


Métro depuis 48 ans
et Mag wallonie

réunis dans le même
Magazine ! 

Nouveau magazine, meilleure 
logistique et un petit coup de 
pouce à l’environnement.

On vous a préparé un outil 
encore plus complet pour vous 
aider à découvrir les commer-
çants de votre région

Pour les lecteurs du Métro; un 
tout nouveau format, enrichi de 
contenus inspirants, d’infos 
pratiques et de coups de cœur 
locaux.

Retrouvez votre magazine aux 
mêmes endroits que par le 
passé

edito
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Pour votre publicité : info@radio-plus.be

en fm 106.1

bloc 12 B

LA RADIO DE VOS 20 ANS !

 

Éditeur responsable :
New Métro srl

 magwallonie@gmail.com
 Magwallonie
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Vos déplacements en toute confiance

Prix for faitaires long parcours

Liège

    0494 66 49 02
georgesglat@icloud.com

TAXI

MAISON PONSARD SCRL

Rue Jean d'Outremeuse 24-31

4020 LIEGE
maisonponsard@skynet.be

T: 04/343.45.00
www.ponsard.be

MAISON
PONSARD

MATERIEL ELECTRIQUE EN GROS
ELECTROMENAGERS - TV - RADIO - WI-FI



Surveillance rapprochée

Ego démesuré

Echange standart
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– Vous avez l’air fatiguée, remarque une dame, en croisant l’une de 

    ses voisines.

– En e�et. Mon mari est sou�rant et je dois le surveiller jour et nuit.

– Mais vous n’aviez pas pris une in�rmière ?

– Si. C’est une �lle superbe. C’est bien pour cela que je dois le surveiller.

Une jeune in�rmière heurte par mégarde le médecin-chef dans le couloir 

de l’hôpital. Elle s’écrie :

– Oh mon Dieu, excusez-moi !

– Il n’y a pas de mal, mon enfant, mais appelez-moi simplement professeur, 

réplique le grand patron.

Une in�rmière entre dans le bureau de son chef de service :

– Il nous arrive une drôle d’histoire ! J’ai eu au téléphone 

une dame qui, en défaisant les bandelettes du blessé 

que nous lui avons rendu, s’est aperçue que ce n’était

pas son mari !

Surprise totale du chef de service.

Et l’in�rmière d’ajouter précipitamment :

– Je vous fais remarquer qu’elle nous le signale 

seulement, elle ne se plaint pas !
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Internet :
4 astuces pour améliorer sa connexion

Bien placer la box
Ne cachez pas votre box wi� dans un coin reculé de 
votre appartement ou au fond d’un meuble. A�n 
d’obtenir une répartition optimale du signal, placez-la 
plutôt au centre de votre logement, dans un endroit 
ouvert et de préférence en hauteur.

Installer un répéteur
Une fois branché sur une prise murale et connecté à 
votre réseau, ce petit boîtier récupère le signal de 
votre box et le di�use autour de lui. Choisissez une 
prise assez proche de votre box pour qu’il reçoive un 
signal su�samment puissant – en vous repérant 
grâce à l’indicateur lumineux disponible sur certains 
modèles. Prévoyez entre 20€ et 150€. Les fournisseurs 
d’accès vous proposent ces appareils en option et 
parfois gratuitement.

Utiliser le réseau électrique
Le courant porteur en ligne (CPL) utilise le réseau 
électrique pour relayer la connexion. Un boîtier 
connecté à la box et au secteur distribue le signal, qui 
est récupéré et di�usé dans chaque pièce via un autre 
boîtier. Pour optimiser le débit, branchez-le sur une 
prise murale et non sur une multiprise. Pour un usage 
intensif, prenez un modèle assurant un débit de 
500Mb/s, voire de 1Gb/s. Entre 70€ et 200€.

Booster la box
Si votre matériel est en service depuis quelques 
années, voyez avec votre opérateur à quelles 
conditions vous pouvez vous équiper d’un modèle 
plus récent répondant aux normes wi� 5 ou wi� 6, qui 
diminuent le temps de latence, 
réduisent les interférences et améliorent la 

vitesse. Il est également possible de relier votre box à 
un routeur répondant aux mêmes normes, pour une 
meilleure portée et un débit plus performant. Comp-
tez de 70€ à 300€.

A savoir
Toutes ces solutions ne sont réellement e�caces que 
si le débit de votre box est assez puissant. Autrement 
dit, elles nécessitent une connexion haut débit par 
�bre, câble ou satellite, indispensable pour disposer 
d’un réseau qui peut être partagé dans les meilleures 
conditions par plusieurs utilisateurs.

Nous vous partageons une dernière astuce : 

Aussi étonnant que cela puisse paraître, c’est bien le 
papier aluminium qui va révolutionner votre vie. Ce 
papier que l’on utilise pour faire des papillotes de 
saumon ou pour faire rôtir son poulet au four ne sert 
pas qu’à ça ! Voilà un objet de plus que l’on ne destine 
qu’à une seule utilisation alors qu’il peut s’avérer utile 
pour plein d’autres choses… Si vous n’en avez plus, 
foncez au magasin le plus proche et munissez-vous 
d’un rouleau car il pourrait vous sauver de bien des 
galères… Concernant la connexion internet, l’alumi-
nium a l’avantage de re�éter les signaux sans �l. Il 
permet donc d’avoir une connexion wi� plus stable et 
plus rapide ! L’objectif est de transformer le papier 
aluminium en antenne qui envoie les ondes wi� dans 
la direction souhaitée. Recouvrez une plaque en 
carton d’aluminium et installez l’antenne derrière la 
box. Autre avantage que cette astuce permet, rempla-
cer le répéteur wi�. Et oui, encore des économies !
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Benjamin Biolay Engagé

Le chanteur revient sur son dernier morceau 
intitulée Rends l’amour et nous parle de la place 
de la musique engagée au sein de la société.

Chaque titre musical cache une histoire. Rends 
l'amour ne fait pas exception. "J’avais envie qu’on 
croie entendre une chanson d’amour" explique 
Benjamin Biolay. Ce titre plonge celui qui l'écoute 
loin de son horizon d'attente. Avec une référence 
directe au fameux mème "rends l'argent" adressé 

de sa femme lorsqu'il était député, le chanteur 
joue sur une connotation double.

Pour lui, "rendre l’amour, c’est plus important que 
l’argent". L'artiste évoque ici toutes sortes de 
déceptions - politiques mais aussi intimes - lors 
desquelles la foi est bafouée. Alors chanson 
engagée ? Pas vraiment, "c'est un semblant de 
chanson engagée" dit-il. Cependant, Benjamin 
rapporte que, dans l’album, certaines chansons 
peuvent être "plus concrètes sur ce qu’on pourrait 
appeler l’engagement".

Engagé "comme tout le monde" dans la vie, (il 
vote et milite parfois), il est, pour lui, nécessaire de 
faire la part des choses dans son statut d'artiste. 
"Ça serait faire insulte aux gens qui vous suivent 
que de leur donner un peu de consignes, 
politiques ou autres.", exprime le musicien, 

éclairés.

Mise en lumière des invisibles
L'album éponyme est, en lui-même, un hommage 
à la ville de Sète. Il tenait à cœur à Benjamin Biolay 
de mettre en lumière les acteurs de la vie locale, 
sociale, culturelle et économique dans ce clip. 
Ainsi, on y voit "des gitans, des jouteurs, des 
bikers, et même des gens d’Église", qui caracté-
risent parfaitement cette commune, explique le 
chanteur. Il représente à l'écran une partie de la 
population à laquelle "on pense assez peu en 
général" analyse-t-il.

"Il n’y a rien de plus agréable que quand 
quelqu’un vient me dire : Ah, j’adore cette 
chanson parce qu’elle parle de ci, de ça et que je 
dis : mais non, pas du tout en fait." avoue 
Benjamin Biolay. Il aime bien créer un malentendu 
lorsqu’il compose une chanson, car chacun a une 

-
ment le message.

D'ailleurs, l’auteur, originaire de Villefranche, 
explique qu’il apprécie John Lennon pour sa 
faculté qui laisse "entendre quelque chose et en 
fait, on tombe dans un panneau".

Pas cool pour nous, Benjamin. On pense 

ce n’est pas ça du tout. Mais il se rattrape bien, en 
soulignant "c’est ça qui est beau, c’est la possibili-
té d’entendre ce qu’on veut".

Ah bon, donc on fait comme on veut alors ! Si 
vous avez des interprétations à partager, on est 
très curieuses chez Simone !
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Comment augmenter sa chance ?
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Cheveux fins : l'astuce d'une experte pour leur
donner du volume naturellement et facilement

-

-

-

Massage du cuir chevelu : l'astuce 
naturelle pour redonner du volume aux 

"Je recommanderais toujours de masser les 
produits utilisés sur le cuir chevelu, pour 
stimuler la pousse des cheveux", explique 
Hanna Gaboard. "J'adore utiliser un 
masseur de cuir chevelu et je conseille 
d'appliquer un soin dessus au préalable", 
ajoute-t-elle. Mais pourquoi le massage du 
cuir chevelu fonctionnerait-il sur les 

l'experte a publié une photo résumant 
rapidement les bienfaits de cette pratique 
sur les cheveux :

Stimulation du cuir chevelu, en encoura-
geant la circulation sanguine, ce qui 
favorise la pousse des cheveux.
- Élimination de l'accumulation de 

produits, pour débarrasser les pores du 
cuir chevelu des saletés accumulées et 
des restes de produits accumulés.

- Antioxydation, en protégeant les 
cheveux des dommages causés par les 
radicaux libres, tout en revigorant les 
cellules.

Dernier et pas des moindres : la relaxation, 
favorisant la beauté des cheveux.https://www.femmeactuelle.fr/

Pour redonner un peu de volume natu-

chez vous, en toute simplicité.

facteurs. Si la génétique joue un grand rôle, 
une perte de cheveux soudaine peut 
également aggraver cette condition. Quoi 
qu'il en soit, peu importe la cause, l'objectif 
est souvent le même : apporter du volume 
à ses cheveux. Produits en tout genre, 

vous avez déjà testé de nombreuses 
astuces pour donner du volume à vos 

toujours pas, peut-être reste-t-il encore un 
espoir.

Si certaines personnes optent pour le choix 
d'une nouvelle coupe de cheveux volumi-
sante, comme la momager crop ou la curve 
cut, tout le monde n'a pas forcément envie 

de panique, il existe toujours des gestes à 

déjà tout essayé, attendez de découvrir 
cette astuce ! Dans les colonnes du maga-
zine anglais Heat World, Hannah Gaboard, 
trichologue, a partagé une astuce pour 

partant directement du cuir chevelu. En 

massage du cuir chevelu, un geste trop 
souvent oublié, mais qui serait on ne peut 
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Comment 
réduire

son 
cholestérol 

sans 
médicament ?

Pourquoi faut-il réduire son taux de cholestérol ?
Le cholestérol est indispensable, mais dangereux en cas d'excès : il se dépose alors 
sur la paroi des artères.

Bon cholestérol et mauvais cholestérol, HDL et LDL : quelle différence ?
Le cholestérol n'est pas mauvais en soi : le problème vient de la façon dont il est 
transporté dans l'organisme :par des particules de haute densité (HDL pour high 
density lipoproteins) qui acheminent le cholestérol jusqu'au foie pour être transformé 
en acides biliaires. Ce HDL est qualifié de �bon cholestérol� car sa présence traduit 
notre capacité à éliminer le cholestérol en excès. Par des particules de faible densité 
(LDL pour low density lipoprotein), qui le distribuent aux différents organes et tissus. 
En excès, celui-ci s'accumule dans les vaisseaux sanguins. Le LDL est appelé �mau-
vais cholestérol� car ces petites particules pénètrent les parois des artères et favo-
risent le dépôt de plaques de lipides. C�est lui qu�il faut surveiller en priorité.
Mieux choisir ses matières grasses pour diminuer le cholestérol

Que faire :
- Cuisiner avec des huiles végétales : colza, olive, noix, et plutôt crues. Il vaut mieux - 
cuire ses légumes vapeur et ajouter l'huile en assaisonnement ;
- Manger plus de poisson : poissons maigres à volonté ; 2 à 3 portions de 100 g de 
poisson gras (sardines, maquereau...) par semaine ; et thon et saumon seulement une 
fois par mois ;
- Penser aux fruits secs oléagineux : une étude a montré que les participants ayant 
mangé une vingtaine de noix de pécan par jour pendant 8 semaines, ont vu baisser 
leur LDL de 6 à 9 % en moyenne ;
- Privilégier les produits laitiers demi-écrémés ou écrémés : 1 à 2 portions par jour de 
yaourts, fromages blancs, petits-suisses à 3,5 % de MG...
- Fuir les acides gras trans : éviter les aliments dont l'étiquette affiche �huile végétale 
hydrogénée� ou �partiellement hydrogénée� (certaines viennoiseries, pâtes à tartes. ..). 
- De manière générale, limiter au maximum les produits transformés, en s'appuyant 
par exemple sur les applications type Siga ou MyLabel ;
Limiter la viande rouge et les charcuteries : maximum 1 portion par semaine de 
viandes à plus de 10 % de matière grasse (côte de boeuf, entrecôte) et les charcute-
ries (hors jambon blanc, bacon, viande des grisons). Préférer la volaille, les steaks à 5 
% ou rumsteak, le filet mignon de porc...
- Diminuer le beurre : se satisfaire de 10 g par jour, en comptant celui utilisé en cuisson.
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le-chateau-de-waroux

Les armoiries d'Ans sont celles de la famille de Waroux, qui posséda 

au Moyen Age la seigneurie du même nom à Alleur. Breton le Vieux, 

chevalier, seigneur de Waroux eut six fils et c'est le cadet, Libert dit 

Breton le Jeune, chevalier, cité dès 1234, qui lui succéda comme 

seigneur de Waroux jusqu'au XVIème siècle. La seigneurerie passa 

alors par mariage aux Merode avant d'arriver aux Clercx. Un scel 

échevinal apposé sur une charte du 14 mars 1330 porte un écu à un 

lion, les armoiries de la famille de Waroux.

On conserve aussi un sceau paroissial d'Ans, datant du XVIIIème 

siècle et représentant un buste de Saint Martin, le patron de la 

paroisse, en costume épiscopal, tourné à senestre.

Le drapeau reproduit les couleurs du blason, le crénelé évoquant le 

fort de Loncin et les trois merlons les trois communes fusionnées.

ANS : Quelques mots d'histoire...

Administration

Esplanade de l'Hôtel communal, 1
4430 ANS

04/ 247 72 11
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Rue des Moulins,15

4342 Hognoul

Horaires : 
Mercredi au samedi : 9h30 à 18h
Dimanche : 9h à 13h
Fermé lundi & mardi

04/337 06 40

COMMANDEZ EN LIGNE

shop.lafromageriedawans.be

SCANNEZ CE CODE
POUR COMMANDER

EN LIGNE

ÉVITEZ LES FILLES D’ATTENTE
GRÂCE AU RETRAIT EXPRESS

OU À LA LIVRAISON

Chez Mapi
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Chaussée de Hannut 330
4460 Grâce-Hollogne (Bierset)

04 232 19 79
Laero.sprl@gmail.com

Brasserie Familliale
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Michel a 90 ans. Il a joué au golf à tous les jours depuis sa 
retraite il y a 25 ans.

Un jour, il rentre chez lui complètement découragé :

devenue trop mauvaise… après que j’ai frappé la balle, je ne 
peux pas voir où elle va.

Pour le rassurer sa femme lui dit :
- Pourquoi n’amènes-tu pas mon frère avec toi au golf et essaie 
une dernière fois.
- Ton frère a 103 ans ! répond Michel. Il ne peut pas m »aider.
- Il a peut-être 103 ans, dit sa femme, mais il a une vision 
parfaite !

Alors, le lendemain, Michel se rend au terrain de golf avec son 
beau-frère. Il place sa balle sur le tee, s’élance, frappe, puis 
cherche la balle au loin. Il se tourne vers son beau-frère :
- As-tu vu où est allée ma balle ?
- Bien sûr que je l’ai vue. Ma vision est parfaite.
- Excellent ! Où est-elle ?
- M’en rappelle plus……

Golf !



Brasserie - Restaurant

O Magasin04 265 87 90

Centre commercial «Roua»
rue de Bruxelles 10/17

4340 Hognoul
Grande terrasse

Salle de réunions - Séminaires
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Envie d’évasion ? Personne de 
disponible pour vous accom-

loin de tout ?
Et pourquoi pas partir seul(e)?

Voyager seule peut faire peur, 
en particulier si c’est la 
première fois. On peut craindre 
de s’ennuyer, de ressentir un 
grand sentiment de solitude 
ou encore d’insécurité. Mais 
selon les femmes ayant déjà 
franchi le pas, voyager en 
solo est une expérience très 
ressourçante: c’est l’occasion 

de se retrouver, de respecter 
son rythme et ses envies, mais 
aussi de prendre du temps 
uniquement pour soi. Et si 
vous pensez qu’il faut être un 
peu aventurière dans l’âme, on 
peut tout à fait tenter l’expé-
rience sans trop sortir de sa 
zone de confort. Le tout est de 
choisir une destination propice 
à ce type de voyages, en 
suivant 3 critères:

- La facilité d’accès

- Les activités à faire

- La sûreté de la destination

Les îles grecques, dolce vita et 
Histoire
Envie de vous dorer la pilule 
au soleil? Les îles grecques 
sont une destination parfaite! 
En plus d’être très sûres, elles 
vont régaler celles qui sont à 
la recherche de dolce vita et 
d’exploration. Corfou, Zakyn
thos, Rhodes… Ces petites îles 
vous feront vous sentir comme 
à la maison, mais sont 
tellement riches en décou-
vertes et 
en paysages que vous ne vous 
y ennuierez pas une seule 
minute!

Amsterdam, culture et 
shopping
La capitale des Pays-Bas est 
une destination prisée pour les 
citytrips en solo. À quelques 
heures en voiture ou en train 
de la Belgique, Amsterdam 
regorge de chouettes endroits
gourmands…  

à visiter: galeries d’art, musées, 
petites boutiques sympas.

Une grande partie de la ville se 
fait à pied ou à vélo, ce qui 
facilite vraiment la vie des 
touristes.Lisbonne, musique et 
spécialités culinaires

Lisbonne est une ville d’une 
incroyable beauté, encore plus 
lorsqu’on la visite seule. Prenez 
un billet d’avion pour la 
capitale du Portugal et, une 
fois sur place, visitez la ville de 
fond en comble: traversez la 
capitale 
en tram et en funiculaire, 
visitez le monastère de Belem 
– un lieu classé à l’Unesco – 
et mangez-y des Pasteis, puis 

course) dans le quartier de 
l’Alfama, connu pour être le 
plus ancien et le plu 
pittoresque de la ville. Sur 
place, n’hésitez pas à entrer 
dans l’une des salles de 
concerts du quartier pour aller 
y écouter du Fado, la musique 
traditionnelle du Portugal.

destinations en Europe en solo
Voyage:

La sous-couche,
c�est un apprêt

que l�on met avant



Chaussée de Tongres, 532    à    4000 Rocourt

Cuis ine f rançaise t radi t ionnel le
BRASSERIE

0493 36 17 20 cacogrommen@gmail.com

lun : 12h00 - 15h30           jeu : 12h00 - 15h30 

mar - mer - ven :12h00 -15h30 & 18h30 - 21h30 

samedi : 18h00 - 22h30    dimanche : Fermé

HORAIRES

BOULANGERIE - PÂTISSERIE & SANDWICHERIE

Délices d'Awans

Rue des Moulins, 1 

à 4342 Hognoul

    04/342.07.28
 delices.awans@gmail.com

Vous pouvez consommer

sur place ou à emporter. 

Du lundi au samedi

De 7h à 15h30

dimanche de 7h à 13h30
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Quels sont les meilleurs aliments

anti-stress ?

On le sait, le ventre est notre deuxième cerveau. En effet, 90%

de la sérotonine, un neurotransmetteur du cerveau responsable de notre sensation

de bien-être, se trouve dans l�intestin.

Il est donc capital de bien choisir les aliments qui  composent notre assiette. 

Pas pour rien qu�on dit d�elle qu�elle

nous met la banane ! Riche  en vitamine B,

et fortement concentrée en potassium, en

magnésium et en acides aminés qui ont des

vertus antistress et relaxantes, la banane

contient aussi de la vitamine B6 qui protège

contre le stress, la fatigue et les symptômes

dépressifs.

L�ALIMENT ANTI STRESS N°1 : LA BANANE

Si vous faites partie de celles qui culpabilisent

à l�idée de manger du chocolat, vous avez une

bonne excuse pour en consommer. En effet,

riche en antioxydants et en magnésium le

chocolat est reconnu comme un des meilleurs

aliments pour combattre la mauvaise humeur,

les idées noires, le pessimisme ou les coups

de blues ! Trois à quatre carrés de chocolat

noir 70% de cacao par jour suffisent, toutefois.

L'ALIMENT ANTI-STRESS N°2 : LE CHOCOLAT

22
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ww .be

04/353 01 94 ou 0477/ 94 84 80

Rue Chaussée 140 à 4342 Awans

Brasserie - Restaurant

La victime
a été découpée
en morceaux

c�est ici que ca
se passe, serge !

whyatt



L'ALIMENT ANTI-STRESS N°3 : LES AGRUMES

Pour mettre un peu de soleil dans son assiette,

on adopte un nouveau zeste dès le matin :

jus de citron pressé avec de l�eau chaude ou

orange vitaminée et juicy pour faire le plein

de vitamines et de shine !

L'ALIMENT ANTI-STRESS N°5 : LA PATATE DOUCE

Riches en magnésium, les patates douces

aident à mieux gérer le niveau de stress et

évitent la dépression. Elles favoriseraient

même le traitement des problèmes d�insomnie

qui à terme régulerait le stress et l�anxiété.

L'ALIMENT ANTI-STRESS N°6 : LES AMANDES

Riches en magnésium, l�un des minéraux les

plus efficaces contre le stress et l�anxiété, les

amandes prises en une petite poignée chaque

jour suffisent à aider à retrouver une sérénité !

L'ALIMENT ANTI-STRESS N°7 : LES LÉGUMES VERTS

De façon générale, les légumineuses et les

légumes feuillus vert foncé sont de bonnes

sources de folate jouant un rôle contre les

symptômes dépressifs. Les légumes verts,

sont des sources de vitamines du groupe B,

connues pour conserver un mental positif. Il

est conseillé d�en manger pour profiter de

leur action comme antidépresseur :

les asperges, les poireaux, les blettes, les

choux et les épinards.
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C’est Clair et Net !

AVEC

www.net-immo.be
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Drôle de bruit
Une femme rentre chez elle et entend un drôle de bruit provenant 

Elle lui demande :
 » Pour l’amour du ciel, qu’est-ce que tu fais là ?  »

 » Maman, j’ai 35 ans, pas mariée et ceci est la chose que j’ai trouvée qui se rapproche 
le plus d’un mari. Alors sors d’ici et laisse-moi seule.  »

Le lendemain le père entre dans la maison et entend le même bruit provenant de la 

demande ce qu’elle fait là.
Elle répond :
 » Papa, j’ai 35 ans, pas mariée et c’est la seule chose que j’ai trouvée qui se rapproche 
le plus d’un mari. Alors sors d’ici et laisse-moi seule.  »

Quelques jours plus tard la mère entre dans la maison avec ses provisions qu’elle place 
sur la table de la cuisine quand elle entend le même bruit mais cette fois-ci venant du 
salon. Elle entre alors dans le salon et voit son mari étendu sur le sofa, buvant une 
bière fraîche et regardant la télévision. Le vibromasseur est à côté de lui sur le sofa et 
vibre comme un fou.
Sa femme lui demande alors :
 » Pour l’amour du ciel qu’est-ce que tu fais là ?  »
Son époux répond :
 » Je regarde le foot avec mon gendre… « 

Un professeur déjeune à la cantine quand un étudiant vient s’asseoir en face de lui.
Le prof lui dit avec un sourire narquois:
– Les oiseaux et les cochons ne déjeunent pas ensemble !
– Oh ! s’cusez, alors je m’envole, lui répond l’étudiant.

Honteux de s’être fait avoir si bêtement, le professeur décide de le coller lors du 
contrôle de la semaine suivante, mais l’étudiant répond parfaitement à toutes les 
questions. Alors le prof lui pose un petit problème :
-Tu es dans la rue et tu trouves deux sacs, l’un contient des billets de banque et l’autre 
de l’intelligence, lequel choisis-tu ?
– Le sac rempli de billets, répond l’étudiant.
– Moi, à ta place, j’aurais choisi l’intelligence !
– Les gens prennent toujours ce qu’ils n’ont pas, lui répond l’étudiant .

Le professeur ravale sa rage, mais il prend la copie de l’étudiant et inscrit dans la 
marge: « CONNARD ».

L’étudiant prend sa copie, va s’asseoir et au bout de quelques minutes, il revient.
- Monsieur, lui dit-il, vous avez signé mais vous avez oublié de me mettre une note !

L�insolent
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CAFÉTÉRIA                                             BRASSERIE

Hall Omnisports de Loncin
Rue des Charrons 17, Ans

    0493 43 23 97
      Cafétéria & Brasserie Ans Sports

NOUVEAU à ANS

 

Les mots croisés parfaits sont une variante rarissime,
très technique pour les verbicrucistes : 
En e�et, aucune case noire n'est présente ! Solution p30

MOTS CROISÉS PARFAITS

 

Horizontal

1. Mis en place les éléments de l�image
2. Ville du Portugal
3. Priver
4. Choisissant
5. Abandonnai
6. Souhaitasse qqch.

 

Vertical

1. Très Fidel
2. Donnes comme étant certain
3. Découvrit
4. S'éclaterais
5. Patinoires couvertes
6. Porte



v

Rue Chaussée 48 - 4342 Hognoul
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Solution de la page : 27

MOTS CROISÉS PARFAITS

Courir, c'est bien, mais récupérer e�cacement 
après, c'est encore mieux. Comment ? En s'alimen-
tant au bon moment, c'est-à-dire durant la fameuse 
« fenêtre métabolique ». Soit « une période 
d'optimisation de l'apport nutritionnel », comme 
l'explique Gilles Mondoloni. Très bien, mais 
pourquoi ? Et comment ça marche ?

À la recherche des sucres perdus
« Ce qu'il faut comprendre d'abord, c'est qu'après 
un e�ort, on a beaucoup puisé dans le glycogène, 
soit les réserves de sucre surtout contenues dans le 
foie » explique d'emblée l'expert. « Il va donc falloir 
les reconstituer. »

À partir de 20 minutes et jusqu'à deux heures après 
l'e�ort, votre organisme, qui sent la �n de l'activité 
grâce à di�érents capteurs, débute alors une 
période de grand changement métabolique. « Il va 
libérer de l'insuline, une hormone produite par le 
pancréas, qui va permettre de faire entrer le sucre 
ingéré dans les muscles et le foie pour refaire le 
plein. » C'est pourquoi il est conseillé, après votre 
footing, de manger des aliments sucrés accompa-
gnés de protéines pour réparer les muscles mis à 

rude épreuve. Sans oublier, bien sûr, de vous 
hydrater. Mais attention : « il est tout à fait possible 
de manger après les deux heures qui suivent la �n 
de l'e�ort, mais disons que la période sera plus 
propice avant, surtout si vous voulez reprendre une 
activité physique peu de temps après. »

Que boire et manger pour récupérer au mieux ?
Bananes séchées ou mûres, amandes, fruits secs, 
dattes : tous ces aliments vont vous apporter les 
oligoéléments et autres sels minéraux perdus lors 
de la sudation et des di�érents échanges métabo-
liques. « Mais vous pouvez également ajouter des 
produits laitiers, de la semoule ou du riz au lait, ou 
encore du fromage blanc avec du muesli, c'est très 
bien » détaille le médecin. Et pour les protéines ? « 
Du jambon, par exemple, parce qu'il est facilement 
assimilable et le corps récupère donc mieux. »
Pour ce qui est de l'hydratation, l'eau du robinet 
su�t amplement, mais vous pouvez, comme le 
conseille Gilles Mondoloni, « boire un demi-litre 
d'eau peu minéralisée comme la Mont Roucous et 
un demi-litre d'eau alcaline comme la Vichy 
Célestins, pour lutter contre l'acidi�cation du corps 
produite pendant l'e�ort. »

Qu'appelle-t-on fenêtre métabolique ?
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Venez découvrir notre nouveau restaurant !
Depuis 24 ans, El Menara est situé en plein
c�ur de Herstal

- Couscous, tajines
- Grillades

Ouvert
de 11h45 à 14h30 et de 17h45 à 00h
Fermé le mercredi et samedi midi

Rue Large Voie 40 - 4040 Herstal
Tél. : 04 240 48 84 0497 53 77 48

Restaurant
Spécialités Orientales

et Françaises
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 Le bâillement est un ré�exe archaïque qui existe non 
seulement chez l'Homme, mais aussi chez tous les 
vertébrés (chiens, chats, serpents, oiseaux, etc). Il 
entraîne involontairement l'étirement et la contrac-
tion de toute une série de muscles. Fatigue, ennui, 
faim, 
satiété... Quelles peuvent en être les déclencheurs ? 
Quelle est la cause des bâillements ? À quoi 
servent-ils ?
Le moment est mal choisi, mais vous ne pouvez pas 
résister : votre mâchoire se décroche et vous êtes 
bien incapable de la retenir. Dans le meilleur des cas, 
vous parvenez à garder la bouche fermée. Personne 
ne doute que vous y aillez mis de la bonne volonté... 
Mais de nombreux muscles sont impliqués dans le 
processus, si bien qu'une fois qu'il se déclenche, il est 
impossible de retenir le bâillement, qui ne dure 
généralement que 3 à 5 secondes.

 Pourquoi bâille-t-on ?
 On a longtemps cru que bâiller servait à inspirer de 
l’oxygène et expulser du monoxyde pour stimuler 
notre cerveau. Pourtant, des études ont prouvé que 
les personnes ayant besoin de grosses quantités 
d’oxygène, comme les sportifs, ne bâillent pas plus 
que les autres. 
D'après les spécialises, le bâillement serait plutôt un 
ré exe adopté pour stimuler la vigilance, notamment 
lors de changements de rythme sommeil / éveil et 
faim / satiété. 
Autrement dit, on bâille au réveil, pour sortir de la 
torpeur et on bâille lorsque l'on a faim, que l'on a trop 
mangé ou que l'on est fatigué pour rester connecté 

 au monde qui nous entoure. Bâiller permet ainsi de 
stimuler le ux artériel et de conduire du sang plus 
frais au cerveau. Cela aurait aussi un e et relaxant et 
une capacité à apaiser le stress.

Bâillement "contagieux" : pourquoi bâille-t-on 
après quelqu'un ?
 "Un bon bâilleur en fait bâiller 10", se plaît-on à 
répéter. Ce curieux phénomène de contagion porte  
un nom : 
le bâillement de réplication. À l’image du rire ou des 
pleurs, il fait appel à la théorie de l’esprit, autrement 
dit à la capacité d’adopter le point de vue de l’autre et 
de décoder son état émotionnel, qu'on appelle 
communément empathie. 
Le bâillement de réplication doit donc être interprété 
comme un acte de communication 
non-verbale qui permet de se mettre au même 
niveau de vigilance qu’autrui, une façon de lui 
montrer son attachement ou sa solidarité. Voir ou 
entendre quelqu'un bâiller nous 
conduirait donc à bâiller à notre tour, à condition 
d'être dans un état de vigilance favorable au 
bâillement.

Pourquoi bâille-t-on ? 
Et pourquoi les bâillements sont-ils 

si contagieux ?



Pl. Jean Jaurès 16, 4040 Herstal 04 355 29 82
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-  L’ E N T R E T I E N  S A N S  S O U C I S  -

HEURES D’OUVERTURE :

En semaine : 8.00 - 18.00

Le samedi : 9.00 - 15.00

Sans rendez-vous

Rue de Expositions 1 - Liège

Tél. 04 248 11 92 - Fax 04 240 34 58

www.midas.be



9

 Bien-être et détente avec le Spa Cinq Mondes

Accédez gratuitement au Spa Resort Namur by Cinq Mondes : sauna, hammam, jacuzzi, soins 
relaxants et massages en duo vous attendent dans une atmosphère apaisante. Un espace privatif 
est aussi disponible pour un moment de détente exclusif.

Séjour d’exception à Namur :          
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salle ou sur la terrasse panoramique avec vue imprenable sur la Meuse.

Séminaire, mariage ou réunion professionnelle : l’hôtel dispose de salles modulables parfaitement équipées 
et propose un accompagnement personnalisé pour garantir la réussite de vos événements.

complète  mêlant détente, gastronomie et divertissement.

Av. Baron de Moreau 1 à 5000 Namur            l              +32 (0) 81 649 220                l            info@casinoresortnamur.be

eption à Namur :         
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L�hôtel Mercure

Saveurs locales à La Carte du Roi

Vos événements sur-mesure



Commune d'Aywaille
8, Rue de la Heid
4920 Aywaille

+32 (0) 4 384 40 17
+32 (0) 4 384 77 92

info@aywaille.be

Pourquoi aller plus loin ?
Aywaille, est une des communes faisant

partie du Pays d'Ourthe-Vesdre-Amblève.

Aux portes de l'Ardenne, l'Ourthe-Vesdre-Amblève est souvent considéré comme 
le jardin de la ville de Liège. En quittant la Cité Ardente, vous entrez dans une 

région rurale verdoyante empreinte de sérénité. Comme son nom l'indique, 
l'Ourthe-Vesdre-Amblève se situe dans les vallées des rivières de l'Ourthe, de la 
Vesdre et de l'Amblève. Au fil des siècles, ces rivières ont creusé des vallées et 

façonné des panoramas grandioses. L'homme s'y est naturellement installé, 
donnant vie à la pierre pour ériger des villages typiques et des châteaux majes-

tueux. 

L'Ourthe-Vesdre-Amblève propose des attractions touristiques variées pour le 
plaisir de tous et la nature n'est pas la moindre d'entre-elles; une région d'excel-

lence à parcourir sans modération à pied, à cheval ou à vélo. Il y a mille choses à 
voir et à faire en Ourthe-Vesdre-Amblève, pays de la convivialité...

L�Ourthe-Vesdre-Amblève, c�est à 15 minutes de LIEGE, 45 minutes de 
MAASTRICHT et de AACHEN et à 1 heure de BRUXELLES.

Bref, l�Ourthe-Vesdre-Amblève, c�est TOUT... près de chez vous !
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info@hotelbonhomme.be

www.hotelbonhomme.be

Hôtel authentique aux portes de l'Ardenne

Rejoignez-nous

sur Facebook



Visé compte dans ses murs trois gildes d'arbalétriers et d'arquebusiers qui sont 

reprises comme chefs-d’œuvre du Patrimoine oral et immatériel de la Fédération 

Wallonie-Bruxelles.

Elles furent créées en 1310 pour les arbalétriers et en 1579 pour les arquebusiers.

Dissoutes lors de la disparition de l'Ancien Régime, elles se sont depuis le xixe 

siècle constituées en sociétés d'agréments et dé�lent dans les rues de la cité 

mosane deux fois par an. Chaque compagnie possède également un musée riche 

de souvenirs de l'histoire locale.

Les arbalétriers pour leur part ont fêté leur 700e anniversaire en 2010. C'est en 

e�et une particularité de Visé ; alors que partout ailleurs dans le pays les gildes et 

corporations ont arrêté leurs activités à la Révolution française, à Visé elles se 

mirent parfois en sommeil mais ne disparurent jamais et continuent aujourd'hui 

encore à perpétuer leurs fêtes

Administration : 

Rue des Récollets 1

4600 Visé

04/374.84.10  
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GSM : 0479 29 16 01 
info@gesticonstruct.be
www.gesticonstruct.be

LES SUJETS SUIVANTS SONT
L�OBJET DE VOS PRÉOCCUPATIONS

Pensez Gesticonstruct, une société 
sérieuse à votre service

� Entreprise générale de construction/Rénovation

� Certification PEB 

  (vente et/ou location biens immobiliers)

� Audit logement

� Gestion et coordination

� Aide à la construction ou à la rénovation

� Projet de lotissement ou de plan de masse

� Création d�une nouvelle voirie

� Projet immobilier

� Expertise par contrôle

 



Rue de l’Hôtel de Ville, 44
4900 Spa

087 79 53 60
info@villedespa.be

Spa est aujourd’hui un nom commun, synonyme d’espace de bien-être 

où l’eau joue un rôle primordial. Pourquoi et comment ce petit bourg, 

inconnu avant le 16e siècle, a-t-il acquis cette

renommée internationale et peut-il prétendre

aujourd’hui au label UNESCO ?

C’est une histoire passionnante !
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La Ville de Spa, en collaboration avec 
Catherine MINGUET, organise 3 animations
relatives au zéro déchet :

Animation 1 – Démarrer sa démarche zéro
déchet ou comment réduire ses poubelles 
et son impact  
Animation 2 – Atelier produits ménagers.
Théorie et pratique (réalisation de 3 produits :
pierre d’argile, liquide vaisselle et gel WC)
– mercredi 26/11/2025 de 19h00 à 21h30 
Animation 3 – Atelier produits cosmétiques
– Théorie et pratique (réalisation de 3 produits)
– mercredi 10/12/2025 de 19h00 à 21h30.
Lieu : Administration communale de Spa,
rue de l’Hôtel de Ville 44 à 4900 Spa.

Pour participer, DEPREZ Sophie 087 795 382
environnement@villedespa.be –

Animations Zéro Déchet

Venez découvrir nos nouveaux 
paniers à thème conçus pour
les enfants à partir de 2 ans.

BIBLIOTHÈQUE DE SPA
Rue Royale, Jardins du Casino

4900 Spa  -  087 77 24 52

Sacs thématiques pour les petits

à la bibliothèque



Rue d’Ensival, 144 à 4800 Verviers

bureau@fayen.be | Tél. 087/ 31.68.06

DU LUNDI AU SAMEDI
DE 9H30 À 18H

41



1/4 de céleri-rave

6 grosses carottes

8 champignons de Paris

50 g de beurre demi-sel

1 gros oignon

1 gousse d'ail

1 bouquet garni

1 à 2 cuillère(s) à soupe de farine

1,5 l de vin rouge

quelques branches de persil frisé

quelques croûtons

huile d'olive

sel et poivre du moulin

.............

Bourguignon 
de céleri-carotte

PRÉPARATION

INGRÉDIENTS
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Le Crisoli, c’est avant tout une aventure humaine.
Un lieu né du rêve de passionnés de cuisine et de 
convivialité, où l'on vient autant pour bien manger 
que pour se sentir bien.

Derrière les fourneaux, un Chef créatif compose 
chaque jour une cuisine généreuse et savoureuse, 
pensée pour tous les moments de la journée, du 
lunch rapide au dîner entre amis.

Ouvert récemment dans un zoning industriel 
facilement accessible, Le Crisoli a été imaginé 
comme une brasserie moderne et chaleureuse, avec 
de grandes tablées, une terrasse ensoleillée, une 
déco soignée et de nombreuses places de parking.

Ici, on rit, on trinque, on partage.
Et surtout, on vous accueille comme à la maison.

Une hi�oire de pa�ion et de partage
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COMMUNE DE FLEMALLE

Chaussée de Chokier 29

4400 Flémalle

0499/53.13.72
Plus d’infos rendez-vous sur : https://tourisme.�emalle.be

Grâce-Hollogne
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R E S T A U R A N T                               B R A S S E R I E

Du lundi au vendredi : 10h30 - 23h00
Samedi midi : Fermé
Dimanche & jours fériés : Fermé

Rue Wasseige 44a à  Grâce-Hollogne

04 231 08 24
info@lecrisoli.be

Chef en cuisine          Lunchs à midi            Cadre agréable       Grand choix de boissons
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Hier soir, je suis sortie avec des copines.

J’ai dit à mon mari que je rentrerais à minuit tapantes. « Je te le promets », lui 
ai-je dit.

Mais la soirée était super : on a bu des coups, on a dansé, et re-bu des coups… et 
j’ai pas vu passer l’heure. Résultat : je suis rentrée à 3 heures du matin complète-
ment torchée.

A peine avais-je franchi le pas de la porte, que cet idiot de coucou suisse s’est mis 
à gueuler « coucou » trois fois. Je me suis dit que ça allait réveiller mon mari, 
alors, j’ai crié « coucou » neuf fois de plus. Qu’est-ce que j’étais contente et 

m’éviterait de me friter avec mon mari.

Je me suis couchée l’esprit tranquille en me félicitant d’être aussi intelligente et 
réactive.

Le jour même au petit déjeuner, mon mari m’a demandé à quelle heure j’étais 
rentrée et je lui ai répondu que j’étais arrivée à minuit pile, comme je le lui avais 
promis.

Il n’a rien dit mais il avait quand même l’air soupçonneux.
« Bien, me voilà sauvée », me suis-je dit.

Puis il me dit : « Pour sûr, je crois que le coucou est détraqué ».
Je lui demandai en tremblant : « Ah ouiiii ??? Et pourquoi tu dis ça, mon amour ? »
Et il me dit : « Eh bien voilà, 
cette nuit, le coucou a fait « coucou » trois fois… 
puis, je sais pas comment, il a crié « Merde », après, 
il a encore fait « coucou » quatre fois, puis il a roté, 
et re « coucou » trois fois de plus, ensuite il s’est tordu de rire, 
et re « coucou », 
il est sorti en courant, 
il a trébuché dans le salon, 
cassé la petite table , 
s’est couché à côté de moi...

Et a lâché un pet avant de s’endormir »

LE COUCOU
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Petite annonce:

J�ai acheté 2 billets pour les
24 heures du mans.

Mais je me rends compte que
c�est le même jours que mon

mariage.
Donc si quelqu�un veut y aller

à ma place :
C�est à l�église de Huy,

la fille s�appelle Josianne 
et tout est payé

ècrire au bureau du journal:
annonce 240 0562 33
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De plus en plus de couples choisissent de vivre 
séparément tout en restant profondément engagés. 
Pour que cette dynamique fonctionne, il est essentiel 
de clari�er les attentes, maintenir une communica-
tion saine et respecter l’espace de chacun. 
Ainsi, de plus en plus de couples décident de vivre 
séparément, malgré des relations amoureuses 
profondes et engagées. Ce phénomène s’explique par 
plusieurs facteurs, notamment : Une envie d’indépen-
dance et d’autonomie : certains couples préfèrent 
conserver leur espace personnel et leur indépendance.
Conserver une vie familiale : lorsque les partenaires 
ont déjà des enfants d’une précédente relation, l’idée de 
vivre sous le même toit peut parfois paraître compli-
quée. Les partenaires choisissent ainsi de rester dans des 
foyers séparés pour préserver l’équilibre familial et un 
stress inutile ;
Se préserver d’une cohabitation di�cile : après des 
expériences de vie commune peu satisfaisantes, 
certaines personnes préfèrent éviter de vivre ensemble à 
nouveau. Ils peuvent avoir vécu des tensions dans les 
relations passées et estimer que l’indépendance est la 
meilleure solution pour préserver une certaine harmo-
nie.

Il est important de noter que vivre séparément ne 
signi�e pas nécessairement une relation moins sérieuse. 
Au contraire, cela peut aussi re�éter une volonté de 
maintenir une dynamique saine où chacun respecte ses 
besoins d’espace tout en étant engagé. Pour que ce 
mode de vie réussisse, il est important de mettre 
certaines choses en place.
Pour vivre séparément tout en maintenant une relation 
amoureuse équilibrée. Certaines choses sont ainsi à 
mettre en place, notamment :
Clari�er les attentes et les besoins : chaque partenaire 
doit savoir pourquoi iel souhaite vivre séparément et ce 
que cela implique pour la relation. 

Une discussion honnête et ouverte sur les attentes 
respectives est essentielle. Cela permet d’éviter les 
malentendus et d’aligner les objectifs relationnels ;
Éviter l’isolement émotionnel : vivre séparément ne doit 
pas mener à un éloignement émotionnel. Il est alors 
important de maintenir des moments de partage et 
d’intimité pour renforcer la complicité. Il peut s’agir de 
rendez-vous, de moments partagés, d’activités 
communes… De quoi nourrir la relation.
Entretenir une bonne communication : échangez sur 
vos émotions, sur vos besoins, sur vos problèmes… Cela 
peut permettre d’éviter que les frustrations s’accumulent 

Respecter l’espace de l’autre : il est important de respec-
ter les moments où l’autre a besoin de solitude ou 
d’indépendance sans que cela soit vécu comme un rejet. 
Un espace personnel peut renforcer la qualité de la 
relation, permettant à chacun de se ressourcer ;
Être prêt à faire face au jugement extérieur : pour cette 
raison, il est important d’être à l’aise avec vos choix et 
d’être solidaires face aux remarques extérieures ;
Fixer des rituels de couple : un week-end, des 
vacances, une soirée… Régulièrement, cela permet de 
créer des souvenirs communs et maintenir une 
connexion émotionnelle forte ;
Rester �exible : soyez ouverts à l’idée d’arranger la 
situation en fonction de la relation ou de la situation 
personnelle. Les besoins de chaque partenaire peuvent 
changer au �l du temps. La �exibilité évite que la 
con�guration devienne une source de stress ou de 
mal-être.
En ne vivant pas ensemble, il est parfois tentant de ne 
pas gérer les con�its ou de les éviter. Cependant, il est 
important de traiter les désaccords de manière construc-
tive et, surtout, de ne pas les laisser s’accumuler. La 
résolution de con�its doit rester une priorité pour 
préserver l’harmonie du couple.

En couple mais chacun chez soi :
les conseils de psy pour que ça marche
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À l'affiche sur Liège 

"TRON: Ares" suit l’étonnante aventure d’un 
Programme hautement sophistiqué du nom de 
Ares, envoyé du monde numérique au monde réel 
pour une mission dangereuse qui marquera la 
première rencontre de l'humanité avec des êtres 
dotés d'une intelligence arti�cielle…

 Tanjirô Kamado a rejoint une organisation dédiée 
à la chasse aux démons, les pourfendeurs de 
démons, après que sa jeune sœur Nezuko ait été 
transformée en démon. Devenant de plus en plus 
fort et proche des autres membres de l'armée, 
Tanjirô a�ronte de nombreux démons en compa-
gnie de ses camarades, Zen’itsu Agatsuma et 
Inosuke Hashibira.

Gabby part pour une virée en voiture avec sa 
grand-mère Gigi vers la ville imaginaire de Chat 
Francisco. Mais lorsque sa précieuse maison de 
poupée tombe entre les mains de Véra, une 
femme excentrique dangereusement obsédée par 
les chats, Gabby va partir à l’aventure, cette fois 
dans le monde réel, a�n de récupérer ses Gabby 
Chats et sauver leur maison avant qu'il ne soit 
trop tard.

Imaginez pouvoir ouvrir une porte et la franchir 
pour revivre un moment décisif de votre passé. 
Sarah et David, deux inconnus célibataires, se 
rencontrent lors du mariage d'un ami commun et, 
par un incroyable coup du sort, se lancent 
ensemble dans une aventure grandiose - drôle, 
fantastique et pleine d'émotions - où ils revivent 
des instants marquants de leurs vies respectives. 
Ces souvenirs retracent leurs parcours et pour-
raient bien leur o�rir une chance de transformer 
leur avenir
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tranquille. Que l'on ait 18 ans ou 55 ans, que l'on 
soit hétérosexuel ou homosexuel, que l'on vive en 
ville ou à la campagne... le quotidien à deux est 
pavé d'épreuves qu'il faut surmonter ensemble 
pour éviter une douloureuse rupture.
Justement : une récente enquête, réalisée par le 
cabinet Koréis pour la plate-forme Coopleo.care 
auprès de 1056 Français (de 18 ans à plus de 60 ans, 
83 % étant dans une relation hétérosexuelle), s'est 

Première information intéressante : "les problèmes 

les personnes interrogées ayant entre 18 et 60 ans 
(21 % chez les 18-29 ans et 45-60 ans, 31 % chez les 
30-44 ans)."
Pas facile de "mettre les choses à plat" en cas de 
désaccord, de s'exprimer clairement et calmement 
en cas de dispute, ou encore de faire respecter ses 

besoins et ses limites lorsque la communication 

sein du couple : 14 % des hommes interrogés (tous 
âges confondus) reconnaissent ainsi avoir déjà été 

répartition des tâches domestiques, une cause de 
rupture
Deuxième problème majeur qui peut conduire à la 
rupture : la répartition des tâches domestiques. 
Ainsi, 19 % des répondants âgés de 18 à 29 ans, 29 
% des 30-44 ans, et 15 % des plus de 60 ans s'en 
plaignent ! Sans surprise, "l'enquête révèle que les 
problèmes de répartition de la charge mentale et 
des tâches domestiques sont davantage ressentis 
par les femmes que par les hommes"...

la principale cause de rupture du couple
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COMMUNE DE WAREMME

rue Joseph Wauters, 2

4300 Waremme

019 67 99 00

info@waremme.be

Plus d’infos rendez-vous sur :

https://www.waremme.be/

Le club sandwich omelette à la poêle 

La liste des ingrédients :
du beurre
2 œufs
2 tranches de pain de mie
2 tranches de fromage de chèvre
2 tranches de tomates
4 tranches d’avocat
une tranche de blanc de poulet

Les étapes de la recette :

Dans une poêle chaude, faites fondre 
une noisette de beurre et faites-y dorer 
les tranches de pain de mie.

Dans un bol, battez deux œufs que 
vous allez assaisonner avec du sel et du 
poivre. Une fois que la première face 
des tranches de pain de mie est dorée,-
retournez-les et versez vos œufs battus 
dans la poêle. L’idée est de faire en sorte 
que l’œuf se répande dans toute la 
poêle, autour du pain de mie.

Pendant que l’œuf cuit, c’est le moment 

Ajoutez quelques t ranches de fromage 
de chèvre, des tranches de tomate 
ensuite, au-dessus, un peu d’avocat 
et une tranche de blanc de poulet pliée 
en deux pour les protéines.

Une fois que vous avez garni votre club 
sandwich, rabattez les bords de l’omelette 
à l'intérieur du sandwich et refermez-le.
Découpez le club sandwich en triangle 
pour plus de facilité lors de la dégustation.
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Sites de rencontres :
le top des petits

mensonges les plus
courants

Qui n’a jamais menti ( un peu) pour 
séduire quelqu’un, ou se sortir d’une 
situation embarrassante ? En séduc-
tion, les petits mensonges, sur les 
sites de rencontres ou
applications de rencontres, sont 
courants, et contribueraient même 
dans certains cas à faire craquer 
l’autre !
Mensonges en amour : les céliba-
taires n’assument pas de mentir 
pour séduire…
Mais alors quels sontles mensonges 
amoureux les plus fréquents chez les 
célibataires ?
Age, goûts musicaux, nombre de 
conquêtes etrelations amoureuses 
passées, profession…
L’appli de rencontres Happn révèle 
dans une récente enquête les petits 
arrangements avec la vérité que l’on 
faitle plus souvent. Si 75% des 
célibataires interrogés par la plate-
forme assurent n’avoir jamais eu 
recours au mensonge pour séduire 
quelqu’un, 1 sondé sur 4 reconnaît-

quelque peu la réalité pour plaire ou 
attirer l’attention de leur crush…

Sur quoi les célibataires 
mentent-ils le plus pour draguer ?

On l’aura compris, s’ils ne l’assument 
pas vraiment, bon nombre de 
célibataires ontrecours
aux petits mensonges pour 
draguer…

En tête des mensonges les plus 
fréquents en séduction, on retrouve 
les habitudes personnelles, qui sont 
parfois légèrement arrangées ou 
cachées. Les célibataires ne vont
par exemple pas révéler à leur futur 
partenaire qu’ils se lèvent tous les 
samedis à 15 heures, ou encore qu’ils 
passentleurs soirées à dévorer des 
séries en mangeant du chocolat!
L’âge est également sur le podium 
des mensonges les plus courants en 
matière de drague : 17% des sondés 
ont déjà menti sur leur âge, et ont 
volontairement perdu quelques 
années sur un site ou une appli de 
rencontres !

sujet sur lequel les célibataires ne 
sont pas toujours très honnêtes. 
Pourtrouver l’amour, 12% d’entre 

réalité ou rester vague sur leur vie 
professionnelle…
La limite pour les célibataires qui ont 
recours à ces petits mensonges ? 
Que ces arrangements avec la vérité 
n’aient pas d’impact sur une future 
relation amoureuse avec la pers-
onne .La plupart de ces petits 
mensonges ne prêtent pas à 

humain de vouloir apparaître sous 
son meilleur jour en se retirant 
quelques années ou en

comme ailleurs, il n'est
pas nécessaire de TOUT se dire.

Mentir pour séduire ou pour décliner

gentiment une proposition de

premier rendezvous amoureux…
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vous êtes des
mauvais parents !

Vous ne m�avez jamais
ememné au parc
ou au zoo !



COMMUNE DE CRISNEE

Rue du Soleil, 1

4367 Crisnée

info@crisnee.be

04/229.48.00

COMMUNE D�OREYE

Rue de la Westrée, 9

4360 Oreye

019.67.70.43

info@oreye.be

Plus d�infos rendez-

vous sur :
https://www.crisnee.be/

Plus d�infos rendez-vous 

sur :

https://www.oreye.be/
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BRASSERIE OUVERTE TOUS LES JOURS 
de 10h30 à 01h00

RESTAURATION À LA CARTE
sauf mercredi et samedi midi

94/1 Chaussée Verte - 4367 Chrisnée

04 266 49 97



1, Grand-Place

4500 Huy

+32 (0) 85 21 78 21
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La prochaine édition des Plaisirs de Noël
se tiendra du 21 novembre 2025 au 04 janvier 2026

Vous souhaitez participer en tant qu’exploitant de 
chalet ou exploitant chalet Horeca ?
Envoyez-nous directement un mail à : cgp.locevents@g-
mail.com
Tous les candidats recevront un formulaire à 
compléter et à nous renvoyer.
Ne manquez pas cette belle opportunité de faire partie 
de l’un des événements incontournables de �n d’année ! 

Suivez toute l'actu des Plaisirs de Noël 2025-26 ici : 
https://www.facebook.com/plaisirsdenoelhuy

Vous pouvez
venir les gars,

on a pieds
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Le risque d’être gravement blessé est six fois plus élevé 

pour les occupants d’une “voiturette”, dite “voiture sans 

permis”, que pour ceux d’un véhicule conventionnel, 

relève vendredi une étude de Vias. L’institut de sécurité 

routière voudrait que ces voitures soient plus reconnais-

sables et ses utilisateurs mieux sensibilisés.

Vias souligne que le terme “voiture sans permis” n’est pas tout 
à fait correct, car le conducteur doit être détenteur d’un 
permis cyclo (sauf s’il est né avant le 14 février 1961). On en 
dénombre environ 13.000 sur les routes belges.
Leur présence plus rare entraîne des accidents peu 
nombreux, entre 60 et 80 par an en moyenne, et pourtant 
souvent plus graves, selon l’étude. Par kilomètre parcouru, le 
risque d’être grièvement blessé est six fois plus élevé pour les 
occupants des voiturettes.
La hausse du degré de gravité s’explique par la di�érence de 
poids, limité à 425 kg pour ces véhicules contre une moyenne 
de plus de 1.400 kg pour les traditionnels, mais aussi par la 
présence moins fréquente d’équipements de sécurité 
comme les airbags ou l’ABS. Vias souligne que la tête est par 
exemple très peu protégée en cas de collision frontale.

Recommandations
L’institut formule donc plusieurs recommandations à 
destination des pouvoirs publics a�n d’améliorer la sécurité 
des conducteurs de ces véhicules. Il plaide notamment pour 
l’obligation d’apposer un signe distinctif à l’arrière, comme 
c’est le cas aux Pays-Bas et en Allemagne. Il souhaite aussi 
l’imposition d’un contrôle technique régulier, une obligation 
d’équipements de sécurité de base et une sensibilisation des 
utilisateurs de voiturettes.
Le taux de non-port de la ceinture des occupants de 
voiturette impliqués dans un accident est d’ailleurs quatre 
fois plus élevé que pour ceux d’une voiture traditionnelle. 
Plus de 10% des conducteurs de “voiture sans permis” 
conduisaient aussi sous l’in�uence de l’alcool, contre 7,5% 
des conducteurs de voiture.

Des voitures sans permis, mais pas sans danger:
pourquoi ces véhicules sont plus souvent impliqués dans des accidents graves
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. 

CINQ MINUTES CHRONO

Madeleine interpelle son mari :

- Je descends chez la voisine lui emprunter un peu de farine…
J’en ai pour cinq minutes !

- D’accord, chérie ! répond le mari.

- En attendant, sois gentil d’arroser le gigot toutes les demi-heures…

DRÔLE DE BRUIT (VERSION COUPE DU MONDE 
BRÉSIL 2014)

Une femme rentre chez elle et entend un drôle de bruit provenant de la chambre de 

demande :
 » Pour l’amour du ciel, qu’est-ce que tu fais là ?  »

 » Maman, j’ai 35 ans, pas mariée et ceci est la chose que j’ai trouvée qui se 
rapproche le plus d’un mari. Alors sors d’ici et laisse-moi seule.  »

Le lendemain le père entre dans la maison et entend le même bruit provenant de la 

demande ce qu’elle fait là.
Elle répond :
 » Papa, j’ai 35 ans, pas mariée et c’est la seule chose que j’ai trouvée qui se 
rapproche le plus d’un mari. Alors sors d’ici et laisse-moi seule.  »

Quelques jours plus tard la mère entre dans la maison avec ses provisions qu’elle 
place sur la table de la cuisine quand elle entend le même bruit 
mais cette fois-ci venant du salon. Elle entre alors dans le salon 
et voit son mari étendu sur le sofa, buvant une bière fraiche 
et regardant la télévision. Le vibromasseur est à côté de 
lui sur le sofa et vibre comme un fou.
Sa femme lui demande alors :

«Pour l’amour du ciel qu’est-ce que tu fais là ?  »
Son époux répond :
«Je regarde la coupe du monde de foot 
avec mon gendre… » 
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COMMUNE DE ST-GEORGES/MEUSE

Rue Albert 1er, 16

4470 Saint-Georges-sur-Meuse

04/259.92.50

info@saint-georges-sur-meuse.be

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

COMMUNE D�AMAY

Chaussée Freddy Terwagne, 76

4540 AMAY

 +32(85)/830 800

 administration.communale@amay.be

https://www.amay.be/

Guy et Denis sont des malades mentaux qui résident dans un hôpital psychiatrique. Un jour 
Guy longe la piscine. Il tombe à l’eau et coule à pic. Ni une ni deux, Denis saute à l’eau et va 
chercher Guy au fond. Il le ramène à la surface.

Quand le Directeur apprend l’acte héroïque de Denis, il décide de le laisser sortir immédiate-
ment car il pense que si Denis est capable d’un tel acte il doit être mentalement stable.

Le Directeur va lui-même annoncer cette bonne nouvelle à Denis.
Il lui dit :
- J’ai une bonne et une mauvaise nouvelle à t’apprendre ! La bonne
c’est que nous te laissons sortir de l’hôpital parce que tu as été 
capable d’accomplir un acte de bravoure en sauvant la vie d’une 
autre personne. Je crois que tu as retrouvé ton équilibre mental.
La mauvaise, c’est que Guy s’est pendu dans la buanderie avec 
la ceinture de sa robe de chambre !

C’est alors que Denis répond au directeur :
- Mais non ! Il ne s’est pas pendu, 
c’est moi qui l’ai accroché 
pour qu’il sèche……

Guy et Denis
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sois indulgente !

il essaye seulement

d�impressionner sa

petite copine !



Si vous aviez demandé à un enfant, il y a quelque temps, à quoi ressembleraient 
les voitures du futur, il aurait répondu qu'elles voleraient. Eh bien, ce futur de 
science-�ction pourrait bientôt devenir réalité.

Au CES de Las Vegas, l'Aska A5, premier véhicule au monde capable de se dépla-
cer sur la route et de voler, équipé d'un système de décollage vertical, a fait ses 
débuts. Il s'agit d'une véritable révolution dans le monde de la mobilité, dont la 
mise en vente est prévue pour 2026.

À l'écart de la circulation et respectueux de l'environnement
Les voitures volantes, on en parle depuis très longtemps, mais Aska, une entre-
prise californienne, est la première à ouvrir réellement une fenêtre sur l'avenir, en 
proposant un modèle capable de changer profondément la façon dont nous 
nous déplaçons d'un point A à un point B. Plus précisément, l'A5, du moins sur le 
plan esthétique, fait beaucoup plus penser à un avion qu'à une voiture. Même 
avec des ailes fermées.

Voici la première voiture électrique 

qui peut aussi voler

L'Aska A5 est un véhicule capable de se déplacer sur route et
dans les airs avec une autonomie de 400 km.

Mais le design mis à part, ce qui est 
vraiment intéressant, c'est son groupe 
motopropulseur. Une batterie au 
lithium-ion alimente les six rotors montés 
sur des supports directionnels. Et quand 
la batterie est à plat ? Pas de problème, 
l'A5 est équipée d'un moteur à essence 
classique avec fonction de prolongation 
d'autonomie. L'autonomie, tant sur route 
que dans les airs, est donc légèrement 
supérieure à 400 km.
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tu

jamais ce
que je
te dis !

merci
mon coeur,
avec deux
sucres...

n�écoutes
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papa, je peux
prendre ta
voiture ?

Mais... tu
ne sais pas
conduire

maman non plus,
et pourtant tu la 

laisse faire !

je vous entends
encore, abrutis !

he he hi hi ha hi hi he hegyah ah ah ah ah

 je crois que
notre fils

a un ami
imaginaire

...

 ca me
tracasse
un peu ...

oh tu sais,
petit, j�avais

aussi des amis
imaginaires,
et regarde

moi ...

 vraiment,
tu n�as pas

à t�inquiéter !
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Jemeppe/s/Sambre fermé le lundi.
Grivegnée fermé le lundi.



Contre ce bon :

pour tout achat de 10€ min.

1 Baguette GRATUITE

Rue Saint-Gilles 90d, 4000 Liège

     04 223 49 06

Liège Saint-Gilles

PARKING
40 PLACES

GRATUIT 
pendant les

achats


