux épidémies pendant la
mauvaise saison. Attention! Les
champignons ont une concentration
importante, il faudra consulter un
professionnel de santé afin d'avoir
plus d'informations sur la quantité a
prendre pour une cure.

Les produits a utiliser en curatif :
— La vitamine C. La carence en
vitamine C figure parmi les causes
de [l'offaiblissement du systéme
immunitaire. Puisqu'elle n'‘est pas
synthétisée par l'organisme, elle
doit étre apportée par l'alimenta-

tion ou par une supplémentation
en acérola (vitamine C naturelle).
— L'échinacée, nous en avons déja
parlé. Avant de commencer une cure
avec cette plante, il faudra prendre
I'avis d'un professionnel de la santé.
En effet, si vous souffrez d’'une mala-
die auto-immune ou de diabete, par
exemple,ily ades contre-indications.
— La propolis est un enduit dont les
abeilles se servent pour recouvrir
toutes les surfaces intérieures de la
ruche ofin d'en assurer la solidité et
de la protéger contre les invasions
microbiennes ou fongiques. Elle
protege également les humains !
— L'extrait de pépins de pam-

plemousse, trés efficace contre
les bactéries, les virus et les
champignons sans mettre
ad mal votre flore intestinale.

www.medoucine.com




SELEXXONE i1 R4 [d:

Rue de la banque 21
B-4100 SERAING

Tel: 04/337.30.36
Mail: info@radio-service.be

Restaurant Rue du Charbonnage, 19 - 4100 Seraing

wok G “Yden +32 (0)4/23114 75 - info@restaurant-wok-garden.be

www.restaurant-wok-garden.be

CUISINE JAPONAISE, CHINOISE, THAI, EUROPEENNE

Grande salle pour réception de banquet, mariage,
communion & Salle de jeux sécurisée pour les enfants

OUVERT TOUS LES JOURS de12h a14h30 et de18h a 23h
Fermé le mardi sauf jours fériés

Sur présentation de ce bon :1apéro offert o1




VOTRE HOROSCOPE

GEMIN

CANCER

Deés le début de 'automne l'op-
position d’Uranus ne vous lais-
sera pas tranquille. Nombreux
changements de promesses
dans l'air. Laissez votre timidité
au placard, tous les regards se
tourneront vers vous. Uranus
stimule vos neurones, un cli-
mat parfait pour vous exprimer
et vous changer les idées. Vie
de famille intense et beaucoup
de joie par vos amis, vous vous
sentez merveilleusement en-
tourée. Des confidences et des
révélations, vous vous rappro-
chez de certaines personnes.

Taureau

Tout dépend de lautomne
pour le taureau ! Le tandem
entre Uranus et Pluton vous
fait courir derriere les causes
perdues. Cela peut vite deve-
nir une obsession chez vous
de vous occuper des autres.
Mais et vous dans tout cela
? Pensez rapidement a trou-
ver votre équilibre. Faites bien
attention coé6té finances Venus
en opposition avec votre signe
vous donne des envies de dé-
penses... un peu mais pas trop.

Gémeaux
Votre charisme attire les re-
gards rien ne résiste a vos

offensives de charme. Face a
votre sens de la répartie, les
taquins en seront pour leurs
frais et ne sy frotteront plus.
Vous arréterez de dire oui a ce
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qui vous convient pas. Peut-
étre était-il vraiment temps de
prendre ce tournant ? Quoi gu’il
arrive les astres vous pousse-
ront a faire ce bilan, vous entre-
rez trés doucement dans une
ere de changement qui vous
apportera bien plus de sérénité
que vous ne le pensez.

A force de vous comparer aux
autres, vous finissez par faire
du surplace. Méme si Jupiter
n'installe pas le climat paisible
sur lequel vous comptiez, il va
falloir opérer des choix sans
attendre ou I'étau va se resser-
rer. Il vous sera inutile de croire
au hasard et dorganiser des
plans sur la comete. Retrousser
vOs manches, et n’hésitez pas
a vous ouvrir a de nouvelles
perspectives. Laissez agir votre
instinct, Mars et Vénus en
signes amis viendront tres vite
vous soulager.

Ce début d'automne s’annonce
plat et sans occasion majeure
pour les natifs du lion. Dans
le cas ou cela vous affecte-
rait, n’hésitez pas, changez la
donne et prenez des initia-
tives. Mais attention la routine
rimant avec déprime, cela ne
sera pas une des meilleures
cartes a jouer.

Heureusement Pluton et Jupi-
ter font affaire des le début
novembre pour vous donner
les clés d’un nouveau projet.
Allez-y foncez sans poser de
guestion les astres sont avec
VOUS.

Vierge

Un bel automne en perspective.
Alors ne passez surtout pas
cette saison a réfléchir a ce que
vous voulez faire durant I'hiver.
Sous le masque de la Vierge
sage apparait votre seconde
nature. Gardez votre tempé-
rament optimiste, vos disposi-
tions pour voir le bon coété des

choses vous attirent toutes les
sympathies. Vous aurez tout le
temps pour agir et pour créer
les transformations profondes
qgue vous avez en téte, mais
pour l'instant laissez murir vos
idées. Et ne vous impatientez-
pas. Il sera toujours temps de
passer a l'action.

Balance

Un automne sans égal pour les
balances. Si vous pensez que
Vous pourrez éviter de prendre
parti, la vie va vous rappeler
que vous vous trompez, il vous
faudra assumer vos positions
pleinement. Le besoin de faire
une pause se fera trés vite res-
sentir, ce sera autant d’indi-
cations que les astres vous
conseillent de suivre. Assu-
mer d’étre fatiguée et prenez
quelgues jours pour une paren-
thése bien méritée.

Scorpion

Quelques perturbations dans
le programme vous empéchent
de faire ce que vous avez pré-
vu. Tachez de vous adapter en
gardant le cap. Le trigone de
Vénus vous plonge dans une
sensiblerie dont vous vous pas-
seriez volontiers. Rester calme
les astres vous sauvent la mise
dés le début novembre. A noter
gu’une grande phase de range-
ment ou de réaménagement
vont devenir une priorité dans
I'air...

Sagittaire

Natif dont c’est I'anniversaire,
apres une rentrée relativement
mouvementée, vous ne pourrez
donc échapper a la remise en
question. C'est une saison trés
ambivalente qui vous attend.
Vous entrez de plein fouet
dans une période de création,
de construction et denracine-
ment. La pleine lune vous posi-
tionnera face a un dilemme
alors attention prenez garde !

(suite page 64)



ERGOLINE +
Elle & Lui

La propreté notre priorité |

rue de plainevaux 119
4100 SERAING

rue Adrien materne 66
4470 CRACE-HOLLOGNE

€} Ergoline + Grace-Hollogne
et Seraing Haut

@) Ergolineplus

rue de plainevaux 119

4100 SERAING
- [ £ Centre de bien-ctre - Elle et Lui
S o~ ' )
‘ ©) centredebienctre_clle_et_lui
ELLE&LUI

Solarium : | s¢ance offerte ERGOLINE + 0 Institut :

a lachat d'une s¢ance Elle & Lui  |ELLE&LUI 20 % sur tous les soins
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Seraing

Toute vérité n'est
pas bonne a dire.
Nous connaissons tous votre
franc-parler mais pour une fois
mettez-y des rondeurs.

Capricorne

Le bon automne au bon mo-
ment pour le capricorne. De-
puis guelques semaines vous
maintenez toutes les appa-
rences de calme mais c’est la
tempéte dans votre téte. Les
petits maux de toutes sortes
deviennent quotidiens, il va
falloir songer a vous occuper
sérieusement de vous. Alors si
Vvous avez longtemps pris sur
vous, c'est terminé. Vous direz
ce que vous avez sur le coeur.
Vos proches auront du mal a
comprendre ce changement
d’attitude. Donc allez-y.... Mais
doucement.

Verseau

Ne manquez surtout pas l'au-
tomne. Vous restez en pilote
automatique sur les trois mois
venir. Jupiter complice de vos
négociations proposera un ciel
paisible, profitez de chaque
instant sans vous poser de
guestions... Pour une fois
que les astres vous laissent
tranquille..lol Votre avis, vos
conseils et votre audace mo-
tivent et rassurent. Les gens
auront tendance a vous coller
un peud.... voir méme beau-
coup, veillez a ne pas vous lais-
ser envahir tout de méme.

Poisson

Oui c'est vrai gu’en ce début
d’automne vous n’étes pas
gatée, il y a encore des ten-
sions familiales qui risquent
de vous plomber le moral. La
conjoncture fait que vous se-

rez catapultée trés rapidement
face a ce qui doit étre modifié
dans votre vie et vous n‘aurez
d’autres possibilités que de
prendre des décisions. Mais
rassurez-vous un nouveau cha-
pitre de votre vie s'ouvre riche
de promesses et d’épanouisse-
ment.

Source :
https://feminastro.com/
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Réduire le stressgrdce au
sport

Le stress est une situation ou
I'organisme manifeste plusieurs ré-
actions physiologiques et mentales
marqguées par l'anxiété, l'irritabilité,
la sensation de fatigue et souvent
des troubles du sommeil. Les prin-
cipaux indicateurs de stress dans
l'organisme sont le cortisol et les
ondes alpha.

Dans la vie d'adulte, le stress est
généré par diverses situations au
travail ou dans la vie quotidienne,
notamment en cas de pression
routiniére, de changement brusque
ou d'événement traumatisant. Le
stress peut avoir de nombreuses
conséqguences allant des troubles
digestifs & la dépression en
passant par la baisse des
64 défenses immunitaires.

Le sport aide & réduire le stress
en luttant contre cet état anxieux
grdce d la production d’hormones
du bien-étre. En effet, durant
I'effort, le cerveau libére des
endorphines. Il s'agit de compo-
sés chimiques qui se fixent sur les
récepteurs opiacés chargés de
moduler la réponse a la douleur et
au stress. Cela a un effet analgé-
sique et réduit en méme temps le
stress et la fréquence respiratoire.

Outre les endorphines, le sport
libére également la dopamine,
autre molécule du plaisir. Ce neuro-
transmetteur favorise le plaisir et la
motivation tout en agissant dans

le circuit de la récompense dans le
cerveau.

L'action combinée des endorphines
et de la dopamine a un effet re-
laxant qui réduit considérablement
le stress. L'individu peut par la

suite éprouver de I'euphorie ou de
la somnolence. Dans tous les cas,
c'est la détente assurée. En méme
temps, sachant que ces hormones
agissent dans le mécanisme de

la récompense, il y a des risques
d'addiction. On peut donc devenir
accro au sport.

La séance doit durer au moins 30
minutes et solliciter au moins 70%
de la fréquence cardiaque. Il est
également important de pratiquer
régulierement pour constater

des résultats probants. Les effets
du sport sur l'anxiété perdurent
pendant plusieurs heures, d'ou
l'importance de réaliser un exercice
physique au moins 5 fois par
semaine. L'idéal étant de pratiquer
au quotidien.

La réduction du stress s'‘accom-
pagne d'une amélioration du
sommeil et d'une diminution
globale des symptémes émotion-
nels et physiologiques liés a I'état
de stress. Le sport apporte aussi
d'autres bienfaits, notamment
une meilleure condition physique
et I'estime de soi découlant de
'accomplissement d'un effort et de
la maitrise d'une activité.
https://www.elle.be/
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Comment récupérer apres
le sport ?

Courbatures, blessures, fatigue ex-
tréme : s'il est tout a fait normal de
souffrir un peu aprés l'effort, certaines
séquelles plus handicapantes doivent
(et peuvent) étre évitées. C'est pour-
quoi nous avons demandé conseil a
Romain Palis, coach sportif a Paris,
de nous donner quelques conseils
d'expert pour mieux gérer vos aprés-
séances.

Ne vous étirez pas trop
Sachez-le lors d'un effort impor-
tant, vous cassez des fibres muscu-
laires pour mieux les renforcer. C'est
tout & fait normal, mais vous étirant
intensivement aprés une séance, vous
risquez tout simplement d'aggraver
ce qui ne devrait pas étre un pro-
bléme : «Vous dallez, de fait, provoquer
des lésions. C'est contre-productif,
expligue Romain Palis. En général,
aprés une séance de cardio ou de
muscu, je recommande de faire 20
a 30 secondes de petits étirements.
Pas plus. Et de fagon progressive.»
Autre point : ce que vous appelez des
étirements sont peut-étre des assou-
~lissements. «lls doivent étre effectués

Rue Paul Janson 20

Moi au milieu d'une
conversatlon serleuse

en dehors de séances de sport», pré-

vient le coach, qui explique aussi que
des étirements trop intenses avant
l'effort ne sont pas nécessaire non
plus : «L'idée, c'est simplement de tra-
vailler sur les articulations, comme les
poignées et les chevilles, mais en dou-
ceur.»

Oui, vous pouvez manger
Aucune collation post-séance n'est
mauvaise en soi. Mieux encore : le fait
de vous nourrir vous évitera un souci de
catabolisme musculaire (soit une perte
de masse). Si vous voulez d'ailleurs
vous bdtir un corps de champion(ne) et
faites de la musculation, un repas trés
protéiné accompagné d'un fruit faci-
literont la reconstruction musculaire.
Mais tout dépend, cela dit, de ce que
vous recherchez : «Si vous avez pour
objectif de perdre du poids, il vaut
mieux attendre une heure minimum
avant de prendre une collation, précise
Romain Palis. Le but, c'est de laisser
votre corps puiser dans ses réserves
énergétiques. Ensuite, vous pourrez
manger quelgue chose a fort index gly-
cémique, comme une banane.»

Ne vous arrétez pas brusquement
Protégez votre coeur. Aprés une
séance a haute-intensité, comme de la
course @ 12 km/h avec du fractionné,

votre palpitant peut s'emballer et mon-
ter & 140 pulsations minutes. Ca n'est
évidemment pas son allure normale,
et Romain Palis vous recommande
donc «d'effectuer un retour au calme
progressif de 5 & 10 minutes, en mar-
chant. Vous pouvez méme, si vous le
voulez, en profiter pour faire un peu de
gainage.»

Massez-vous !

Vous avez déja vu des sportifs de
haut-niveau sur une table de mas-
sage ? Sachez donc gu'ils ne le font
pas (uniguement) pour le plaisir. «Un
massage tous les jours, ou du moins
aprés chagque séance, c'est vraiment
idéal», explique l'expert. «Ca favorise
vraiment la récupération. Et d'ailleurs,
rien ne vous empéche de vous auto-
masser. Ca ne fera pas disparaitre
miraculeusement toutes les cour-
batures, mais ¢a aidera beaucoup.»
www.topsante.com
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