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De la part de toute I'équipe,
nous vous souhaitons une belle
et heureuse année 2026 pleine

d'énergie et de beaux projets,

Je profite de ces bons veeux

pour vous remercier sincéerement
de votre fidélité tout au long de
cette année passee,
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Les personnes les plus heureuses en couple ont ces
5 choses en commun avec leur partenaire

Et sl e bonheur & deux n'étalt pas une question de
hasard, mals d'alchimie T Ces couples qul traversent
le temips avec complicité et respect partagent bous
ded points communs essentiels.. Que l'on pourrait
appeler bes ingrédients de Famour |

Deux équipes se font souvent face en relations
amounguses ; celle qui défend Mdée que "les opposds
sattirent” ef l'autre celle sslon lagueelle “gui se ressemble
gassemble”. Ou peut-Sre Ses-yous un peu les deum. .,
Car =i les différences créent souvent cette petite
étincalle, cette curiosité, ce sentiment de découvrir un
autre univers, gui attie sy début d'une histosne, les
similarités, elles. apportent quelque chese de plus
profond. Une sensation de famillaritd, de sbeuritd,
cormmie 0 chez soi” émotionnel. Selon ke psychologue
Mark Trawers, intermogé par CNBC, les contraines éveillent
la passion, certes, mais ceux soni bien les points
CormemLnG qui nourmissent la connesson sur |3 durée, car
“partager un terrain dentente est l'un des moyens les
plus. importants pour les pantenalres de construire un
rythme commaun, et ce rythme peut détermine la durds
dune relstion”

TLes valeurs communes ¢t o curiosité sont ce qui fait
durer une relation”, affirme e psychologue. Alors, qu'ont
en commun les couples les plus hewreux T Selon le
spécialste, || exiteralt 5 points communs vraiment
essentiels que partagent les partenaires épanouis, ces
duas qui rient ensemile. s& soutiennent et grandissant
ciite & ciite,

Un sens de Fhumour partagi

Pas besoin davoir ke méme humoriste peifind pour
partager un writable send de Mumour. Lessentiel, ciest
e rire ensemble, souvent et sincérement. “Les couples
heursus trouvent les mémes choses deoles dans le
guiotidien, et ils savent transformer les frustrations en
moments de |Bgéretd’ explique Mark Travers. Ce rire
complhice devient peu & peu une langue commune, dans
Iagyueestle s s compeannent oe aux autres,

Des styles de communication similaires

Dans les couples qui durent, la communication ne
repose pas sur la perfection, mais sur Mharmonie, Dans
des situations plus ou molms difficiles, certaines
personnes pridérent tout abonder sur be mormernt, vider
beur sac, alors que d'autres ond besoin de temps pour
digerer avant de discuter “les  deux
fonctipnnent, tant que les partenaines sont sur la méme
longueur donde’, souligne Fexpert, Ce respect du
rythime de Fautre crde un cdimat de. confiance et de
sécurité émotionnelle. Ainsi, les conversations difficiles
deviennent des moments de parfage et dévolution
plutdt que des sounces de conlit.

Des besoins soclaux alignés

Tous les couples ne pantagent pas ln mémee vie sociale
avant de 1 fencontred. Mais ceux qui $épanoustsent
ensemble s'accordent en amont sur leur équilibre entre
sorties et momient cocooning. (s se mettent d'acoord sur
ks quantité de temps a consacrer aux soirées, aux diners
oul iy évenements familiaux. 51 bes deux personnes son
en désaceord, i discutent “pas de pression, pas de
commentaires. pissifi-agressifs, pas de punition pour
avoir besoin de choses différentes”. Cet alignement peut
sembler subdil mais if permet de préserver La séninité du
quotidien.

Une curiosité commune pour Fart et la culture

Concerts, films, expositions ou vayages : les couples
heureus asment exploner ensemble, méme quand leur
godits difftrent. Ce nest pas Funiformaé des passions qul
compte, mais la curlosité partagée. Cette ouvertune
desprit crée une connexion ntellectuclle o émotion-
nelle, nourrit los dscussions ot entretient la complicitt.

Un véritable intérét mutuel

Simple en apparence, essentiel en pratique ; les couples
solides restent sincérement curieuk F'un de Fautre. Ce
mest pas une gquestion de conguite ou de jeu de
pouvoir, mali dattention réciprogque, I s posent
encore des questions, se complimentent, flsrtent un pew,
miéme aprss des anndes.

En conclusion, les contraires peuvent s'attires, mas ce
sont bien les similitedes émotionnelles, fes wvaleurs
communes et la curosité réciprogue qul font durer une
histoine d'amour,
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Les dauphins eux aussi atteints d'Alzheimer ?

En étudiant des dauphins échouds sur les chtes de
Floride, des chercheurs américains ont dicowert,
o 30 septembre 2025, quils pourraient souffric
d'une forme de maladie d'&lzheimer provoquée
par lexposition b des algues toxigues.

Partout dans le monde, la décowverte d'un dauphin
échoué sur une plage provoque une forte émotion,
Oulls solent encore en vie oo ou déld morts, ces
dvbnerments suscient de nombreuies questions, aussl
bien chez les scientifiques que chez le grand public.
Comment ces mammilbnes maring, connus pour beur
intelligence & leur remanguable sens de 'arientation,
peuvent-ils se retrouver ainsi blogués sur le rivage 7

En étudiant le cas de vingt grands dauphins retrous
échoués dans Vindian River Lagoon, en Floride. les
chercheurs du Brain Chemistry Labs, un institut de
recherche américain, ont fait deus déoouvertes
majeures. Non seulement ces animaux présentasent
des signes de dégénénescence cérébrale comparables
o ceux observés chez les humaing atteints de ks
maladie dAlsheimer, mais les wientifiques ont
également identifie une cause peobable : des
cyanobacténes, aussi appelées algues blsu-vert,
connues pour produle des substances hauterment
neurotodaues,

Alzheimer : des tosines d'algues retrouvées dans le
cerveail des dauphing

Lors des analyses post-mortem, les chercheurs du
Biraiin Chemistry Labs ont détecte dans e cerveau des
dauphins des concentrations  particulfrement
Hevées de f-M-méthylamino-L-alanine [BMAA), un
acide arniné newrntomdgue produit parles cyansbacté-
ries Selon leurs obaervations, publidss e 30
septernbee 2025 dans b revoe schentifique Katune
Communications Blology, ces niveaux de toxines
#tasant jusgu'd 2.500 fois supérieurns i ceu ennegiitnis
hors période de prolifération dalgques,

Létude rapporte également que los cerveaux des
mammiiéres marins présentalent des plaques [-amy-
loides, des protéines tau anormales &t des inclussons
TOP-43, trols angueeurs caractéristiques de La maladis
dAleheimer chez MHomme. Les chercheurs concluent
que la désorientation et la neuropathologie de type
Alzheimer observées chez les dauphing pounrasent
e lides & une exposition chronsgue  ces toxines,
notammeent via leur alimerntation

I une menate aussl pour la santé

humaine !

Cette découverte souléve de nouvelles Ingulétudes,
car les profftrations de cranobacténes (ou "eflores-
cences’) se multiphent avec le  réchaufiement
climatigque et les rejets agricobes et urbains riches an
nutriments. “Etant donné que les dauphins sont
oonsidénds comme des sentinelles environnementales
pour détecter bes expositions toxiques dans les
milieis maring, § exiite des inguidteder quant sus
probiemes de santé humamne associés & ces proliférs-
thons” expilique le Dr David Davis, chercheur i la Miller
School of Medicne, cité dand un article publié ke 30
septembre 2025 sur le blog de Mnstitut Brain
Chemistry Labs,

Des études anténeures vont dans le méme sens,
*Parmi| les villageols de Guam, dans la réglon de
Micromsksse, nous avons constate que fexposition aux
toodnes Cyanobactérennes semblalt dédencher des
matadies neurologiques chez 'Homme', ajoute Paul
Alan Cox, chercheur ad sein du méme institut,
également cité dans larticle. Ainsi, les dauphins
echoués pourrasent éire bes indicataurs d'un déséqui-
libre ervironnemental préocoupant, réwilant des
risques comimung entre |a fawene marine et la santd
husmaine,

e gl faut rerbenir :

Des chercheurs du Brain Chemistry Labs ont observe
des signes de type Alrheimer chez des dauphins
échouss en Flonids.

Les animaux peésentaient des faunl tnés élevés de
toadnes produites par des algues bleu-vert [cyancbac-
hries).

Publide le 30 septembre 2025 dans Natune Commini-
cations Biology, I'étude suggene un lien entre exposi-
Hon s toxines et dégénénecence cintbrale.

Ces pésiultats alimentent les mgquistudes sur les effets

possibles des cyanobactéries sur la santé humaina,
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Albert Dupontel : Un parcours atypique.

I m failli étre midecin

- mats & abandonné ses dudes aprés slx ans de
faculté & Bichat. Fils d'une mére dentiste et d'un
péne médecin, (| n'a pas pu résister & Fappel des
planches, Mais afin de préserver ses parents, il

changera son nom de baptéme Philippe
Guillaume, en Albert Dupontel |

Patrick Sébastien, le parrain

Aprés une formation & lécole du thédtre national
de Chaillot, quelgues apparitions sur scéne et un
programme court pour Canal+ (Sales Histobes)
en 1990, il a du mal & joindre bes deux bouts. Mais
Patrick Seébastien le remargue gréce & une
cassette viddo, Ninvite dans son émission Sébas-
then, cest fou, et devient son producteur,

Scéne alimentaire

31 sest d'abord fait connaitre avec son Sale
Spectacle gringant, ke comédien a loujours
considénd le one-man-show comme « alimen-
taire = Son nive, la réalisation de cindma, Il
I'atteindra svec le court-métrage Détiré, &n 1992,
puis avec cing films parmi besquels Bernie, Le
Vilain et 9 mois ferme. || sera aussi encensé pour
ses performances d'acteur dans Irméversible, Un
long dimanche de fancailles, Odette Toutle-
monde, LEnnemi intime ou encore Le Grand
Saoir.

Monsieur muscles

Judoka et gymnaste dans sa peunesse. pllote
d'avion & ses heures, Yentretenant au quotidien,
lacteur & une condition physique d'athléte et un
tempirament casse-cou, au point de réaliser ses
cascaches lui-méme, quil sagisse de voltiges
dquestres dans En équilibre ou de courses-pour-
suités dans La Proie.

C'est un poéte

Justu'd présent célébre pour ses comédies
burlesques et politiquement incormectes proches
de Fesprit de ses idoles les Monty Python, Albert
Dupontel signe un  sixléme  long-métrage
romantique et onirgque en adaptant Au rewoir
li-haut, Goncourt 2013, de Perre Lemaitre.
Evoquant e cingma de Jeunet (Amélie Poulain),
ce film dépogue suit le parcours de deux
survivants de la Premiére Gueme mondiale qui
montent une arnague aux monuments aux
morts pour sen sortie. intelligent, Mamboyant,
FOMANESOUE : & Ne Mier sous aucun prétexie |
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Le premier jour, Dieu a créé la vache et lui dit, - "Reste au champ avec le
fermier toute la journée et souffre sous le soleil. Fait des veaux et donne du
lait pour soutenir le fermier. je te donne une durée de vie de 60 ans” La
vache répondit, - “c'est une sacrée vie dure que tu veux pour mol pendant
&0 ans. Cest ok pour 20 ans et je te rends les 40 autres.”

Et Dieu a été daccord. Le deuxiéme jour, Dieu a créé le chien. Diew a dit, -
"Reste assis toute la journée sur le seuil de la porte de la maison et aboie sur
guicongue entre ou passe devant. Je te donne une durée de vie de 20 ans”

Le chien a dit, "c'est trop long pour aboyer, Donne-moi 10 ans et je te rends
les 10 autres” Alors Dieu a été & nouveau d'accond.

Le troisiéme jour Dieu a créé le singe et lui dit, - "Amuse les gens, fait des
tours savants, fait les rire. Je te donne une durée de vie de 20 ans” Le singe
adit, "Faire des singeries pendant 20 ans ? Cest trop chiant ! Le chien t'a
rendu 10 ans, non 7 Ben je fais pareil, ok 7" Encore une fois Dieu a été
d'accord.

Le quatriéme jour Dieu a créé 'homme, Dieu a dit, * - ‘Mange, dors, joue,
baise, amuse toi. Glande un rien, Je te donne 20 ans.’

Lhomme répondit, “Quoi T Seulement 20 ans 7 Que dalle | Ecoute, je prends
mes 20, les 40 qgue la vache a rendus, les 10 du chien et les 10 du singe, Ca
fait 80, ok "

= "Dt” répondit Dieu. “Marché conclu®

C'est ainsi que pendant les 20 premidres années de notre vie nous
mangeons, dormons, jouons, nous amusons et ne faisons rien. Pendant les
40 années suivantes nous travaillons comme un forgat au soleil pour
entretenir notre famille. Pendant les 10 années suivantes nous faisons des

singeries pour distraire nos petits-enfants. Et pendant les 10 demigres
annees NoWs sommes assis devant la maison a aboyer sur tout le monde |

10
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J'ai demandé le divorce | mois seulement aprés mon mariage
et ca été la douche froide

Comme besucoup dhistolres damour celle-ld
commaence dans un bar, On est en Espagne, c'estlafin
d'apris-midi, je prends un verre en terrasse avec une
amie, Un homme passe par [a, mon amie le reconnait,
ils se mettent & discuter. Cest comme ¢a que [ai
rencontré Juan® ; un lover d'Amérigue du Sud aux
cheveux noirs, & la peau bronzée, grand et bien
habillé_.. A 25 ans, Jal vécu mon premier coup de
foudre.

Un flash néciprogquie, j& pense, putiqu’s a demandé mon
nurmsng be soir mime. Apnis 2 semaines b s'échanger des
messages, notre premier rendez-vols 3 été magicue
NIOUS NOUS S0Mmes retrouves au bord de k3 mer, avec
nos serviettes de plage et une bonne boutelle. buan
&tait poll, attentionnég et gentil | mol, [étak persuades
dravoir déniché le Prince Charmant.

De: fil en afguille, nous nows sommes mis en couple &l
nows avons emménagd ensemble, Durant quelgues
anndes, [8 vl Jur un petit nusge © Favals 100 %
confiance en Juan, nous commencions méme 3 parler
mariage et vie de famille.

Miais 3 ans aprés notre rencontre, fa pris la décision de
rentrer vivre en France | une professionnelle
m'y obligeait. Fal proposé & Juan de me sulwe, ke cosur
au bord des Myees. Car 53 cholsissalt de rester en
Espagne, c'était la fin de notre histoine : j& ne voulal pas
d'urwe refation & distance. Heureusement, il a accepté de
déménager avec mod

Sauf que.. Juan est citoyen de la Colombie, Aux yeux de
Fadmindstration, il ne peit donc pas prétendne 3 un tite
de séjour francais. Pendant & miols, nous avons lancé
plein de démanches, en viain. “Nous n'avons pas de traité
aver C8 pays. La seule option qu'll vous reste, C'est le
marlage’, mia-t-on expligud 4 la peifeciure. Jai dong
dpousé Juan le 10 mai 2009 Mol jétais comblie
heureuse de me marier avec Fhomme de ma we,

Pour *régler tous bes papiers’, Juan m'a expliqué qu'
devait retoumer rapidement en Espagne - le 20 mal, #
&tait deja parti. Mo, je travaillais ; j2 n'ai pu le rejoindre
e’ la Fon chu mois. Bt 13 ¢a & €té la douche frolde.

En amivant en Espagne, j& n'al pas reconnu [homme que
favais épousé, han &t froed, distant évitand ; son
comporement awalt radicalement changé, Prise d'un
horrible doute, ['ai fouillé dans son teléphone. Bingo : 'y
ai trouwe des messages trés (irés) explicites d'une sutne
femme originaive de Colombie, comme lul, I me
trompait depus plus de dews mois.

12

Blen six, je I'al confronté. il ia pas nid. Je hui ai balancé
son téléphone au visage, Jal remballé mes affaires, et je
suis allés termanar mon séjour chez une amée - le cosur
s, Diés o retour en France, [ demands ls divonce.
Juan auralt pu étre-digne et respecter ma décision, mals
nan. Durant 1 an et deml, il a cherchié & me “rboupsner” :
2 4 3 fois par mois, 1| miappelait, § mienvovall des
s, il ouvat tous ket prétextes pour entrelenir be
bien, W est méme venu sonner chiez mol, en France. "Tu es
la fermme de ma vie, il fauk que tu reviennes, je Uaime,
nous awons un enfant” repatait-il

“Favais snwie de croane & ses exouses mais je ne pouvals
s i

Tl trts mal wécu cette période. DXun cbté, ses excuses
semblalent sincéres & [avals ik envie d'y croire ; de
Fautre, Juan miavait trahie et je ne pouvais pas hui
pardonner. A cause de la pression, Jai pris 10 kilos. Et
mentalement, je crols que je ne seral plus jamals la
méme. I'al un sentiment profond de gachis

Le divorce a &42 prononcé au mos de mars 2021, Depuss,
[ retrouv lamour ; je suls en couple depuls 3 ans avec
bt pére e rma fille, ot ol S& panse trés bien,

Toutes kes refations hurmaines se fondent sur un socle de
confiance : nous partons du principe que Fautre est
suffisamment fiable pour que nous puissions interagir
avec lul / el Quand ce sode de Aabilité est Sbranks |
limpact est double @ cola fait du mal 3 la relation, ef cela
nous fait du mal personmallement,

Les trahisons sont d'autant plus doulowewses que
Fengagement vis--vis de lautre étalt prolond - pai
exemple, dans be contexte d'une relation amouneuse, L
ben brisd peut alors dtre imposiible & réparer ot les
dégits sur la personne trompsse, dévastateurs, On peut
parfols parler de "traumatisme” sans exagérer puisque
e terme fait réfénence 3 un événement malheuneus qui
nous dépasse par son intensite,
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Vernis: pourquoi mettre de la créme solaire avant
une pose de semi-permanent?

De jolis ongles colosés? On adose! Mais 5 vous opter
pour du vernis semi-permanent, pensez a protéger vos
mmiaing dies rayons UVA

Licadémie Nationsle de Médeoine francalse sortall, en
avril 2023, un oommunigque rmettant en avant les rsgues
e cancers ligs 4 i pose de wemis emi-permanent. gt ce
& caane de l'utilisation des ampes LED qui permethent
e sixchar et de froer be vernis

Les lampes LED sont dangereuses

L3 particularité du vemis semi-permanent, cest @
lnngue tenue: [a couleur peut en effet persister usgu’ 3
sermained. Pour arriver & ce rdsultat, il faut wiiliser une
fampe combenant des UV (uitroclets) of des dindes
électroluminescentes (LED). Mais oo gue les salons
oublient dindiquer a beurs chents, Cedt que ces lampes
spécifiques émettent des rayons UVA qui pénitrent en
profondess dans 2 peanw lls favorisent le viefllissemend
cutané ef peuvent accenmtuer le développement de
caners. Bn effet. le Centre international de rechenche sur
e cancer & classé les UVA comme cancérogéne du
groupe 1: dies spents ‘CANCErDQEnEs Swnks ou canciro-
gends certaing” pour Mhumain

Pourquoi faut-il se méfier des UVAT

Les rayons UVA attaquent TADN des cellules de la peau
en créant des radicaus libres. Ces moléoubes instables
sont & lorgine de cellules cancéreuses |l est done
inclispersatie, lon dune Exposition, r]'.1|:||:||u:|t.u-'r une
Crirmi qui probége ed myans LVA et UV

Atlention aux ados of s peunes adulles

Lexposition aun UWA est un danger majewr, mas 3
facteurs accenfuent les risques de développer des
ceflules canc reuses

5 L poie de vernls semd-permanent débute b
c'est-§-dire vers Fige de 20 ams.

Si la pose de semi-permanent $étend sur pluskeurs anndes
5 ce type de manucure &5t rdalisé négulitrémend, en
rrceyeniie 5.4 & ot paf an
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10 aliments non périssables a ne jamais jeter

A Mesure od |e gaspillage alimentase &4 consdéed comme
i enjEu de solided, rappelons gue ceviaines derirdes, son
impérissables, Saver-vous lesgoeles?

Certaines densées sont impénssables, oul, mais a guelques
conditions! || est important de gander ces produits & F'abr de
la humiére, dans un endroi sec e frae Avant de conscemmes
un aliment que vous aver consend un Hargy moment
witriher o quadie de son emballsge, son Qo f Soh odeur

La riz blanc

Le ny bland conServe 5eg propretes nutriannsles & 3
sawveur & condition dEbe stockdé dand un  nécipient
Rermetque & [oxpgens, Le nz brm, &n evanche, ne e
consenve pas suss longtemps i cause des hulles natirelles
quil renderme

La mial

L s et wn alment 100% natune] gul peul 52 condemer
des lustres. B reste consommable méme 51l change de
coilear ou e cristallite. Du sl 8 méme eid retroune i
s fles sites ﬂl'l:r‘-E'ﬂll'.lglquE'!-'

Le sel

Le ol est utilse rjspus plRisiers bdles dans un bul de
conservalion, de la visnde ou du polson, pa exsemple
Axbention & le tenir Saigné de Fhumidité

SUDOKU

L

Solution «

Lamidon de mais

Vious e connaésser sdrement sous le nom die “Maipera”
Uarmidon de mar 5 consene a e § condibon de s 1rouver
dans un récipient hermaétique & 'abel e ) lemiée.

Les pdites

L ptes e condervent trks bien. BExoeption faite dies plles
fraiches, bien sl

Lies haricots sees
Aucune inquistude & avolr 9 la dabe de pEemption et
dépassée, Méme cas de fgune que pouw les lemilles

Les épices
Blies perdent de leurs savewrs au fil du temps, mals ne
periment jamats.

Les cubes de bouillon

Ces cubes se corsedvent bien car s sonl déshwdlralds el
principalement composis de s,

Le chocolat

B peut &t consommé pusquid 2 ams apris sa date de
pefEmpan

L'extradt de vanille
Un ingnisdient souvent wilisé en petites quantités, et qui
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CARUSO

Cyntha & Brund Cariso
Rue Ermest Mameffe, 29
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4020 Liege

04 3429292
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Mousticque !

Deux amis se rencontrent. L'un d'eux semble irrité et fatigué.
L'autre lui demande ce qu'il a.

* I'al pas dormi de la nuit & cause de ces moustiques ! J'al tout essaye, y a rien &
faire 1

Lautre lui donne un consell :

"T'as qu'a faire comme moi ; Le soir, tu mets un écriteau a ta fenétre avec
marguid dessus ® intendit aux moustiques®

" Et ¢a marche demande ! * demande l'autre.

"T'as qu'a essayer, tu verras.

Le lendemain, les deux amis se retrouvent. Celui qui avait si mal dormi la veille,
est encore plus énervé

® I'al fait ce que tu m'as dit, ¢a a servi a rien | Regarde mes bras, ils m'ont bouffé
toute la nuit ! "

L'autre lui demande alors :

" Cest bizarre, Attends, tu dors la lumiére éteinte ou allumée 7

" Eteinte. Pourquol 7

" 5i t'eteinds la lumiére, comment tu veux qu'ils volent le panneau ! *

Sagps precauvtions
Unie mére demande a son ainde :
- O etais-tu donc hier soir pour rentrer a dews heures du matin 7
- I'étais avec Jérome, [l tenait & me monirer sa nowvelle B W, Alorsil m'a
emmenée au bord de la falaise, et la devant la mer, on a fait I'amour dans la
wolture parce quil pleuvait |
- Malheureuse | Fespére que vous avez pris des précautions, au moins 7
- Rassure-tol, maman, le frein & main était bien serré, une vitesse enclanchée et
les 4 roues bien caléees avec des paves!

Levretie

Une femme enceinte de 4 mois et son marie vont chez le Gynéco pour faire une
échographie, pour étre sir que le bébé va bien. Le Gynéco commence a faire
I'tchographie et dit -

- Allons-y pour l'échographie. Vous avez une préférence pour le sexe 7
Le Mari : - La levrette |
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Les armoiries d'Ans sont celles de la famille de Waroux, qui posséda
au Moyen Age la seigneuria du méme nom & Alleur. Breton le Viewus,
chevalier, seigneur de Warux eut six fils &t c'est e cadet, Libert dit
Breton le Jeune, chevalier, cité dés 1234, qui lui succéda comme
saigneur de Waroux jusqu'au XVieme sibcla, La salgneurerie passa
alors par marage aux Merode avanl damiver aux Clercx. Uin scel
échevinal apposé sur une charte du 14 mars 1330 porie un dcu & un
lion, les armoires de la famille de Warousx.

On conserve aussi un sceau paroissial dAns, datant du XVilléme
siécle et représantant un buste de Saint Martin, le patron de la
paroisse, en costume &piscopal, toumé & senestre.

Le drapeau reproduit les couleurs du blason, le crénelé évoquant le
fort de Loncin et les trois merons les trois communes fusionnéas.

Administration
Esplanade de 'Hdtel communal, 1 [ 2 04/ 24772 11

4430 ANS
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jusqu’a 552 km jusqu’a 235 km en 68,8 ou 80 kWh
d autonomie 15 min capacite de batténe
(Mazdabe Long Range}

recharge rapide

{iMazdate EV)

ASSOCIER LA TECHNOLOGIE ET LE SAVOIR-FAIRE

La All-New Mardabe s'adresse aux conducteurs attirés par 'esthétique japonaise
et les technologies de pointe, Ce modele 100 % electrique seduit par sa gqualite
de fabrication soignée, ses performances et son expérience de conduite intuitive,

ME SIGMNEZ RIEN SANS NOUS CONSULTER

RUE DE L'"ESTAMPAGE, 13 | AWANS |T. : 04 246 36 66

BLD FZENOBE GRAMME, 25 | HERSTAL | T. : 04 240 01 05
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7 conseils pour maintenir votre poids stable pendant
la (pér1)ménopause

Saviez-vous que vos intesting, vos hormones. et votre
poids sont étroitement lids 7 Une question cruciale pour
bes femmes, surtout & partle de la (périménopause,
Comment préserver un microbiote en pleine forme, des
hormanes. équilibeées et un poids stable grice & un
mode di vie sdapbé 7
Heureusement, en adoptant ks bonnes habitudes, vous
pouver agir efficacement pour présarver Fequilibre di
vos hormones et de votre poids pendant La (périiméno-
pause.Voic) T consedls clés pour y parvenir :

1. Evitex le stress et dormez suffisamment

Tout part d'une nuit de qualité Le stress et le mangue de
sommeeil perturbent vos hormones et votne microbiote
intestinal. Trouver volie propre rtuel de ditente &l
dormez réguliérement et suffisamment (7 3 B heures par
nuiit a I'age adulte),

1. Faites chagque jour de lexercice

Une activité physique réquliére contribue & maintenir
votre flone intestinale en bonne santé, Exsayer de faire
chaque semaine au moins 150 minutes dexercice
modéré, comme la marche, le vélo ou la nakation, sl
faites quelques exercloes de musculation deux fols par
semaine ; &n présenant votre masse musculaire, vous
maintener un métabolsme actilf, méme au repos.

1. Adoptez une alimentation réguliére st riche &n
fibres

Oublier les régimes drastiques ; ils rlentissent votre
miétabolisme et favorisent les fingales. Préférez trois
repas équilibrés par jow, complétés par des collations
saines sl nécessaine. Miser sur 30 3 40 grammes de fibres
quotidiennes (cérfales complétes, Mgumes, Fruts;
légumineuses| pour nourrir wos bonnes bactéries
intestinales, prolonger la sensation de satieté et faciliter

ks digestion,

4, Assurez un apport suffisant en protéines

A Fige, Lo masse musculaine diminue natunsliement.
Four la préserver, consommez 1 & 1.2 gramme de
protéines par kilo de poids corporel et par jour, Par
exermnple, 5l vous peser 65 kg, vos besoing se situent
entre &5 et 78 g de protéines par jour. Intégrez dis lors
suffisamment deviandes et poissons maigres, dieuls, de
Wgumineuses, de nolx et die produits kitiers dans votrne
alimentation.
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5. Privilégiez les graisses saines et un bon apport en
vitaming D

Les graisses de qualité sont essentielles & [Yquilibee
hormional Au quotidien, optez pour des huiles vigétales
ou de lp minanne, consommes chagque semaine du
poisson gras 1 prenez chaque jour une poignie de noix
non salées. La vitamine 0, quant a elle, est cruciale pour
La soliditeé des o3 et des muscles, Exposes-vous au mding
30 minutes par jour & la lumiére naturelle et sl
necessaire, compléter avec 10 & 25 microgrammes de
vitamine D3 pour couvrir vos besoins.

7. Limitez l'alcool et évitez le tabac

Lstcoal et le tabac ont des efets dévastatioum s votne
santé, perturbent wotre microbiote  intestingl et
favorizent la prise de poids sinsi que certaines maladies,
Riduiser votre comsommation dalcool & un verre
occasionnel, et si vous fumez, envisagez sérieusermnent
damier = cela diminpera les rsgues de maladies
cardbovasculaines, dosbloporcse et méme  de
ménopause précoce. Votre corps — et votre enfourage -
VDS £ nemercieront.

8. Consommiez des aliments fermentés

Vos intesting, cormme vous, adorent la diversite | Mangez
donc chaque jour des aliments fermentss : kimchi ou
choucroute, yaourt ou sutres produits Reters fermentis,
riches en bonnes bactéries.

Complétes avec des ligumes, des fruits, des céndales
complites, du soja et des graines, sources naturelles de
phytocestrogénes. Ces composés wegétaw, aux effets
aestrogénigues doux, aident & atténuer l&s symiptdmies
e la ménopaise.



Brasserit - Resfoamrant

AGASIN

Fﬂﬁp commendal Qﬁn” C"'
uc{er_l—*:n.n(afé 4I]f1'] }n::u‘r:leTemasse

IIJ\IIIIIIJJ,‘IIIIIIIIIIIIIIIIIII)IIUIIIIIIII

m I 'I|||"”|II
|!'”“ il

.:.ﬂ,l.{'r'at




Venu du Japon, ce roadster affiche presque 2 000 CV

Venu du Japon, ce roadster affiche presque 2 000 CV
et passe de 03 100 krnvh en 1,78 seconde.

La Aspark Owl Roadster se dévolle : une hypencar
japonabse awvec quatne motewrs et wune accdération
impressionnante, Elle colte au mains 3 millions d'euros.
Aspark Owl Roadster

Rismac Nevera, Pininfarina Battista et Lotus Evija ne sont
que quekques-unes des hypercars les plus extrémes de ks
planéte. Et elles ont toutes quelque chose & commun
et la Aspark Dl Roadster, Elles sont toutes extrbme-
ment puissantes et super saclushes.

En effet, ka Owl Roadster dispose d'une pulisance totale
de 1 953 ch, atteint une Witesse maximale “théonique” de
413 kmvh ot peut passer de 0 & 300 kerh en mons de 10
secondes, Comme o8 vales clides plus haut, elle st
entirerment Hectrique, tandis que son prin de base
pourrait se situer autowr de 3 millions d'eurss.

s rapsde gu'une Formule 1

Sous la carossenie en carbone, ks Owl Roadster reprend
la receite du coupé dont elle dévive et qui a é1é présents
il y a quelgues années. Le groups matopropulseur de
Mhypercar  japonatse comprend quatre  mofeurs
dectriques indédpendants, pour une pulisance totale de
1953 ch et 1920 Nmi de couple disponibles instantans-
ment.

Ces chiffres permetient une accélération de 0 & 100
km/h en 1,78 seconde, de 0 & 200 km'h en 476
secondes, de 0 a 300 km/h en 974 secondes ef une
vitesse maximale théorique de 413 km'h (cependant
indériewre aux 431 krvh relewls sur la Rirmac Mevera R,
limitée dectroniguement b 350 km'h pour un wage
routier. Malgré la mécanigque extréme of L batternic de 69
kWh, le poids s'arréte & 1 900 kg, une valeur contenue
jpour une électrigue de cette catégorie.

24

20 exemeplaires pour le monde entier

Le chassis monocoque en carbone ot les suspensions &
double bras osclllant avec haview de caisse variable
{BO-160 mm| somt accompagnls de  freins en
carbone-céramique avec éiriers & 10 pistons & F'amant,
Latrodyramique actree utilite un  aileron  amidne
réglable, qui travaille pour garantr [a stabilité méme &
des vilesses extrémameni éevées. La Roadster présente
egalement des niveaux de conduite selectionnables,
allant du mode Snow aux programmes plus agressify
dédids & la performance masimale,

Le toit ouvert représerite cependant lessence du projet,
Aspark parle d'une “fusion avec ba route” et dune
perception amplifiée des soms, des flus dair et des
wibrations,

Le prix? Strictement secret, mats selon 165 estimations,
chacun des 20 exemplaines présus dépasse les 3 millions
deuros, en falsant M'ene des VE les plus colteuses su
monde, avec un prix phes dlevé gue celul de la Lotus
Evija, par exemple.
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Attention, le sel de déneigement peut mettre en
danger la sant¢ de votre chien

Au moindre flocon, votre chien est peut-btre
impatient de sortir samuser dans la neige, Mais
attention, & ne pas oublier les bons réflewes lors
d'une balade sur des troftoirs recouverts de sel

die chénieigement.

Attention lors de vos ballades dans la neige, le sel
de déneigement est susceptible de présenter un
risque pour votre chien.
Attention lors de vos ballades dans la neige, le sel
de déneigement est susceptible de présenter un
risgqpue paur votre chien.

Ces derniers jours, plusieurs régions belges ont
été recouvertes d'un manteau blanc. Mais si la
nelge est un terrain propice aux moments joyeux
entre amis ou avec ses animaux de

attention & re pas négliger les risques pour la
santé de ces demiers. Par exemnple, le sel de
déneigement, généreusement saupoudré surles
trottoirs pendant I'hiver pour garantir ks séourité
dies promeneurs, est susceplible de représenter
un danger pour vos compagnons b quatre

Pour rappel, le sel de voirie utilisé suite & des
chutes de neige est composé de chiorure de
sodium, mais aussi de chlorure de calcium, ou de
chiorure de magnésium, 5 oes produits s'avérent
tribs efficaces & des tempdératures basses, s pe
sont pas adaptés & la peau des animaux de
compagnie.

Voici comment e el de dénelgement peut

pour
Selon le site medpets.fr, lors des promenades, ke
sel s'infiltre dans la peau et favorise des irritations
profandes entre les doigts o1 les coussinets. Mais
il peut également toucher cerfaines zones
sensibles du chien lorsquil s'assoit dans la neige.
Si par la suite il léche les différentes parties
concernédes, elles peuvent rapidement sinfecter,
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Dans “Avatar : De Feu et de Cendres’, James
Cameron raméne ke public a Pandora pour une
aventure immersive aux cotés de Jake Sully (Sam
Worthington), ancien Marine devenu chef Na'vi,
de la guerriére Neytiri (Zoe Saldafa) et de la
famille Sully.

Deux ans se sont écoulés a Saint Hubert, Lavie y
est paisible, peut-etre trop pour Adélaide et
Simon qui souffrent du manque d’amis de leur
dge, C'est sans compter sur 'arrivée de Stanislas,
le fils de Bernard (I'ancien président des chasseurs
du village), qui revient vivre i la campagne avec
sa fernme et ses deuy enfants. 115 sont beaux,
jeunes, ot sympas. Leur seul défaut : s pratiqguent
la chasse a courre ! La paix du village va étre mise
& mal : nouveaux voisins, nouveaux problémes., ..

Pour sauver son emploi, David accepte un plan
fioireus ; ramener un mystérieux colis dAmérique
du Sud. Il s& retrouve & bord d’une crodsiére avec
son ex Tess, son fils Léo, et son collébque Stéphane,
aussi benét que maladroit, dont David se sert
pour transporter le colis & sa place. Tout dérape
lorsque ce dernder l'ouvre accidentellement : un
adorable bébé Marsupilami apparait ot le voyage
vire au chaos !

Lorsgu'un nouveau Ghostface surgit dans la

paisible ville ol Sidney Prescott a reconstruit sa

vig, ses pires cauchemars refont surface. Quand sa
ﬂ fille devient la prachaine cible, Sidney w'a d'autre
choix que de reprendre le combat. Déterminges a
protéger les siens, elle devra affronter les démons
de son passé pour tenter de mettre fin une bonne
fois pour toutes au bain de sang.
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m e i est dit...

- Enfin chérie, c'ast ridicule, on rentre maintenant,
La nuit tombe encore une fols, alors rentrons |

- Je t'al dit que c'était hors de question!

- Mais les enfants te réclament. Tu ne les vois pas grandir | Fais-le pour eux au
miains, rentre !

= Non, non et non. Cé qui est dit, est dit!

- Mais enfin, tu ne tiens plus debout !

Viens te reposer, chérie, et on verra ca demain!

= Mon! Mille fois non! Je me suis juré de réussir ce créneau et je le réussirais!

A la bancus

Uine brave mamie se présente au guichet de son agence bancaire :
- Bonjour monsieur, je voudrals retirer 50 euros, s'il vous plaft.
- Diésalé, madama, au guichet on né peut retirgér que des sommes égales au
supérieures a 300 euros, En dessous, vous vous serves au distributeur automa-
tique, dans le sas a lNentrée de l'agence.
= D, mais j& ne sals pas m'en servir,
- Dans ce cas, revenes cet aprés-midi. Faurai un collégue qui vous expliquera
comment faire,
- Mais... Je n'al pas le temps de revenir, Alors, donnez-mai 300 euras, 51 vous
plait |
- Trés bien, madame. Voici 300 euros. Voulez-vous faire une autre opération 7
= 0l Je voudrais déposer 250 euros sur mon compte, 51l vous plait.

Blonde

Une secrétaire blonde arrive & son travail avec une bonne heure de retard. Son
patron lui demande des explications,
- C'est terrible, monsieur le directeur. Place de |a République, un homme s'est
fait renwerser par une voiture, |l avait une plaie a la téte et une fracture ouverte
& une jambe. C'était 'horreur, il y avalt du sang partout. Par bonheur, je me suis
souvenue de mes cours de secourisme, et j'ai tout de suite appligué la bonne
méthode.
- Alors, bravo. Mais qu'avez-vous fait, au juste ?
- Eh bien, je me suis assise sur le bord du trottoir et jai mis ma téte entre mes
jambes pour ne pas vomir |
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Palette demi-sel aux lentilles

Sawourez une palette demi-sel aux lentilles, wn plat
familial réconfortant idéal & préparer & I'avance. Ce
mts géndreux, parfait pour lautomne ou |hiver, se
réchauffe trés bien et peut étre accompagné de
pommes de Lerme vapeur pour un repas complel.

Etape 1

Placer les viandes dans une cassenle d'eaii frosde 12 h
en changeant leau dedx fois au moins PMongez-les
ernsuite 5 min dans une marmite d'eau a ebullition.
Egoutter, et faites-les cuire dans une nouvelleeau, 2 h a
frémissement.

Etape 2

Prépaner entre-termps B garnitune ; peler | gousse o ail
et les oignons, piquer ces dernsers de clous de girofle
Pelez les canoiies ef coupez-les, avec le célerl, en petits
cubess, Rinces les lentilles, versez-des dans une casseroks,
ajouter les carottes, e céler, Nail, les olgnons pagues, un
peu de sel, du poivre et b= bouguet garnd. Versez e
bouillon et partez & ebullition sur feu doux. Lalssez cuire
afeémissernent 30 min

Etape 3
Egouttez b viande et ajoutes-la aux lentilles. Laissez
mijater ensermbse 15 min avant de sénair.

32

Astuces et conseils

Maltrisez I culsson des lentilles poor un plat
partait

Privikégiez ln cuisson bente et & feu dous pour bes
lentilles afin guielles restent bien fermes tout en
absorbant es arbmes du bouillon et des légumes.
Syryeillez ke niveau du liquide en oours de cuisson,
ot ajouter un peu disau ou de boulllon si
nécessaine. Alnsi, les lentilles  simprégnenont
déficatement de toutes les saveurs du plat sans
devenir pateuses.

Adaptez Fassasonnement & votre godt

Apustez la quantité de sel én fin de recette, car la
palette demi-sel &1 la poitrine fumée sont natunsd-
lement riches en el NWhésites pas & parfumes
d'avantage aver des hesbes fraiches comme du
persil. du cerfeull ou un trait de vinaigre de vin
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Donnez vie a vos projets

avec Wallfin, spécialiste
du crédit en Wallonie !

Rue Chausseée 48 - 4342 Hognoul
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Manger réguliérement ce type d’aliments
augm::ntmgltlle risque de dtgggs prémature.

Selon des chercheurs, aux Etats-Unis, en 2018, la
consommation d'un certain  type daliments
seraient en lien avec 124.000 décés prématurés.

On be sait. wne abmentation dquilibrée revit une place
primasdiale pour une bonne santé. Elle se caractérise
potamment par & consommation de fuits, de
lisgurmes, de viande, dioeufy et prodhuits de la péche,
ainsi que dun apport d huile d'olive, par essmple. Mais
certains prodults, largement répandus, sont une source
de calones vides et augmentent le risgue de décss
prémmature.

Ce sont &n tout cas les conclusions d'une vaste étude
rnee aupnes di huit pays & traver le monde.

Ce type daliments représente plus de la moitié des
apports calonigues, dans certains pays

Point de départ de ces travaux de rechesche, un constat
:"Les aliments ulira-transfonmés occupent une place
prépondérante dans 'approvisionnement alimentaine
mondial”. Pour rappel, lls s définisent comme des
produsts alimentaires Yabriqués par des procédis
industriels & partir des denvées peéobdentes, de
produits industiels et dadditit’ comme lexplique
lnsarm. En France, on estime quils représentant un
tiers de nos apports caloriques journaliers, Mals dans
de nombreu pays, Tis représentent déja plus de la
mioitié de Fapport énergétique quotidien moyen des
régimes alimentaires; notent les cherchewrs.

Alors que les effets dilétéres de ces aliments sur la
santé sont de phus en phus documentds, les chercheurs
ont voulu estimer le mque de décks prématuns
imputables i leur consommation, Pour ce faire, ils ong
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tartives b Péchelle nathonale et les donndes de mortalité
de huit pays, & savoir Plastralie, be Brésil, ke Canada, le
Chili, k3 Colombie, le Mexique, b= Royaume-Uni et les
Etats-Linis,

Dars un communigeé Caros Augusto  Monteles,
professeur émérite de nutrition et de santé publique &
FEcole de santé publique de Miniversité de S0 Paulo
i Bl explique - Mous svons etudié e rsque gu'une
personne meure en mangeant davantage daliments
ultra-transformiés entre 30 et 9 ans, une période ol i
serait prévmatund de mourir

4 & 14% des décés prématurés pourraient étre fiés a ce
type d'aliments, selon les chenchewrs

Risultats 7 "Les diécks prématurds Gvitables dus 3 1a
consommation daliments ulir-transformiés. pewvent
varier de 4 % dans les pays ol la corsommation
daliments ultra-transformes est faible b prés de 14 %
dani les pays ol la consommation dalments
ultra-transformiés est la plus élevee’ constate dans un
communigué Eduando Augusio Femandes Wllsor,
cherchewr & la Fondation Oswaldo Cruz 3 Rio de Janedm,
avant dillustrer “par exemple, en 2008, 124,000 décés
prématunés éalent imputables & la consommation
df aliments ultra-transformis au Etats-Unis®

Les chancheurs constatent que si les maladies Bées i la
consommation d'aliments ultra-transformes sont plus
présentes dans los pays & reveny 8ieve, allas augmen-
ftent dans bes pays & revenus faibles ot intermédiaires.
Mussd sl ces résultats apporte un édairage permettant
e mesurer les effiets de ce type d'aliments sur la sant,
elle métabilit pas de relation de cause & effel mas une
“wmsociation entre les aliments ultra-transformés ef la

mort prématnée”,
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Nouvelle Citroén AMI Buggy :
Toit ouvrant, portes allégées,
la plus craquante des AMI est de retour !

sans permis dés 14 ans, passe par la case
restylage et compléte sa gamme d'une
variante découvrable au look de barou-
deur, baptisé Ami Buggy.

Complez un prix de base dé 7 990 € pour
Fimi classique restylée ot 9 530 € pour I'Ami
Buggy.

Présentée au Mondial de Paris en octobe
2024, la Citroén Ami Bugiy anmve en conces-
siord en aodt 2035  Cette wversion
découvrable ivec un 1ol &n toile & rouler ven
Farridre du pavilion et dépourvue de portes
fait, d'une certaine manibne, un clin diosil b la
Citroén Méhari ancée en 1968 &t divantage
encore & la Cioén 20N Par ailbeurs, PAmi
Bungy est aussi l'alter ego de la Fiat Topoling
Dolcewita, qui dispase du méme agencemant
typique d'une volture de plage. Ultalienne
remiplacant ses portes par d #égantes cordes
inspirées par Funivers du nautisme, quand la
frangaise emploie une structune metalligue
tubulaire plus rustique. En cas dintempenies,
ou phus genéralement hiver, un jeu de bidhe
couvrant  les  ouvertures  latémles  est
disponibds en accessoines.

a8

La Citresin Armi Bugoy 851 proposés a partil de
9 550 € et la déclinaison Palmeira, caractén-
sie par un pack de personnalisation jaune
aussi bien dedans que dehors, est affichéea §
990 £ Ce pack comprend tmois boites de
rangement colorses, un crochet & sac, un jeu
di 2 tapis, un jew de filet de portes, un filet de

séparation ceniral, un  Suppot  pow
Smartphone e le service My Connect Box
inchsart My Ami May, Fappll connectant woire
téléphone au systeme du whhicule

A lextériour, un jeu de stickevs & coller sur la
vitre de custode amiére et sur bes aiches de
nowees - donnant Mmpression & peu de frais
d'avolr des extensions dialles - compléte |2
panoplie. Les jantes en thie de 14 polces
dordes finalisent le ook de fengin Pour
rretmoine, en juin 2023, Citroén maif onganisd
une vente flash dune séne limitée & 800
unités de son Ami Buggy, Elles ont foutes
troue prenewur en mioins de dix heures | Cetie
fois, | Ay awra pas une production limitée
pour ka Citroén Ami Bugagy.

Pack Citroen Ami Palmeira @

3 boites de rangermant colonkes
1 crochet & s

1 jeu de 2 tapls

1 jeu de filet de portes

1 filet de séparation central

1 support pour Smartphone
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Logjs !
« Banjour madame. Gendarmerie nationale.

Vous savez pourguol je vous ai fait signe de vous arréter 7
- Beri., . Je suppose que vous ne voulez pas vous embéter & courir & cité de ma

voiture pour me parler 7
So(ialisme

- Camarade, 5i tu avais deux maisons, tu en donnerais une & la révolution 7

= Oui | répond le camarade

- Et si tu avails deux voitures de luxe, tu en donnerais une & la révolution ?

- 0wi | répond de nouveau le camarade.

- Et &1 tu avals un million sur ton compte en banque, tu en donnerais la moitié &
ka révolution ?

- Bien s0r que je le donnerais | répond le fier camarade.

- Et i tu avais deux poules, tu en donnerais une & la rédvalution 7

- Mon | répond le camarade.

- Mais .... Pourquoi tu donnerais une maison si tu en avais deux, une woiture si tu
on avais deu, 500 000 si tu avais un million ... et que tu ne donnerais pas une
poule situ en avais deux 7

- Mais parce que les poules, je les ai |

Moralité: Il est toujours facile d'étre socialiste avec la propridté et le travail des

g Technicue dé dragye

Un francais et un belge sont dans une discothéque et apergolvent deux
superbes créatures. Le frangais dit alors : On va les draguer !

- Muoi j'veux bien, mais je suis trés trés timide et je ne sais vraiment pas quol
faire pour emballer une fille .,

- Bon, OK ! Laisse mol faire...Tu regardes comment je fais et tu fais pareil” Le
frangais s'approcha alors de la plus belle des 2 filles et dit: "Salut, choisissez un
chiffre entre 1 et 9|

- Je n'sais pas mol, 5

- Brawo, vous venez de gagner le droit de danser avec moi toute la soirée |
Le belge, voyant son copain avec la 1ére fille, se décide a aborder l'autre fille
- Salut, choisissez un chiffre entre 1 et 9!

-Ben.. B

- Ah, dommage, cest perdu |
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On a compare la nouvelle Twingo 4 la lere génération.
Et ca valait le coup

La Renault Twingo 4 ne s'en cache pas, elle cultive |a
fillation avec la

Renault vient de devailer la guatribme géneration de la
Tovingo, Elle sera 100% chectrique et armivers en conces-
shon au printemps 226, Des e début de Fannés
prochaines, ka margue en ouvrira le carnet de commands
&t communiquena les pix des deux niveaus de fnition
baptisés Evolution et Techno, Pour Mnstant, Aenault a
gmiplement précisé que la version de base w2 placerall
sous |a barre syrmbofque des 20000 €. En 1993, la Twingo
de base réclamait un chique de 54 000 fancs o8 qui
dquivaidralt aujourdhul, en tenant compte d'une
inflation cumulse de 695 %, & 13 985 € Bien evidem-
ment bes équipements ne sont pas les mémes et les
prestations non plus. Faisons ke poinl.

En 33 ans, la Twingo a grandi da 36 cm !

343 m de long dont 235 m dempatternent pour la
Renault Twingo 1 dont le volurme de coffre cscillait entre
156 et 261 litres. 343 m de long dont 235 m dempatte-
ment pour la Renault Twingo 1 dont le volume de coffre
oscillait entre 168 et 261 litres.

Evidemment par son style et son peafil typé monospace,
sans parler de ses yeux de grenoullle, certes revisités &
l'aide de LEDS, ks Twingo 4 évoque trés clairement le
rcléde origingd, celul présents en 199 puss commentia-
list en 1993, Une logique stylistigue dans la veine des
récenties Renault 5 et 41 dectriques. En 1993, la prematng
Renault Twingo affichail une longueus de 3,43 m quant,
i Nétage au dessus, la Renalt Clio 1 avait un gabarit de
3.0 m, En 2025, la Twingo 4 est longue de 379 m, une
RS E-Tech affiche un format de 392 m et une Clio & qui
enirera en lice en 2026 est 34,11 m.

Dewx portes en plus, mais un coffre & peine phus grand

La Twinga 4 est agencée pour sccueillic des abjets longs
de 2 mittre.

Modularité ; les dossiers ne se phent phus dans le méme
et La nouvelle Renault Twingo propose en série sur la
finithon haute (Techno] un siége passager rabattable en
tablette avec alors la possib®tE de changer sur une
wirface pas vraiment plane un objet long de 2 métres.
Tandis quiavec ses dossiers avan inclinables pratique-
ment b I'hodzontale, b Twingo | proposal un (it
fréqueertable pour passer Une Mt . .00 quelques bond
ramEnts 8n amowneus | A wous dimnenter [ vie gui va

avec disait le shogan de fépogque.

Autonomies : |3 question qui divise
C'etait sans dowite = talon d'Achille de la premadre
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Twingo, son moteur de type Cléon Fonte de conception
ditji ancienne au moment de son lancement. Larbre &

came latéral en Ce vieux bloc b quatme
cylindres 1.2 litre de 55 ch était relativernent glouton.
Lappétit de lauto était woisin des 7 litres aux 100 km.
Heéanmoins avec un réservoir important de 43 litres, la
Citadine pouvait parcourin prés de 6135 km avec un plein.
Ce moteur évolua, &n cours de camene, avec e plus
moderme 1.2 & 16 soupapes distillant 75 ch abaissa la
consommation d'un bon litre sait de quol rouler plus de
700 krn

Un rayon diaction conséquent gque ne permet pas le
moteur dlectrique de 82 ch allmente par une batterla de
type LFP d'une capacité de 27.5 kWh utile de la Twingo 4,
Cette derniére 251 homologuée pour 263 km avec une
seule charge. Cela lalsse & réfléchin DMautant que ses
qualités dynamiques et son confort Que Nous testerons
prochainement devraent e argement supéneuns 4
ooux de b Twingo du 200 sitche. Ly longues distances
métaient pas be point fort de La Twingo originefle. Mais
Fon peut aussi étre positif et constater ke progeés avec la
peécédente génération de Twingo électrique dont le
rayon o action se cantonnalt & 190 km

Evidernment, Il n'y avait rien de tout cela & bord de la
premitre moutune qul se contentait d'un petit afficheur
central & cristaun Rquides au sommet du mobilier (vair
photo ci-dessus), idem pour les vitres latérales dont la
hauteur cormespondait peu ou prou 3 calle du flanc pour
ka Twingo alors que cette proportion nest plus que d'un
thers de vitre pour deux tiers de tble pour la nouvelle
Twingo., Cerfes, cest plus dynamigue guestion style,
permet de loger dans les portes des renforts et prote-
thons nécessaings mats moirs pratiquee pour faire entrer la
lurmigre. Lon me peut pas lout svoir, ..
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Elizabeth Taylor :

les lieux de tournage de la star aménicaine

La légende de Iige d'or du cinéma hollywoo-
dien n'a pas ssulement tourné aux Etats-Unis,
Tour du monde avec une star mondiale.

Disparue en 2011 & lage de 79 ang la comé
dienne nee 4 Londres a laissé une ampreinte
indéléblle dans e cinéma américain, Une cariére
dans laquelle Elizabeth Tayhor débute dés Fige de
10 ans. notamment grace @ son accent anglais,
dans la sérle des Lassie avant de devenly une
actrice épanpuie aux cobtés de réalsateurs
comme Richard Brooks, Vincente Minnelll et
Joseph L Manklewlce,

5 ses frasques amourcuses ont marqué les
esprits  [huit mariages avec sept  hommes
differents], son destin reste scellé 3 celul de
Richard Burton, avec lequel elle a forme un
couple explosif et légendaire, a la ville comme a
l'écran. Récompensés de deux Oscars, |la star aux
yeun couleur améthyste a navigué enfre excés,
amours, décadence, luxe &t philanthrople. Elle
sest notarmment mpliguée dans la lutte contre le
sida, qui & emporté son ami Rock Hudson. Retour
sur les tournages, souvent tumultveus, de ses
films les plus marguants

Cléopétre : I'Egypte des pharaons recréée 3
Rosme |

Budget titanesgue et vedette a la santé fragile :
Cléopatre a reguis dix mols de prises de wvue,
enire 1961 et 1963, Apreés des averses ayani
gaché un premier tournage & Londres, celul
ribalisé dans les stusdios Cinecitth de Rome mest
guére plus glorisus : une tempdte détérions le
deécor du forum. Pas facile non plus de maguiller
en port dAlexandrie la plage d'8neio, au sud de |a
ville... farcie de bombes depuis le débarguement
die 1544,

Elizabetti§liAYLOR
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Une place au soleil : échappée sensuelle sur le
kic Tahoe

Tourné en 19458, Une place au dalel raconte
Fascension irmdsistible de Gearge Eastman (Mant-
gomery Chft] débarqué de sa patite ville de
province pour travailler dans une grande firme de
textile. Rapidement promuw, il fait la conguéte
dAngela Vickers [Elizabeth Taylar], une héritiere
fortunde, mals aussl d'ung ouvlére (Shelley
Winters) avec laguelle il entretient une relation
secrite, Le film sulfureux de George Stevend offre
4 Liz Taylor son premier grand role au cinéma, A
Fgcran, el &t Monbgomeery LIt (son meiblleur ami
4 la wille) se retrousvent sur une plage d'un lac
cense étre dans 'Etat de New York. [l s'agit en fait
du Tahoe, plus grand lac de montagne difumé-
ricpue dhu Mord, situé & cheval entre |a Californie at
be Meyada. La scéne, supposées se passer en &té, a
été tournds en novembre @ Féguipe devait
enlever régullérement la nelge présente sur la
e,
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Elizabeth Taylor : ..

Géant : Hollywood déplacé au Texas

Saga de trois heures et demde, Géant raconte la
confrontation de deux capltalistes (Incamés par
Rock Hudson et James Dean| sur fond de bétail o
di pétrole, Un sommet de maégalomanke | Le film
de George Stevens, tourng en 1955, devait
rivaliser awec Autant en emporte le vent A
lapogée de sa beauté, Liz Taylor obtient le
premier rode sur une suggestion de Rock Hudson,
Yeus wiolets ourlés d'une double rangée de cils,
peau de péche, sihouette sublime : & 23 ans,
Factrice est ensorcelante. Aprés un détour par la
Virgirde, Féguipe & rend dans la petite ville de
Marfa au Texas, prés de la frontidre avec le
Mexique, pour les soenes decderieur. Les décors
sont transportés depuls Hollywood pour créer
Reata, le ranch familial od vit le couple formeé par
Liz Taybor et Rock Hudson, Ces décors ne
concement que la fagade, car les scénes dinté
rieur sont tournées dans les studios de Burbank,
en Californie. Aujourdhul, seuls quelgues miurs
subsistent, gue des visiteurs du monde enther
wiennent toujours adminer.

T I__!i_ﬂHﬂ[H i

Soudain l'été dernier : meurtre sur la Costa
Brava

Hiche suf la Costa Brava, au nord-est de
I'Evpagne, Begur a accoeilll durant dix jours le
tournage de Soudaln I'été dernber en 1959, ..
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Pour apparaitre seulement guelques minutes
Fécran | Cet ancien willage de pécheurs
représente [a commune fictive de Cabeza de
Loba (téte de loup), thédtre de lépilogue vertigl-
neus de cette adaptation de la piéce de théatre
de Tennesses Williams, sur fond de folie, de
tobotomie et ' amour mabernel incestueux

] ] Naves
ELIFT HEPES

VLR

SOUDAIN L'ETE DERNIER

i

Qui a peur de Virginia Woolf 7 Scénes de
ENAgE $Ur Un Campus

Chuatre ans aprés leur rencontre sur Cheopdtre de
Joseph L. Mankiewicz, Richard Burton et Liz
Taylor, désormais mari et femme, se retrouvent
en 1965 devant la camera de Mike Nichals. Lul,
dans le rile d'um professeur de fac ; elle, dans
celul d'une femme démente. Le titre du flm fait
référence a la chanson Qui @ peur du grand
méchant loup 7 des Trois Petits C chong,
Lintrigue censée se dérouler dans um petite
université de la Nouvelle-Angleterre b e réalité
pris place sur le campus du Smith Co ege, &
Northampton, dans & Massachiusetts,

En France aussi...

Pour échapper aux impdis, Richard Bui on ne
pouvait pas travailler plus de guatre se nalnes
aux Etats-Unis La production du Cheva ar des
sables, dont il partage I'affiche avec Liz i dlor en
1965, & donc décidé de tourner les scéne: dliné-
rieur dans les Studios de Billancourt (92), % cette
oCcadion, un cockiail o &té organise & Fhotel
George-\ ou 100 photographes ont pu in morta-
liser e couple mythique !
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BRASSERIE
TONY’S
BAR AND GRILL

RESPONSABLE:
MR LOBUE TONY

Chaussée de tongres B5
4000 Rocourt
0491/97 06 06 - 04/253 29 23

OUVERT

Du lundi au dimanche

de 9h a 22h

Parking : Carrefour Market

CHERIE, EST-CE QUE
TU AS VERIFIE NOTRE TICKET
OE LOTTERIE 7
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FAMILY POKER ROCOURT
= BILLARD o e

s POKER -~ - _‘
=« ROOFTOP = -

SUIVEZ NOTRE ACTUALITE f o onE
ET NOS EVENEMENTS SUR FACEBOOK o

CHAUSSEE DE TONGRES 294 a 4000 ROCOURT




CASINO
RESORT

MAMLUR

Séjour d'exception @ Namur :

I’hétel Mercure 4 étoiles supérieur

Idéolement situé en bord de Meuse, foce & lo Cilodells de Naomur,

I'Hakal Marcure 4 éloiles supérieur vous occueifle dans un cadre unique alliont confart
moderne, élégance ef services houl de gomme. C'est le point de départ parfait

pour explorer la copitale wallonne, entre rualles pitoresques, musdes ol bouliques
accuaifiontes. Ses 100 chombres rénovées, certoines avec vue sur lo Meusa ou terrosse
privative avec jocuzzi, offrant literie premium, équipements dernier cri of ombiance

chalevreuse pour un séjour lout en sdrénind

Bien-étre et détente avec le Spa Cing Mondes
Accédez gratitement ou Spa Resort Momur by Cing Mondes ; souna, hammam,
jocuzzi, soins relaxanis el massoges en duo vous aflendent dans vne atmosphine

apalsante. Lin espace privatif est aussi dispanible pour un momen! de détente exclusif

a0



CASINO
RESORT

MNAMUR

Saveurs locales
@ La Carte du Roi
la brasserie Lo Corle du Roi, élégonte et lumineuse, met & I'honneur une cuisine locale

:qﬂ:lnﬂ__ servie en salle ou sur ba terrasse ponoramique avec vue |n'|p-r:|r1n:|l:.||uI st la Meuse

Vos événements sur-mesure

Séminaine, morioge ou réunion professionnelle : I"hakel dispose de solles modulobles
parfoifement équipées ot propose un occompognamant parsannolisé pour goronfic
ba reussite de vos evanements

Directement connecté au Circus Cosino Resort, I'Hélel Mercure Mamur vous offre

une expérience compléte mélont délente, gostronomie et diverfissement

+32 [0) B1 649220
Www,. circuscasinoresart.com
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D CARS

Bienvenue chez AB Cars Herstal & Vise

Des professionnels passionnés
d'automabile préts a vous
conseiller dans I"achat de votre
nouveau vehicule :
Vious trouversz votre bonheur
guel que soit votre budget

Rue Large Voie 212
4040 Herstal

Viseé :

Rue de Jupille 40,
4600 Vise, Belgique

Lucas: +32 470 18 18 04
Gregory: 432470711867

abcars@outlook.be

MNous sommes ouverts du lundi au samedi de 10h a 18h.
dimanche et fériés, nous vous recevons sur rendez-vous.




Qu’est-ce que le "looksmaxxing" ?
cette pratique dangereuse des masculimstes pour booster leur attractivité physique

Ce mot décrit une tendance qui touche les adodes-
cents ef jpunes adultes, et qul, en plus d'étre dange-
rese pour b santé, sinscrit dans une logigue de
discours haineus en ligni, On vous explique.

Contraction de “looks maaminng, qui signifie maoemi-
Sof son appanence, e mol déagne une pratique
consistant & optimiser son apparence physigue de
maniére stratégique. Principalement relayd par des
jeunes  hommes sur s pseaun  sociaud, e
Tooksmanxxing” sTnscrit souvent dans la mancsphéne :
des communautés d'hommes, en ligne, qui discutent
dhe sujets Béts au genre, aux relations ou b Ndentitd,
#ous un angli trés critiqui envers kel femmed ou le
fminisme, vihiculant ains des idées sexistes. Cey
groupes consadénent Mapparence physique comme un
factewr déterminant de valeur sodale et de sucods,
notamment auprés des femmes. Le “ooksmasing”
devient alors une stratégie powr “augmenier son
attractivité, parfois de maniére obsessionnelle ou
towigue,

“Méthode de la serviette’, “augmenter son SMV
comment foncionne ke “looksmadng” 7

Catbe tendance serait appanie au sein de certaines
communautés de jeunes hommes qui echangent
anonymement sur des forums en ligne, comime
Reddit Dans cette niche dinternet, 1| existe wne vision
trés codifiée des rapparts de séduction, Par exemple,
ks Chads” disignent les hommes jugds parfaits
physiquement et les ncels” (célibstaines involon-
taines sont ceus gqui se considénent comme exclus du
jeu smoureun & cause de leur appanende. Sur TikTok ou
YouiTube, on peuf woir des adolescents espliquer
comment “ameliorer sa symetrie faciale”™ ou “augmen-
ter son SMVE (valewr sur le marché sewuel), Des
terminologias béen ancrées, et souvent déconnecties
dhe la réafing émotionnelle de keur jpune dge.

D nomibreus comseils circulent, rarement prouwes par
la science. La star de cette tendance et la mdchoire :

cette parthe du conps; lorsquielie est trés définie, et
considénée comme un symbole de rdussite, ot de
wirilite. Parmi les bechnigues les plus populaires, on
retrouve |2 “mewing’, une méthode qui consiste a
pasitionnes &3 langue contre le palals pour, dit-on,
redessiner 58 machoine. Dans le méme registre, La
“towel method” (méthode de la sérvhette] consiste b
enmouler ung senviethe pour I micher pendant un
crtain bvmps, &n benant b mbchoae de fagon sevme
pour essayer de “sculpter” ou daffiner la ligne de b
machoine, Cette technique ma cependant aucun
fondement scientifique prouve. D¥autres vont jusqu'a
uttiliser un “marteau facial’, un outil de massage censé
“restructures” &5 o8 du visage a force de petits chocs
répétes.

Ces niches de discours masculinistes, qul touchent dis
millions de porsonnet T leS nkseaux  sociaux,
contribuent & vébicuber certaing propos hainews. Dans
son article pour The Corversation, Jamilla Rosdahl
explique |& phénomene | “Notre foud d'avoir wne
apparence parfaite est une mialadie sodiale obsession-
nelle qui nous aliéne de nous-mémes et des autres.

Méme 5l le terme Inoksmaxking” reste majoritaire-
ment  masculn, s logique de transformation
esthétique en elle-méme touche aussi les jeunss
fernmes ; on trouwe des routines de soins peaufinges,
des transformations capillaives, des  ajustements
westimentaires, ou encore des Congeils de chirungss
esthatiques destinées 3 sublirmer les traits. Certaines
eunas fermmes documendent ces dvolutions sur lewrs
comptes, qui cachent parfols des pratiques extrémes |
imjections eithetiques précoces, régimes restrictits,
woire dysmorphophobie, Cette pratiqui fait écho au
“SkinryTok" {pour “skinny” (mince) et "TRTok"), une
autre tendance qui se camclense par le partage
tontenus centrés s la minceur, la perte de poids at
parfois des régimes extrémes.
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On vous dit tout sur Franquin : Le pére de Gaston

-

Disparu depuis 1997, André Franquin éta
F'autre géant (avec Hergé) de la BD belge. Le
pére de Gaston et du Marsupilami était un
graphiste de génie,

Il w'a pas inventé Spirou

Si sous s plume, les pventunes du petit groom
sont devenues immensément populaires, avec
des albums legendaires (2 comme Zorglub) et le
succes phénoménal du périodigue éponyme,
Franguin nest que ke troiskeme dessinateur des
aventures de Spirou et Fantasio, |l ne sera pas
non plus le dernier. mals restera le melllewr avec
des trouvailles comme le Marsupdlami, Zorglub
ol e commite de Champignac

Hergé l'admirait

5t le créateur de Tintin est Nincarnation de la ligne
claire, le trait de Franguin, faussement fouillls et
incroyablement dynamique, a marqué des
géndrations de dessinateurs. Un mmense tabent
graphigue au service du mouvemant des corps,
des expressions et du deskgn qui fera dire & Hergé
1« Cest un grand artiste & cdté duquel je ne suis
qu'un pigtre dessinateur =,

Un écolo pessimiste

Derrigre rrésistible drélerie des gags, se cache
wne nofrceur qui explose dans les deux albums
idéas noires, chefs-doeuvre & lencre de Chine ol
Franguin exprime ume vishon désespérée du
monde.  Anti-chasse,  antimilitarlste, écolo
corvalmou avant 'heure, il a tendance & considé-
rer Phumanité comme responsable de b destroe-
tion de la nature, Un visiormalne

1.7

La déprassion, sa Compagne

Comme Hergé et Gotlib, Franguin a traversé des
périodes de dépression profonde qud ont
compléternent blogud son processus créatil, Au
ditbut des années 1960, alors qu'il prépare QRN
sur Bretzelbung, une aventure de Spinou et Fanta-
sho, il craquee ot sinterrompt pendant presque un
an, La concephicn de Falbum &5t un cauchemar.
Pourtant aupourdhud, celui-ci est considéns
commie son chef-d'oeuvre graphigue.

Gaston a plus de 60 ans

En 1957, André Franquin invente un personnacge,
employé par les éditions Dupuls, feignasse
professionnelle et génie de la catastrophe -
Gaston Lagaffe. Chaque semaine, une planche de
deux pages est publiée dans le magazine Spkrow.
Un trévail d'orfévre gui permet @ son auteur
d'exprimer 5a propne philosophie : revendication
de la paresse, refus de Fautorité, affirmation de
laspect aliénant du travall, attachement a la
dimension poétique de la vie,.. Gaston est
devenu universel.
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Elvis Presley, le ro1 de Memphis

Fidéles a la mémoire du King, ses fans font
encore le pélerinage & Memphis.

Des parents aimants

5i ke nom o Elvis Presley est indéfectiblement lié
4 la cité de Memphis [Tennessee), cest dans la
petite ville de Tupelo (Mississippil, que le King a
vu le jour, e B janvier 1935, Son frére jumeay,
Jesse Garon, est mort-né, et ses parents, Gladys
&t Vernon, n'auront pas d'autre enfant. Bien que
pauvres, lis feront tout pour que leur fils unigue
ne mangue de rien, La famille fréquente assidd-
ment I'église pentecitiste, ol le jeune Ehvis aime
& entendre les Adeles chanter le gospel. Son
enfance est aussh bercée par la country et le
blues. A 11 ang, ses parents hui offrent une

guitare. Un cadeau providentiel qui ne le quitte
ra plus.

Une voix originale

Espérant une vie meslleure, la famille sinstalle &
Memphis dans un logement soclal de Lauder-
dale Courts, o Ehds fait la connatssance d'autres
musiciens. Pour aider ses parents, il cumule les
petits boulots, &t devient chauffeur-livreur aprés
le hyote. En 1953, il offre deux chansons & sa
midne pour son anniversaire, qu'il ennegistre au
Sun Studio. 5a volx ne passe pas inapergue, On
lui pridsente des musiciens, avec lesquels || se
produit bientdt 4 Memphis, puls dans le sud des
Etats-Linis. Peu & peu, sa noboriété  grandit,
alimentée par son style oniginal et ses

fameux dehanchements, qul sedulsent |z jsune
public et scandalisent les pudibonds |

Le 30 judllet 1954, il fait sensation sur la scéne du
Shell, dans le parc d'Owerton : « Le premier rock'n
roll show de Phistoire » diront plus tard les
critligues musicaux.

La consécration

En 1955, son impresario, « le Colonel = Tom
Parker, entreprend de faine de lui une stas, Le
King signe avec RCA. Son premier single Heart-
break Hotel est disque d'or. A chacune de ses
apparithons, clest ITystérie, En 1957, Elvis s'offre
Fimmense proprigté de Graceland. Il ¥ accueille
sa famille et ses amis. Mais le bonheur est de
courte durée, Le décés de sa mére dévaste le
chanteur, gui est envoyd déeux mals plus tard en
Allemagne pour son service militaire, |l y rencon-
trera sa future épouse, Priscilla. A son retour, § se
kance dans ke cindma, ne revenant viaiment & la
musique quien 1969, Son album From Elvis in
Memphis fait un carton. Epuisé par le rythme
infernal des tournées et des concerts 8 Las
Vegas, il prend du poids et sa santé décling,
Jusqu'a cette nult d'aolt 1977 ol I s¥teint a
seulement 42 ans, a Graceland, son &ternel
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Comment se maquiller
pour que cela donne bien en photo & tous les coups ?

Pour un trés beay maquillage, qu'on sait invité & un
mariage ou nimports quel type d'éwénement, || faut en
premier liey essayer de choisir un maguillage qul nous
ressemble’. entame  l'experte.  “EMectivement ces
jours-ld on a pewl-Mre envie de quelquee chose de
nouveat, qui va changer, mais il faut faire attention
ensuite de se reconnaitre sur bes photos. Efes vont rester
dians le ternips, on va almes les revoir dans 10, 15, 20ans.
Donc § faut essayer de trouver un maguillage qui va
mietire en valewr sa beauté sans forcément &tre trop
transformantif, si ce n'est pas dans noire habitude”.

Le maquillage du teint

Concemant le maquillage du teint, "ce qul et trks
nportant, cest dlavolr un teint lumneux g va
vraiment donner un effet bonne mine & la peau’. Et
contrairement 3 o2 que lon powrait penser, cela ne
passe pas par le bronzage oblenu avec les produits type
teme dee solell. Vious allez plutdt wous concentrer sur la
lumincsité de |a peau avec une bonne skincare ef des
bases de teint lluminatrice, et pour Faspect bonne
mine, c'est e blush qui va faire Lo diffénence. Pour les
textunes, slle conssille de 1 oUrmer vers ot oo gul et
trés actuel, Cest-d-dire les blushs lquides, ou ceux qui
onk e textune Cramea”.

s vonl édre irés adaptes, parce que ¢a va faire un effet
il va sortir naturellement de la peau, qui ne mangue
pas généralement, ni les pores, ni les rides, donc Cest
assez facihe d'utilsation et adapté b tout le monde”, Pour
b couleu, cholsie une teinte ; Soit péche, "c'est la teinte
qui nevient chaque année au prntemps #é @ quion
préconise assez facilernent, donc ¢a, Cest vaiment la
teinte quand on n'a pas envie de faine demew” ;

Soit tout e qul est pastel, trés tendance également ;
"pourdes peaux & la camation moyenne, les teintes rose
&t viokine marchent trés bien pour avoir ce obté trés frals
et pour les peaun noines, des teintes un pew framboise,
oul dies rougies” senont parfaites.

Concemnant [‘application, la magquillause rappslle de e
faire clu bout du doigt, tout en kgareh.

Powr &tre stire de bien pasitionner votre blush, 'sxperte
rappelle de “ne pas hesiter & le mettre assez haut pour
avoir un effet un petit peu lifté, Donc au niveau dugeste,
on va toujours aller du haut de b pommette vers b
tempe, & ¢4 va permettre oe sTmbriguer dans e
maguillage des yeus, et avoir vaiment un effel deléva-
tion au niveau du visage, on veut toujours ifter les traits
wers le haut |*

Li maquillzge des yeux

Le maquillage le plus commun, et qui va étre assez facile
& porter, consiste & structurer son regand avec wn fand un
tout petit peu plus fonck que sa couleur de pesu, Encone
une fois, on va privilégeer tout ce qui est textune creme et
kangue tenue, pour éviter que le fard ne create au pli de
Ia paupisne”.

Enssuite, mettre une touche de lumiéne au centre de ka
paupiine ef au niveau du coin interme de Feail”. Pour cela,
wous pouver cholsir un beige, aver une couleur un peu
plus sable, ou une petite louche insée ou pailletée.

Et enfin, concernant bes cils, ka nbgle d'or pour dies yeur
i ressortent bien sur ke photos ; “Toujours appliquer
son mascara de fagon trés étinde sur Pextériewr, donc
davantage sur le coin exteme de loeil que sur Mnkériswr
a va donner waiment wne courbure s cils e une
dynamigue au regard, qui sera un peu différente, Et
pourgucd pas, 5l C'est powr une grande oocasion, ajouter
une petite frange de faux cils, ga peut Tout & fait n'éte
i’ ot sur le coln externe de l'oil, tout de sulte
¢a fait la différence”

Le maquillage de la bouche

Un combo lévwes nude, est parfait. En plus en o
moment c'est trés tendance’, explique Marieke Thibaut.
"Viraks sur la teinte nude qui va aller avec notre look,
Fvec Un crayon gul va venir juste amplifier gérement la
couleur natunelle, donc un tout petit peu plhus foncd que
ks couleur des Mvres. Au cenire, on mise sur une Teni
Bagérement plus claine, que o8 08 mat ou beillant, pour
donner un effet volumateur au kvres,
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Mickael Jackson et Los Angeles,
un amour tragique

Dans la ville californienne, le roi de la pop a
connu la gloire, puis une fin brutale.

Lenfant prodige de la pop
Septiéme d'une fratrie de neuf enfants mends a

la baguette par leur pére Joe Jackson, Michael
nait le 29 aolt 1958 & Gary, dans l'indiana.
Découvrant que 35 fils ont des talents de
musiciens, le patriarche monte un groupe qui
prendra be nom de Jackson Five. Trés doud,
Michael en devient ke leader alors quil n'a que. ..
& ans. Le président du label Motown mise sur les
jeunes gargons et les envoie & Los Angeles en
1968, La famille sy installe. Michae! est scolarisé
4 l'ecole slementaire de Gardner Street, quil doit
quitter aprés le swcces fulgurant du premier
tingbe des Jackson Five. | Wanit You Back. En
1989, l'école baptisera son auditorium du nom
de Michael Jackson, présent lors de Inaugura-
thr.

La star au firmament

Lizs vioising se plaignant du valume sonone des
répititions, la famille Jackson déménage
plusieurs fois, avant que Joe nachéte une
maison dans le quartier d'Encino en 1971, A 13
ans, Michaal débute sa carrigére solo, tout en
continuant a faire partie des Jackson Five,
bentdt renommes The Jacksons. En 1979, I
enregisire albwm OFf the Wall dans le studio de
Westlake, & West Hollywood, puls Thriller, qul
rencontne un succes phénoménal,

Lalbum récolte une moBsson de récompenses
aux American Music Awards et aux Grammy
Awrards,

et figure parmi les plus vendus de fous bes
temps. Fin 1984, la star obtient son étoile sur ke
Walk of Fame, le trottoir des célébrités &
Hollywood, Lalbum Bad (1987) et auisi un
succds. Michael Jackson scquiert alors une
propriété au nord de Los Angebes, quil baptise
Meverland, du nom du Pays imaginaing de Peter
Pan. | y installe un pare d'attractions et un 200,

Une fin de régne assombrie

Cest en 1993, 4 la fin de 52 tournée Dangerous
World Tour, que les ennuls commencent pour be
chanteur, soupconné d'abus sexuels sur mineur
Apris la sostie de HiStory (1995) et knvincible
(2001], il et de nouveau accusé de pédophilse
en 2003, Acquitté deux ans plus tard au terme
d'un procés apuisant, il $exile au royaume de
Bahrein. Il revient vivre & Los Angeles debut
2004, dans son manoir du quartier d'Holmby
Hills. Angolssé par la toumiée de ses 50 ans, |
prend de plus en plus de médicaments et son
état se détériore, jusgu'au jour fatal du 25 juin
2009 ou son coeur le ldche. La star s'éteint au
Ronald Reagan UCLA Medical Center ot repote
désormais s cimetiere de Glendale, dans la
banlieue nord de laville, ol ses fans viennent lui
rendre hommage.
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"Mamie, Papi ¢a fait vieux"
Pourquoi les grands-parents ne veulent plus qu'on les appelle comme ¢a ?

De plus en plus de grands-parents optent pour des
sumoms modemes ef personnalisés. Une
évolution gqui refléte leur déir de se réinventer st
da redéfinir leur réle dans ks famille, loin des clichés
d'une vieillesse figee.

Mame, Téta, Mamig, Bobine pour la grand-mere qui fait
de [a couture. . . Les grands-panents actuels sont de plus
en plus nombreux & refuser net le “papl® ef "mamie®
dantan. Cette évolution des noms traduit-elle un
besain de se réinventer, ou cache-i-elle un refus plus
profond du vielisgement 7 Regine Flonn, présdante
die IEcole des Grands-Parents Europdens [EGPE] Paris,
décrypte ce phénoméne.

"Cest une expression die l'ofiginalité et de Iinventivits
dies baby-boarmers”, Ca changement llustre dang une
fyolution societals. Les générations actuelles des
grands-parents sont incarnées par des personnes
actives, souvent en banne sante, qul soccupent encore
de leurs propees parents, et qui parfols travailleny
encore, “Aujourdhul, la moyenne d bge des grands-pa-
rends o5t de 53 ans, sebon une dtude de I'IFOP de 2021,
M cot dge, chacun o envie de se réinventer, dinnover
dans ses relations familiales”, poursuit-elle.

Cette volonté de se distinguer du rdle traditionnel de
"wieux" grand-parent refléte aussi un besoin dindid-
dualisation de ks relation. En effed, les grands-panents
actuels ne cherchent pas weulement & e démarguer
des stéréotypes d'une vieillesse fatiguée, mais sussi &
personnaliser les Bens svec leurs petits-enfants
‘Beaucoup veulent un sumom pour se différencier
entre grands-parents patemels et matemels, ou tout
simplement pour trouver un nom gui lewr ressemble et
établir une relation affective avec leurs petits-enfants’,

apoute Régine Forin.

Alors, qguels sont 08 NoUvesUE SUFmomes gui simposent
Les engrmphes sont multiples et vanés. . Philou, Mamité,
Papé, Mamnou, Dadow. Mais ces appedlations ne sont pas
seulement cholsles par les grands-parents. Parfols, ce
sond les petits-enfants cus-mémes qul, souvent en
raison de difficultés d'élocution, font preuve dinventi
wite. W peut arver quun petit-enfant chossisse un
nom qui a une signification personnelile ou affective,
parinis méme i & une histoire familiale’.

Cette nouvelle forme d'appellation peut également
dtre fiée & des traditions familiales ou culturelies. Alnsk,
des Opa et Oma, Abuelo et Abuelita, Granny ef
Grandpa, ainsl que Nonno &1 Nonna peuvent Faire
préuve dhéritage d'un pays. S beaucoup oplent pour
s surnoms créatify, il existe toutefols une frange de
grands-parents qui choisksent de conserver les
appallations classiques,

Ces évolutions ne sont pas suprenantes. Avant les
années 1950, phusieurs appellations axistalent déja
pour désigner les grands-parents, selon les milieux
sociainc Ce nlest quedans les années 1980 que l'appet-
lation de “Papd” et "Mamie” a progressiverment pre be
48

Etre aujourdhul

Aipourd’ini, de nombreux grands-parents cherchent
donc & s'affranchir de ces termes en les remplacant par
dies surmoms phus orginaus, plus personmels.
Autrefiols vus comme des figures Solgnées et resped-
tées, les grands-parents. sont désormals des acteurs
actify dand la vie de leurs pefits-enfants, notamment
grice b une medleune wanbé o une plus grands
autonomie. Airnsi, cette pluralite de surmnoms refléte la
diversité des grands-parents et des nelations intergé-
nérationnelies, plus proches, plus affeciueuses. of
rrecins figées qu'avant,



Rosa

Courtiere en crédits
indépendante

P-1LIVE

FINANCYS

Votre projet, ma priorité

(€0493977348 )

Rue Sous les Vignes, 8+ Elfgh & T e
(Adresse du bureau) ‘ &t DL @ ys.

4101 Seraing i J{ﬁ © @rlivefinancys




Quels sont les symptomes du Sibo

et comment le différencier du syndrome de l'intestin irmitable ?

Cette maladie caractérisée par une pullulation
anormale de bactéries dans lintestin gréle est
souvent mise en cause dans les ballonnements ou
les diarrhées. Attention & ne pas la confondre avec
un syndrome de lntestin irritable.

Lé SIBO : (Small Imtestingl Bacterial Owvergrowth) ou
“Surcroissance  bactimenng de lintestn grédle™ est
deven un soronyrme qui monte dans les miédias ef sur
bes réseanin sociaux. Le grand public et les thérapeutes
alternatifs se sont emparés de ce trouble digestif, dont
les symiptimes 5 apparentent a ceux du syndrome de
lntestin irritable. & tel point que les spacialistes font
face & un afflux de demandes injustifides de tests et de
traitements. "Le SIBO se caractérlse par des signes
cliniquees 8U'pu des anomalies biologegues, ssociss b
une prolifération anormale de bactéries dans lMntestin
grisle’, splique ke Pr Frangois Mion, “Les symptomes,
quee Ton retrouve dans d'autres maladies, incluent des
diarrhées, des douleurs ou un inconfort abdominal, des
ballonmements, une distension abdominale et des
fatulences”. Quant aux signes biologiques, e sont
essentieflernent des selles grasses (stéatorthéel] et une
carence en vitamine 812,

Quelle différence entre Sibo et syndrome de lintestin
imitabde

SIBO e intestin irritable oni les mémes sympbomes.
Pour ke distinguer, § faut sintéresser & lewrs causes.
Dans le cas du SIBO, (B résultent de facteun
sous-jacents tels gue des chirurgles modifiant Fanato-
mile digestive (bypass gastrique. .. ], des troubles sévéres
de b molricité digestive, comme par exemple, ka
sclirodermie (une maladie sto-immune rane), une
preudo-obstruction intestinale  chronique,  une
neuinopathie diabétique.... e peut encone Sre cause
par une mauivasse absonption des nutnments

o

dans le tube digestif (insuffisance du pancréas ou du
fois, une inflammation chronigue de [ muguewss de
lestomac...L

un défaut de dégradation des nutriments, des défcits
irnmunitaines, alnsl que certaing traltements (ophacds,
peychotrapes). Contrainement & une idée reque, 1 est
tris Fare QU un syndrome de [inteitin ritable wand autne
maladie associee soit di & un SIBO, Inutile de le recher
cher quand ce diagnosic a été pose.

Un test pour diagnostiquer le Sibo

Le test respiratoie au glucose est recommandd. (|
consiste a mesurer Fhydrogéne et le mithane expines
apeis avoir ingéré du ghicose, deux gaz issus de la
fermentation de ce sucre par les bactéries présente:
dans Fintestin gritde.

Pour qu'un test de détection du SIBO solt fable, § est
preférable quiil soif réalné dans un service hospitalier
ou dans wn laboratoire danalyses médicalss accrédite.
La fiabilité des kits d'autotesis a la matson, ou proposés
par certalns “thémapeutes” nest pas garantie. Car le
protocole du test est lourd et strict, tant dans s
priparation que dons i réalisation (réoupdration du
gaz provenant des abwboles pulmonaines donc apnis
une expiration forcée, prise en compbe du temps de
franst colique; etcl,

Qued est le traitement pour traiter be SIBO 7

En cas de SI0 avéré, |e tralternent repose en priorité sur
I prise en charge de la cause sous-lacente. Par exemple,
& cas de troubies de la matricié de Nintestin gritle, des
prokinétiques peuvent dtre prescrts 5i cela e suffit
pas, des antibiotiques peuvent étre proposés en cure
d'une dizaine de jours renouvelables {amonici
line-acide clavulanique, métronidazode. quinolonss,
principalement]
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Remédes de grands-meres validés par la science

Un expresso contre la migraine

Pas question di bowder cette couturme gui nous ntime de
prendee un calié bien serré contne le mal de bite, Uine étude
nonsdgienng publiée dans ke Jowmnal of headache and
pain confirme mime  guiine comommation de calé
riguliére priviendrait les crises chez la majorité des
consormmateurs. Cette #ude expligue gue la cafiine
bloque les récepteurs d'une substance: émise par les
marunones, adénosine, qui, d8e. sugmenie lexcitabilité et
e resserrement des vaisseaux au cours de céphaliss. En
clair, la caféine o5t un vasoconstricteur ef un anti-nflam:
matoire puissant, [aillours, elle asgmente méme de 40%
Veffet des artalgiguees | aspiring, ibuproliéng et paracita-
mal En cas de crise; on avale son comprime avec un calid

En pratique : Ia bonne dose, selon Astrid Mehlig, une
chercheuse francaise qui, depuls 30 ans consacre ses
travas su cald seralt de 3 ou 4 tasses par jour, Au-dell de
cethe dose, Neffet condraire peut se produsene

Du basilic contre les aphtes

Powguol suffit-l de micher quelques feullles de basilic
pour apaiser les picobernents vraimend bles
daphies dans la bouche T Une étide américaine publide
en 2007 dans le Jowurnal of Herbal Pharmacotherapy
manire ainsl l'effcacnd du basilic contre les bactéries et
sain rile & la fois antiseptigue et anti-inflammatoire.

En pratique : metber 100 grammes de feullles de basilic
dans un litre dieau boulllante, laissez infuser 30 minutes.
Faiters des baing de bouche plusiewrs fols par jour.

Les proprictes lacatives des prunsaus veerment de leur
richesie en fibres mals sunsi du suce contenu dans ors
fruits sichds, be sorbitol. Cot effet est désormails prouvd par
s dtuches tris sbriouses, publides par des solentifiques
du King'y College de Londres dans b revue Alimentary
Pharmacology and Therapeutics en 2015 Dailleurs, &
Commission swopdenne sutorize les cultivatours et
wandeurs de pruneaus 3 ndiquer sur les paguets b
mention ‘contribue & une fonction intestinale normale”. i
L condition de necommander un apport quotidien de 100
grarmamis, soit lequivalent de 8 3 10 pruneaus,

En pratique | on peut les associer & une compote de
pomimie powr un effet molns radical

Le jus de citron, anti-nausée

Ce remidie ancien o5t revenu au top de la tendance detox
grace aux stars ameéncaines. Contrairement & ce que son
gadt fait croine, ume fols assimilé par notre crganisme, le
citron peut se transformee en un aliment alcalin, 5 on
ajoute @ haule teneur en ditaming C, un important
antiowydant, oeol explique ks verius tes ot
anti-cancer de ool agrume sur lequel tavalllent de
nombsex chanchaurs {notamment les Conbens Jam Bae et
EL Lee). Leurs étuces montrent des effets protecieurns sur
lo pancréas, e fole. Festomac. Les nésultats dobvent
cependant étne confiamiés

En pratigue : pour dtre phus efficace, e jus de citvon devralt
drtre b lie mattin, & peun et dans de fieaw tiede, pour ne pas
stresser be tubse digestil,
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Remédes de grands-méres validés par la science

La douche froide pour renforcer son immunité

Le frotd provegue wn resserrement des vasseaun, subd d'une
dilatation done wne augmentation du débit sanguin, Rt :
bes cellules sont milsux nowsries ef drainées selon ke Dr Philppe
Blanchesmatson, angiologue. Le frowl nous Tait sussi libdeer des.
endorphines, st diminue don: |3 doulew: Les les
celhules de Memmunite, grimpent en fléche | De L3 § magines une:
théxapie par be frobd, # n'y & gu'um pas... Oue Momme de glace,
Wim Hol franchil Ce Méserlamdais & imenld e méthode de
midtation avec ilation et immersicn dans la glace gui
arnilaarerait ['dtat des malaces atieinky de problames artculaines
ou resplratoiees. de cancers, de maladies de Parfinrson..,.

En pratique © s aller isgu'sin exirémes, | semble quiun jet
bien froid powr terminer 53 douche relance b croulation ot
augrmente |a ésstance aux microbes et vins

Endlﬂmnpulm“pﬂi

L whym st un bon désinlectant, qui Bevorlse aussi b choatrise-
thom sand assdcher ls peau. Une thess belge & montné Nefiet de
Fhuile ssenticls de thym, ke thymol se des souches
microbiennes irés pombreuses, notamement des EColl des
sirepiocogues ., [Mailleun de nombreus midicaments
conine |8 tous, be rhime, ou b= meu de gosge Futlisent dans
el ceemipnsiTion. Sur une plass, || §uliise encompresse.

En pratigue : I faut avolr impérativernent nettoyps la plaie & lsau
o1 au svon avand dy appliquer ure compeesse de Thym. La
reciile : dand ume taae deau boailis, laisser infuser 10 branchis
e Ehyrm 5 mirubes. Filtez, puls iniiber une compresss que vous
appliguesar sur la plas
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B cars dhe comjona Evite, les anciens appllguaent des compresses
die camamille. Un travall maatsd powr Furdversite da pharmadie
de Manies ansl quiune #ude publiee par des chesctheurs

tiomnanies solent dues 3 des avoncades, de pulssants antiosy-
dianis.

En pratique - appliguez la compresse. imbibée dinfusion de
camaomille tide, au medng sl fois par jour wir b pauplée, On
peut égalemend seoservs de Ced comprevses pansiel au

rifrigérabeur, pour décongesticnner ket poches of e oemes, Dey
sachets de teare de camomille peuvent égatemant faire Naffaine,

[En cas de rougeur, cessar e traftement. la camamilie peut aussi
#ire allergisanta.

La chifidoine contre les verrues

‘iotre grand-mése cueilialt des feurs smnvages pour Fappliguer
suiwos verrues 7 Bravo | erbe & verrues’, s chisbdoine est une
ipbianite iy Moy jaunes conrue depuits IARIgute pour ses veriu
médcinales On it sijourdhid gue le s sciuld paf oethe
plante contient des akalkoides putssants qul pewverd détruire la
werTue Un pe comme ke acides conenis dars ket onbires
veniiues Bn phamnacie.

En peratiuee : cete planbe est toskque, § ne faul en auoun s la
CONSOMITSEE. LB W jBane e MasChe pas Sur iutes les vernoes et
niempiche pas la ecdive. Dautant plus que b vermie est due
un i, ot depanit e plis souvent ioute ssile en guelgoe
SETRdines, voing uekues Mok
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Remeédes de grands-meres validés par la science

Le lait de poule apris un gros rhume

Du swcre por [énengie, un euf of du kit pour les bonnes
protéines, de la cannelle ef de la noix de muscade pour fewn
weriug aniiseptigoes ot stirulantes. .. C'est lo secred du lait de
pouile pour requirguen les malades.

En pratique : mélangig 25 g de sacre de canne 1 jaure ol 10
ol de lait Montez Mgerement en bempsvatioe. ajoutes une
pincis de carmelle et une de noix de mascade. Buver tiede.

Lhuile de foie de morue pour ia renforcer

Les oeniéga 3, nos grancy parenis savaent sen servie sans les
comnaitre. En imposant & leurs enfants Ihulle de fole de morue
powf lutter contre le machilime, B les supplémentaient en OHA
et EFf, protecteurs du systéme candlague, bons pour les o, les
yeu, b peau,.. . Auound il noss sevor que o2 soet surtout les
actultes gui en ol besoin,

En pratigque : i existe un équivalent s odeur et uliranche en
omséga 3, les gélules & hulle da kell,

Un clow de girofle pour soulager un mal de dents
Ceat e remise e pius wtilisd dans be mands pour soWgner les
e de denls. Cette acton est mardenant reconnus par i
Comimehan £ lle consail sclentifique des densies alimentaies
allemardes gui fait sntonté dans tous les pays suropdens]. Cela
paroe quil contient 70 & 90% deugined, un composs antibacté-
rien, amisaptigue et antfongeue.
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Enpeatigoe : pour un effet rapide, déposes e clow deginofle sur la
dent doulourewie ef serer ey mbchoires, Leffet ext mmesdist.
Alternabiee : déposer deus ou trols gouttes dhuile esentiells de
gioflier wur un coton tige of Mapplquer quelgues mingtes o la
rane doulounerse, Attention, ne Faales pa |

Dopuls 2000, ot ke 31e Congrés intemational des chimisbes e
cosmetigue, on el gue [avoine a une puissanie action
riettoyante ef hydratante. Il absorbe bes impuretis ot les wesidun
qui gacoumaient dana bes pormes fowt en respectant e pH de la
peay et calme b dpidermes infbis of bes démangeatsorn dans
des affections comme Feceéma, Noticaie ou e peoriasis.
Vaileurs, clest Pun des ingrédients de chaix dans bes savans, gobs
ol crérres corponely proposés par les labomioiees devmatolo-
giquars, Mak Cest ausl Fun des aliments les phe riches en
rrindrau of vitamings, notamemisnt du groape B, tnis snt-nflam-
matoiee, On peut donc Futliser comme ke faissient nos
grancs ey pour apaiser les rhomatismes.

En praticroe  dans un B d'eau chawde, ey infuser pendant
erwiron 106 15 minutes. 250 g de flocons davoine bic. Filtrez
avant de verser darn Neau chaarde du bain. Plongez-vous environ
104 15 minufes. Yous posrver aussl vous procuner en magasin bio
ou en herborisbere des sachets davoine colicdale i wermer
direciement dars Neaw chaude du bain



Petite annonce;:

J'ai achete 2 billets pour les
24 heures du mans.

Mais je me rends compte que
¢'est le méme jours que mon
mariage.

Dene si quelqu’un veut y aller
i ma place :

C’est a I'eglise de Huy,
la fille s”appelle Josianne
et tout est paye

eerire au bureau du journal:
annonce 240 0562 33
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Vous étes i la recherche d'un bon
déjeuner complet qui vous calera jusqu'a
F'heure du diner ? Pourquoi ne pas tester
cette recette de club sandwich a l'ome-
lette 7 En quelques minutes & peine, vous
abtensz le lunch idéal A emporterau
bureau ou lorsgue vous n‘avez pas le
temps de cuisiner.

5i on st souvent en panne didées pour ce
qu'on va manger le solr, gu'en est-il du midi
1 C'est pareil et parfois, c'est méme encore
plus complexe ! Quand on travaille, on a un
timing serré et on n'a pas toujours le temps
de culsiner pendant une heure. Résultat, on
opte généralement pour la solution de
facilité en achetant un plat préparé ou bien,
on avise avec ce qull nous reste dans le
frigo. Ces habitudes ne sont pas toujours
des bons réflexes, car il arrive qu'un plat
tout fait ou la laitue qui restait au frais ne
permettent pas de tenir jusqu'a I'heure du
diner. Pour donner plus de saveur a votre
repas de mi-journdée, la créatrice de conte-
nu Monalle Godaert connue sous le pseudo
not_so_superflu culingire propose sa
recette express du club sandwich omeletie

i la poéle.

Une recette gourmande et parfaite pour
le déjeuner quand on n'a pas le temps de
cuisiner

Le sandwich, c'est lincontournable de la
pause de midi. Baguette au jambon, panini,
croque-monsieur.... Cest l'option idéale
guand on a peu de temps pour manger, Le
probléme, c'est quion tombe vite a court
d'idées et quion a pas forcément envie
daller & la boulangerie du coin tous les
miidis. 5§ vous vous reconnaissez dans ces
mots, nous avons déniché une recette de
club sandwich aussi gourmande quiexpress
& preparer, C'est la recette d'un déjeuner
gourmand gui va vous caler jusqu'au sokr.

La liste des ingrédients pour un club
sandwich omelette :

du beurre

2 ceufs

2 tranches de pain de mie

2 tranches de fromage de chévre

2 tranches de tomates

4 tranches d'avocat

une tranche de blanc de poulet

Les étapes de la recette :

- Dans une poéle chaude, faites fondre
une nolsette de beurre et faltes-y dorer
les tranches de pain de mie,

= Dans un bol, battez deux ceufs que
vous allez assaisonner avec du sel et du
poivre. Une fois que la premiére face
des tranches de pain de mie est dorde,-

= retournez-les et versez vos ceufs battus
dans la podéle, Lidée est de faire en
sorte gue l'eeuf se répande dans toute
la poéle, autour du pain de mie.

= Pendant gue l'oeufl cuit, c'est le morment
de garnir votre club sandwich.
Linfluenceuse a choisi des tranches de
fromage de chévre, des tranches de
tomate gquelle met au-dessus, un peu
d'avocat et une tranche de blanc de
poulet plige en deux pour les proté-
imes,

Uine fois que vous avez garni votre club
sandwich, rabattez les bords de lomelette &
I'intérieur du sandwich et refermez-le.

Pour finir, découpez le club sandwich en
triangle pour plus de facilité lors de la
dégustation.
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Plus qu'un travail ; une passion |

Deux professionneds Alexandre et Philippe au service de
vos extérieurs. .. Deux passions diffénentes pour un pée
ot 1on fils | Philippe ¢ Alexandne 1ont ous let deus
passionnés par leur travail. Alexandre soccupe de la
partie “espaces verts” il soccupe de la prise en charge
d'une &ude d'aménagement ou réameénagement de
VoS espaces exténieurs partout en Province de Liége
Création de voire jardin [ Aménagement des espaces
verts | Plantations ef semis de pelouses [ Entretlen de
votre fardin / Abattage / dagage d'arbres et arbustes.

Quant & Philippe, il 52 tient & volre écoute pour le choix
des “plaisin  aquatiques’ Elude et mailrise des
technigues de construction traditionnelles (Stepokl, ce
dipartemant n'a phis de secret poa lui.

Philippe sipccupe de [a construction de wotre piscine en
Province de Lisge. Création de piscines traditionnelies
en bétan,

Finitions. (Membrane amiée, Carrelage, Skimmer ou
dibardement] / Filtrations, stérilisation o% chione de vos
espaces dieau [/ Accessoines | Abri, Volets, Gestion &
distance, ...} / Placement psicines

Alphes & Crisnée se déplace partout en Prowince de
Liege,

Les beaux jours seront trés vite de retour |

5l vous désirez une plscine dans votre Jardin pour cet
#th, c'est maintenant que celb se prépare |

Vous avez pris votre dicision T Alor, envisages votre
projet de construction de piscine maintenant. Clest
souvent lorsque |a température remonte et gue e soleil
commence a pointer ke bout de son nez que nasssent bes
envies de nager mals une piscine ne e construt pas du
Jour au lendemain. Un dédal est nécessaine entre s mise
en place du proget de voire projet &t le eésultat final
faut donc anticiper &t prévair déjh maintenant la

construction de votne pecine pour dtre dans les premiers
a en profiter dés lamivée des premiers rayons de soleil
Cest pourguol, Alphex volre constructeur &n plscines
pour la Province de Lbge vous propose de vous rencon-
tréf s maintenant afin de discuter avis vous de votre
projet.

La enterrée, ot
piscine ses avantiges et ses

Le placement d'une plscine ¥adapte en génenal a fous
les terrains, Elle comtribue aussi & lembellissernent de
wolre maison,

Uni piscing enterrie o5t souvent rbalisde en béton, qui
it Iz matériau ke plus solide, Une foly, conatruite, elle ne
peut plus étre déplacée, puisque le sol aura #te oeuse
pour y accueilir ke bassin. Cest poungquod, il est vraiment
utile de se pencher sur Femplacement de gelle-cil

On peut creer des foemes ; rectangulaires, camées,
couloirs de nage, ... Pour un piscine enterrée en bélon, i
faudra mettre un revétement étanche et homogéne
La pricing snternée devea siie pourvue d un systems de
filtration deau powr garder celleci propre Le
reséternent et la couleur deviont étre aussi une source
de réflexion,

En effet, le choix de la couleur de votre bassin dieau
déterminera « la coubeur de leau » de votre piscine.

Les inconmvénsents d'une piscine entermée, c'est quislie est
plus colbeuss mais vous la garderez longemgs.

Ebe prond plus de temps b étre installie (enhvement
des temes powr installer la magonnerie,
placement du revétement, placerment du systéme de
filtrage dieau, ...) Si vous aver des dowbes concemant
woire projet, Alphex se fera un plaisi de répondre a vos
questions pour vos constructions de piscines entermées,
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PIZZERIA
RESTAURANT
TRAITEUR

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

Le restourant ouvre de 12h00 & | 4h00
et 17h30 & 22000
fermé le lundi, mardi et samedi midi

I lats & emporter, voir [[]

la principale cause de rupture du couple

Lavie che couple n'est pas Toujours un long Newse tranguille
O Tom alt 18 ans ou 55 and, que Non solt ktnosenss ou
hemosesuel, que lon vive en wille ou 3 la ampagne.. ke
quotichen i dew est pavé dépresives quill fat surmonies
ensemible powe @viber une doulpureuse rugtune

Justement ; une rcenie enguite, rafisie par ke @binet
Korté pour b plaieforms Cooplecuare aupris de 1056

-
Frangais (de 18 ans & phas de 60 ans, B % étand dans une i

relation héténosenuchel sest intineside al prindpaled i

diffcultés sencontides par les couples de  diffreries

gersration.

14 % dies hommes (bemoges ont déja été infidéles fti raltraitée su sein du couple 14 % det hommaes interogd
Premiése infoemnation nbéresanie @ s problémes de fowd bges confordudl meconnalisent sl avolr dell dod
communication ou de confance dominent cher les infudisles contre ssulement T % des fermmeiLa repartition ded
personres inbemogees Syant enire 18 1 60 ars (21 & chaz thches domestiques, une caune de nupture

k=5 1B-29 ane et 45-60 and, 31 % chez les 3044 ana)” Depumiiereg piolliena majeur qui peut conduing b la rupbaie © s
Pas facile de “metine les choses & plat” en cas de désacoon, repaitition des tichis domestiques. Almd, 15 % des ndpondants
de vexprmer clakemeni & calmement en cas de dapuls, ou g de 18 5 29ans, 29% des 30-44 and, ot 15 % des plas de Bl ans
encore de fiee eespecter sey besoing et ses Emites komgque la wen plasgnent | Sand surprise, “Tengquite rivéle que les prablémes
Commmunication n'est pas fide enire les. deus parenaines | de mpartition die la change mantale et dies Riche domemgiquis
Chaarit & la confance, elle peut parfos nont cantage revsentis par les femmes quee par led hommed™_
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belle-maman

Un mari et sa fernme font les courses ensemble
un samedi aprés-midi :

- Chéri, c'est l'anniversaire de ma mére dernain :
si on lui achetait un appareil électrique ?

- Bonne jdée | Qu'est-ce que tu penses d'une chaise 7

Quel foy !

Un fou tourne en rond devant une bouche d'égout en répétant :
-27, 27, 27...

Un passant s'arréte et lul demande :

~Pourquol répétez-vous toujours 27 7

Le fou attrape 'homme, le jette dans la bouche d'égout et recommence
d tourner autour en disant :

-28,28,28...

blonde

Une jeune blonde passe son examen d'infirmiére, L'examinateur lul
demande :

-Donnez mol ce qui provogque la transpiration !
-Vos questions |

Aleoolicue

Un alcoolique prend le volant.
Un policier 'arréte.

Le policier lui dit, vous avez bu?
L'alcoalique enleve ses lunettes et dit, ca fait deux verres en moins.
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Comment stopper une toux séche ?
Ces 5 remédes de grand-mére peuvent apporter un vrai soulagement

Comment slopper une toux skche T Ces 5 rembdes de
grand-mene peuvenl spporier un vial soalagement.
Fetmqasnte Aubomme o en hiver, |3 tou a5t difficile b wupporter
surtout b muil. S elle finit (o plupset du wemps & disparalitee
natursllement, des plantes, des holes esentielles des
inhulativoes o des srops Mason peuver L souline.

Raflexe naburel, & bodux peut e sbche ou grasse. Séche. o8 ne
peodull it Sespectodations mals st Brtatie. Souvent due &
ure inlection virale, elle Yacoompagne de maus de gonge, de
e 1ol i respiney ol b dviker ot ofane falique persatante Eile
ditpaeail b plupart do temps en quehques ours mals peut
devenir chronigue. Vool guelques  solufions  naturelles
conseilded pa Megane Misama-Boubel, horlicullvice &
naturapatie spécialisse en phytothérape ef en somathérapie
peoriir [ wenilager,

Irhadations

Lt imhalations permetient de réduire Fmtation des wies
nespiratoles ef e calmer la tou Falies boullle de Meau et
verser-ls das un bol awec 3 gouttes dhuile essentislle
deucalyphus radié, 3 gouties dhuile swsenbells de nlaoull et
dheiin ] gowttes dhulle essentizlle de menthe pobmée. Pacer
£nsule voine téte recouerte diun linge propre au-desan du
beoi et respiier profondkement penclant gueigues minutes. Ve
peoiver refvire cette inhalation deus foi dans b oumées.

‘Gargarizms

“Un gargarisme au gros sl pendant plusieun minutes permet
de soulsgel whi gofge imilde en assanigant B 2one
inflamemée’, explique Megare Ntama-Boutet. Il vous sulfit de
wrvser une cudlere & cale de gros sel dans un vere d'eau et de
Faire un jpendant 30 woondes. “Vous pouver e
népeter autant de fof gue redesiain s oo de b

pumie Bt toul s long de b loun explique Megane
Mitsama-Bowtat

Tainture mire

“Les ewiraits de racines de guimawe et de planten bnceold
posticient des actions anbinfammatoins. Le conThern
dans b guimauve aide § soulager a toux of ke plangain bincecls
&3t un antibussif naturel, note Megane Misama-Boutet. Aliees
du wystieme respiraioire, oy planies s présentent sous forme de
Baume ou de srop Cependant, la teinkure méne st souvent
comellée car elle concentre tous bes bienfalts des plarhes. Yous
poues diluer 10 & 15 gouties de teinluns meve de guimauwe ou
de plantain bncéolé dans un verre diss b boire matin et ol
fant gue dune ka toux

Sirop

Les sirops & base de plankes permetiend de soulsger |a iou
Wous pouvez en faine ur & base dit miel et de cltron, pour leun
wertuy antibactériennes of antituishes, ol de dous de girolle
pow lsurs verfun expecioranbsy o anaigiuques. Lakier
racénes o réfrigérateur § ou b clous de ginofle Iégénement
dcrases dans 250 mi de miel durart une st complite. Le
lersdemain matin, reties les cdhous de grolfle svant de prendre
wne cuilléne & soupe du sirop, & renouisier dans L journéde.

Hissle de mussiage

“Tout su long de |s pumis mats particulisemsnt avant la nul
quand ke sympiimes ond iendance & augmenier, led huiles de
massage pewsent apporier un vial soulsgemeni Vows pouves
£n compoier une anb-lous en versant 40 goufies dhusle
esteniielle deutalypius adiata dans 10 ml dhuile vpiale de
welne chody, Applgques erduite o2 méange sur ke tare ef ke dm
deun ol par jour”, consellle Megane Misama-Boutet. En cas
ety ation des syrnphimes, o heates nay i dernandss cone]
& vatre misdecn géndraliste.
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Lasagnes de pommes de terre : la recette
pas chére pour le diner

Le froid a définitivement pris ses quartiers et pour se réchauffer, on vous
conseille vivement cette recette de lasagnes de pommes de terre. Fromage filant,
jambon, patates... Ce plat peu codteux et aux saveurs trés gourmandes fera sans

aucun doute des heureux a I"heure du diner

Tout le monde connait les lasagnes, mals
avez-vous déja entendu parler des lasagnes
de pommes de terre 7 Ce plat au visuel trés
aliéchant ne partage en réalité avec la
recette originale italienne uniguementlinti-
tule. Composé de patates, demmental et de
jambaon blanc, cette création culinaire nous
rappelle plutdtles spécialités gourmandes de
la Savoie et du Dauphing. A mi-chemin entre
la raclette etle gratin dauphinods, cette
recetie coche toutes les cases du diner
parfait pour se réchaufferles papilles un soir
o' hiver. 5a liste dingrédients trés courte
ettris simple nous permet de se régaler pour
trois fois rien.

MNous devons cette découverte culinaire & la
créatrice de contenu culinaire connue sur
TikTok sous le pseudo Onmangequoidl

La liste des ingrédients pour 6 personnes :

2 kg de pommes de terre
8 tranches de jJambon blanc
350 ml de créme liquide
3 ceufs
500 g d'emmental rapé
huile d'olive
noix de muscade

sel, poivre

Les étapes de la recette :

1. Préchauffez votre four & 160°C.

2. Ensuite, lavez vos pommes de terre et
coupez-les en lamelles assez fines,

3. Déposez vos tranches de pommes de terre
sur une plague de cuisson recouverte de
papier sulfurisé. Arrosez-les d'un géndneus
filet d*huile d'olive et assaisonnez avec du
sel et du poivre,

4, Enfournez-les 15 minutes a 160°C.

5. A la sortie du four, laissez-les refroidir
guelgques minutes. Beurrez un plat, de
préférence un moule & manquer ou a
charniére. Gamissez le fond du plat des
tranches

de pommes de teme cuite. Disposez-les en
forme de rosace,

6. Dans un saladier, versez [a créme liquide,
les 3 ceufs et assaisonnez avec les
condiments habituels et un peu de noix de
muscade. Mélangez bien puis versez une
louche de votre melange dans votre maule,

7. Répétez les deux derniéres dtapes jusqu's
épuisement des ingrédients ou blen jusqu'a
gue votre moule soit plein. Finissez par une

couche de pommes de tere.

B, Enfournez 1 ha 160°C.
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Des voitures sans permis, mais pas sans danger:

pourguoi ces véhicules sont plus souvent impliqués dans des accidents groves

Le risque d'étre gravemenl blessé et six fois phus dlevé
pour les occupants d'une “volturetie’, dite “volture sans
permis’ que pour ceux d'un wéhicule conventionmel,
reléwe vendredi une étude de Vias. Linsgitut de securité
rowtidre voudrait gue ces voitures solent plus reconnais-
sables et ses utilisateurs misux sensibilisés.

Wi soulligne quie ke bermie “woituee Ssans permis” mest pas1out
b Tt cormect, car b conductewr doit #tre détenteur d'un
permis cyclo Gsauf o7 o5t né avant le 14 Fwrier 19611 On en
diénombre envingn 13,000 sur bes routes belges

Leur presgnce |:||LIL e enraing oes acodenls e
nomorew, entre B0 2 BD par an en mayenng, & pourtant
souvent plus grines, selon ['Biede. Par Kilometre parcour, e
rifcquee ddene grifvement blessd oo six ol plus devd pour les
BECLUpEnEy ey voiburetley

L hiwsse du degré de grasitg seaplique par s diffiérence de
poids, Bmitd 3 435 kg pour ces wihic ubes contre und moyenneg
de plus de 1,400 kg pour les traditionmels, mals aussl par la
presence maind  (reguénte  dequipsments de  sSCunilé
commame bes airbags ou TABS. Vias souligne que &3 181e est par
eaemple tis peu profégée en s de collision frontsle

89

Recemmandations.

Lirstitut Sormule dond plsiewrs  ecommiandations &
destination des pouvoirs publics afin Famélicerer la séouris
des conducteurs de ces vihicules, Il plaide notamesend por
lobligation dapposer wn signe dalinct® 4 Nariéne, comme
cast be cas aun Pays-Bas et en Allemagne. (| souhaite aussl
limpasation d'un conbrdle lechnique négubier, une obligation
déguipamants de securité de base of une sensibilisation des
utilisateurs de voltusetbes

Le taux de nom-port de la csnbure des occupants de
voiturette impligués dars un accident est dailleurs quatre
o plus édevd que pow cewl d'une volture traditionnelie
Plus de 10 des conduciewrs de “voiture 5ans psmis”
conduisalent auss sous linfluence de Faloool, contre 7.5%
et conducteurs de valtune



Visitez les ARDENNES

Durbuy
Cette petite ville pittoresque est devenue un haut lieu du tourisme belge. 51 vous étes de
passage entre julliet et fiin septembre, vous irez vous perdre dans un labyrinthe géant d'un
champ de mais. Une super attraction ol aller en Belgique pour une joumbe,

Dinant
Au bord du fleuve, Dinant est une ville magnifique : vous pourrez visiter la forteresse, faire du
kayak ou méme faire un tour en croisette. La specialité patissiere est la cougue de Dinant, un
delicieux biscuit cragquant au miel,

Les Hautes Fagnes

ou randonner en hl!llg-ique

Amoureux de randonnde et de nature, vous trouverez de nombreux sentiers de prumenau:le
balises dans les Ardennes. Pour cela, vous irez notamment faire un saut au Parc naturel de

Hautes Fagnes connu pour ses 5000 hectares de plaine.
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entretien & depannage
Chaudiére mazout & gaz
Sanitaire
SDB
Tel/Fax:085/31.45.30
G5M: 0479.75.92.53

etramontechauffagedgmall.com

info@tramontechauffage be

£} Chauffage Tramonte & Fils spri

Pharmacie de la Cloche

Consaillérsg agreae an leurs de Bach

D lundi au vendredi
de8h a 12h30
et de 13h30 a 18h30

Samedi de%h a 12h30

Rue de la Cloche 1
4540 Amay

085 31 59 87

~1Andy-Car

Wéhicules d'occasion
Entretiens & Heparatons
Frseus
Pieces détachées

Andy-Car, spécialiste
en vihicules d'occasion

Route de Namur, 153
4280 Avin (Harmut)

Tel 019/63.50.15
Tel D475/75.27.45
Email: andycar@skynet.be




Cheveux gris : découvrez LA technique de
balayage ultra tendance pour les sublimer

Phiénoméne naturel [ié au vielllissement, l'apparition des cheveux gris peut tout de
méme étre difficile & accueillir. Vous pouvesz choisir de les camoufler aver une colora-
tion par exemple. Dans ce cas, comme nous vous l'avons déja conselllé dans un
précédent article, Vous pouvez cholsir une teinte claire ou foncée, mais il est plutét
préférable de ne pas 5e tourner vers des reflets roux ni trop chauds qui risquent de
rapidement perdre en éclat sur une base de cheveux gris. Ou opter pour une toute
nouvelle technique....

Le “lowlighting”, technique idéale pour sublimer ses cheveux gris
Vous aver décidé d'assumer vos cheveux gris comme les sublimes stars Jamie Lee
Curtis ou encore Meryl Streep ? La périnde de transition pendantlaquelle les cheveus
gris poussent peut s'avérer fastidieuse et requiert beaucoup de patience. Mals pour
gagner du temps et mettre en valeur votre chevelure grisonnante, il existe une
technique de balayage
qui offre un superbe résultat, Cestle "lowlighting” qui permet de fondre tout en
subtilite le gris tout en le sublimant
"Le lowlighting est une technigue qui consiste & assombrir des méches de cheveux en
utilisant une couleur qui est généralement du méme niveau que votre couleur
naturelle ou plus foncée pour créer de la dimension. Cela constitue une excellente
solution pour mélangerles gris”, indigue Christopher Naselli coiffeur, interroge par le
média Women's Health. |l s'agit de fines méches avec une teinte plus foncée que la
couleur naturelle pour
créer des contrastes égers, ajoutant de la profondeur a la criniére et donnant un effet
d'épaisseur dans la chevelure, ce qui est notammentidéal pour les cheveusx fins.
Comment prendre sain de son balayage sur chevewsx gris 7
La marque Redken a publié sur Instagram le travail du coiffeur Jack Martin. Il.a mixé
cette technigue avec un balayage gris sur une client2 qui souhaitait complitement
passer aux cheveux gris afin que ses racines se fondent complétement a ses
longueurs, Les nuances de gris,trés légérement estompées, se mélangent parfaite-
ment entre elles.
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" Namay

COMMUNE DAMAY

Chaussée Freddy Terwagne, 76

4540 AMAY

+32(B5)/830 800
administration.communale@@amay.be

s W amEY. be.

COMMUME DE ST-GEORGESMELSE
Rue Albert 1es, 16

4470 Saint-Georges-sur-Meuse
04/259.92.50

infioif saini-georges-sur-meuse be

hitips:/fweww saint-georpes-sur-mausa b/

Gy o Do

Guy et Denis sont des malades mentaus qui resident dans un hopital psychiatrique. Lin pour
Guy longe la piscine. Il tombe b Feau et coube b pic. Ni une ni deus, Denis saute b l'eau of va
chircher Guy au fond. || e raméns & la surface.

Quiand le Disecteur apprend "scte hérosque de Denly, || décide de be larser sartin immédiate-
ment car |l pense gue si Dends est capable d'un tel acte || doit étre mentalement stable,

L& Directewr va lul-méme annoncer cétte bonne nouvelle & Denis,
LITE &

- I'ai une bonne et une mawvalse nowvelle i t'apprendre | La bonne
c'est que nous te lalssons sortir de MhGpital parce que tu as été
capable daccomplic un acte de bravoure en sauvant la vie d'une
autre personne. Je crols gue tu as retrouve ton équilibre mental
L maurvisiss, Cest g Guy sest perdu dand L Buinderie anic
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 mod qui 1'al accrochsd

pour quil séche......
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OO ek barews

C'est I'histoire de deux jumeaux, Robert et Richard,
Robert étalt propriétaire d'une vieille barque, Par pure coincidence, la
fernme de Richard est morte la méme journée que la barque de Robert
coula,

Quelques jours plus tard, une veille dame voit Robert et le méprend pour
son frére Richard et la conversation s'engage:

- Je suis terriblement désolé, j'al entendu parler de votre perte. Vous devez
etre atterré,

Robert pense que la veille dame parle de sa bargue et dit;

- Je suis en fait content de m'en &tre enfin débarrassé, Elle était une veille
chose pourrie déja en partant. Elle avait le bas tout ratating et elle sentalt
le poissan mort. Elle perdait constamment son eau, elle avait une trou en
arriére et aussi un gros trou en avant. A toutes les fois que je l'utilisals, son
trou devenait de plus en plus grand et elle mouillait comme c'est pas
possible. Je crols que ce qui I'a achevé, c'est gquand je I'al loué & ces quatre
gars qui cherchalent quelque chose pour samuser. Je les avait averti
quelle n'était pas trés bonne, mais ils voulaient s'en servir quand méme.
Les crétins ant essayés d'y monter tous en méme temps et elle a fendu en

Abeilles

Un jour, une fernme dit & son mari : " [l serait temps que tu expliques 4 ton
fils comment on fait les enfants. "

Le mari trés géné lui répond :
* Je sais pas comment lui expliquer. Il a que 10 ans, *

La fernme lui dit ; ° T'as qu'a lui parler des abeilles
&t lul dire que c'est panell. Il comprendra. ™

Le mari appelle son fils au salon.

Il Finstalle sur le fauteuil et lui mat un

film pomo a la télé,

Aprés quod il hui dit :
" Bon t'as vu T Et ben pour les abeilles c'est pareil.*
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LA MENUISERIE AVINOISE

Jacques GEUQUET SR

' Tous vos projets
sont conqus & réalisés

Kd“'“““'r““‘ﬂ 7o ennosateliers

C 019 69 93 10 GSM 0476 28 60 ?4

Lguatimskynel b

280 AVIN-HANNUT - jacques. ge

U du Caniv

REMORQUES - FERRONNERIES
MOREAU et FILS sprl

Ventes, réparations et entretlens
REMORQUES
De 500 kg & 3500 kg
Piéces détachées et accessolres
FERROMNERIES DU BATIMENT
BARRIERES
SOUDURES ALU - ACIER - INGX
ALTOMATISATION CAME

remorquesmoreau@skynet.be

Tél/Fax : 081/58 92 10
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Pearle

opticens
JAMBES Vente de poules et autres volallles
Accessoines et aliments
pour animaux

Pellets de bois 100% naturels

Philippe Patar
Opticion - Gérant

7.081/30.38.18

Pearts Oplichens & diviakon of
RAND DFTICIENS BELGIUM WY EA

han 1330 - 18.00
mat, 00.30-12.30 M 13.30- 1800
mer.  r0.30-12.30 /13.30 - 18.00
jeu, ORI0-12.20 £ 1230 - 1000
var, 0030 - 12.30 £ 1330~ 18.00
gam. 0930 -12.30 F 12.30 - 18.00
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