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SYSTEME IMMUNITAIRE

Un coup de pouce

pour l'aider a nous défendre!

N'attendez pas les premiéres offensives
des maladies hivernales pour renforcer
votre systéme immunitaire. On vous dévoile
fous les « secrets défense » pour passer

un hiver tonique et sans hic!

#71 Lavitamine C dans votre assiette
bizez sur les fnuits ot les lEgumeas de salson.

La nexhure est blen faile, les vitlamines qulils
confliennent comespondent guaosiment & fous

k=g basoing nubitionnets de wole cops. Albuser
danc des citrona, cnanges, pamplemaousses, ks,
ananas, Spinands, chous de Bruxalies, cresson

ou brocolis! s sont gorgés de vitamine C, reine
e Fhiver. Lopport journalarn recommand & pour
un adutte est de 110 mgt™.

#2 Des cures « coup de fouet »

Pouwr affronder |'niver avec Snergle, pourguol ne pos
faie une cue de geléa rioyale ¥ Cetbe subsionce
produile par les jepunes aballles nowrickies
confient de nombreuses wiomines (A B, C et D)
ainsl que du pobssium, du phosphose, des
minéro ef des anficeydants, Léchinoode,

urse planie immunocstimulants, pewut oussi &t
inbéressante powr scudenin ke systéme imenun o,
Pouwr occroitre sawihalibé, pensez au ginseng.
Erfin, en cure préventive, 'exdrod de pépin

da pamplemousse, pussant onhibéolique natunel,
permet de uter contre la fatigue.

#3 Une maison saine

bme par ferngs frold, n"oublier pas d'oder volne
habibation chague jouwr duant 15 minuas. Pour
aEsanin Fain wous powses en oulre wliliser des hulles
essentiellies de rovintsamn ou 0 eucalypius odE en
diffusion. Et, on ne le dira jamats assez, ko plugoart
e germes, virus et boch&nes e propogeant

e les maing, il cormvient de les laver en reninant
chez sol, vant de cusiner ou de manged elfc.

#4 tmmunité et hygiene de vie
L syshéme immunifaire est Stroderment WS &
rhpgiene de wie. Le mangue de sommeall, la

F Vitamine D.
Bonme pour les s et Je

— coeur, elle soutient ausst
e systeme immurnitanre,
Cm la retrouve dans

@ lees povissons ow be laik.

Let atbuce!
ﬁﬁ LMW 4

s&deniants - fout comme 2 surentrainemeant -,

la consommation d'alcood ef de taboo (qul reduit
ko quantité de vilkamine C), le surpoids ou le siress
chronique pewsent affaibdr Firmmunibs. | est donc
mportant de velller & avair une bonne qualihé

e somimed, de profiquer un execice physique
reguller et d'adopber une alimeniobon Squilinse.

#5 Nourrir son microbiote

Lirtestin jows un rdle cké pour aider N'organisme
&1 se défendre contre les ogressions exdéroures.
En efict, B0 % des collules immmuniicies y sond
sihudes, O, pour blen fonctionner, ke sysh&me
Emrmnunifaine infestinal eoliabore Strodement ovec
= microbéole (fore infestinale). Pour Fendetend,
il fout rmésar sur une alimenbation abondanie
an fibres et en cérdales complétes. B peut &
ufile oussi de faire des cures da complémenis
alrmenbaires riches en bockéres de la famille
des lociobacill ou des biidobociandos.

R E R EE R
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%4 ¢ Une mauvaise herbe

bonne pour la santé

Redoutée lors des balades champéires,
I'ortie soulage pourtant de nombreux maux.
Zoom sur ses multiples atouts et usages.

Piquante mais pas seulement! %

Connue pour son fort pouvoir urficant, I'ortie est aussi
un grand classique de la phylothérapie. Sas racines,
ses feullles et ses tiges sont ufillsées depuls FAntiquité
A des fins théropeutiques. Dokée de grandes

qualités nuirtionnebes, 'orte, consommée en soupe
ou en salade, est un excellent diment sané.

Une plante revigorante Q

Veéritable concentré de vilamines, de minéraux

et d'oligoééments, Fortie renferme également

des acides aminés essenticts, des phytosiérols, de la
chiocroptwile... Cette compasition en fait une alliée
contre I'anémie, I'asthénle ou encore l'ostéoporose.
En cosmétique, I'orke participe & renforcer

les ongles et a favoriser ka pousse des cheveux.

£

Diuretique, dépurative et drainante
Diurétique et droinonde, I'orfle ute eficocerment
contre les problémes digestifs et uinaires. Elle peut
soukager kes rhumatismes, Farthibe oo Fartheose.
Dépurative, elle parficipe a lo détoxificaton

de I'organisme et confribue & guler ko production
de s&bum et 4 rAsorber les affections culondes.

A
Sous quelle forme?

Complément alimentaire, infusion, poudre,
cafaplasme, exirait de plante fraiche... 'ortie est
aujourd’hul proposée sous diverses formes, seula

ou en association avec d'autres plantes. Demandez
consall & voire pharmocien pour connaitre

la présentation et la posologie les mieux adapiées
A votre problématique. L'ortie entre également dans
la composition de nombreux produits cosmétques.

)

Quelles contre-indications ?

L'ortie est déconsalliée aux personnes
présentant des cedémes, ainsl qu’oux fermmes
encelntes ou allaitantes et aux enfants.
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Quizz : culture genérale

QUESTION

Quel nom porte le bateau dont Théodore Géricault peint le radeau ?
Sous quel titre francais connait-on le film "Vertigo" d'Alfred Hitchcock ?
Dans quelle ville frangaise se trouve la Cité de I'espace ?

Quel comédien est le mari de Mélanie Griffith ?

De quoi parle-t-on quand on évoque la robe d'un cheval ?

Quel chanteur a longtemps formé un duo avec Art Garfunkel ?
Combien de mercenaires combattaient aux cotés de Yul Brynner en 1960 ?
Si ce n'est pas un fruit, qu'est-ce qu'un kiwi ?

Quel nom porte le siege de la police londonienne ?

Quel parti politique a son siége place du Colonel-Fabien a Paris ?

Qui cause des problémes a Michel Blanc dans "Grosse Fatigue" ?

A quel mouvement littéraire sont associés Ronsard et du Bellay ?

A quelle saison le boeuf est-il le plus fécond ?

Ou le général de Gaulle prononce-t-il son fameux : "le vous ai compris" ?
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Quiz : réponses

REPONSE

La Méduse
Sueurs froides
Toulouse
Antonio Banderas
Son pelage

Paul Simon

Un oiseau
Scotland Yard
Le PCF

Son sosie

La Pléiade
Aucune

Alger



Mélo mots : les fables de |la Fontaine*

Retrouvez ces citations en replagant les mots dans le bon ordre.

. @ (considerer] (toute ] m (faut] (fin ) (chose] (1a]

2. [métier] [doit] [Chacun] [snn] [toujours] (s’uttqcher] [q]

3.[n'] [affc:mé] [Venfre] [d'] [a ] [oreilles][paint]

4.@ @ EJ [connuit] [artisan] (oeuure]
5. [meilleure] [ La][du] [touiours] [plus] [furt] [est] [E] (m

6. @ (apparence | (faut] (gens] (point | [juger] @ (tes] [sur][ne]

*Repris de la gazette Wivy



Mélo mots : réponses et anecdotes*

1. En toute chose il faut considérer la fin :

« Le renard et le bouc », livre Il fable 5. Un renard et un bouc assoiffés des-
cendent de concert dans un puits. La soif étanchée, le renard demande au
bouc de l'aider a sortir et lui promet de lui rendre la pareille ensuite. Ce qu’il
ne fit pas, le narguant de sa sottise.

2. Chacun a son métier doit toujours s’attacher :

Celte fable « Le cheval et le loup », livre V fable 8, provient d’Esope « L'ane
et le loup ». Un loup croise un cheval mis au repos. Afin d'approcher son
futur repas, il se fait passer pour un medecin certifiant pouvoir le guerir. Le
cheval lui donne une ruade deés qu'il le peut, ayant compris le subterfuge.

3. Ventre affamé n’a point d’oreilles :

« Le Milan et le rossignol », livre IX fable 18. Un milan (espéce proche de la
buse) s‘appréte a déguster un rossignol. Celui-ci, pour sauver sa téte, lui
propose de chanter, notamment I'histoire de Teree. Le Milan refuse la pro-
position car il a trés faim et ne trouve pas de réconfort dans la musique.

4. A 'ceuvre on connait I'artisan :

« Les frelons et les mouches a miel » livre |, fable 21 du livre recueil de 1668.
Inspiré de Phédre « Les abeilles et le bourdon jugés par la guépe ». Cette dis-
corde dans la famille des hymeénopteres va servir de pretexte a La Fontaine
pour donner son avis sur la justice de I'epoque et ses longueurs.

5. La raison dvu plus fort est toujours la meilleure :

« Le loup et 'agneau », livre |, fable 10. C'est l'une des fables les plus connues : un
loup accuse un agneau de troubler sa quiétude et surtout de I'avoir critique
auparavant. L'agneau se defend comme il peut mais le loup le croque sans
menagement.

6. Il ne faut point juger les gens sur 'apparence :

« Le paysan du Danube » Livre XI fable 7. Un homme plutét disgracieux et vétu
al'original ne fait pas forcément l'unanimité. Jusqu'au jour ou il prend la parole
devant le senat romain et leur expose sa position sur la guerre, 'lhumanite et
les peuples. Son éloquence et ses pensées pures lui valurent I'anoblissement.

*Repris de la gazette Wivy



Calcul*

Résolvez ses additions, soustractions, multiplications et divisions.

5+8- 3X2-

9-54- QX6 -

3+24- >3X- -
21+ 38 - 4X63-

n-62- 12X 7 -

56 +14 - 81x4-
98 + 32 - 9 X 101-

0+92- 18+3-

80 +762 - 9x22-
543 - 32 - 5X5-

n3+89- 114 =2 -

22 + 542 - b R B —
664 -75 - 4%X75:-

522 + 28 - 22 = 4 -
1982 -1001-= 200+4-= —
502 + 2008 = 2X 4004 -

1700 -100 - 6=3-
9812 + 728 - 36+-3: —

*Repris de la gazette Wivy



Calcul : réponses

5+8=13
9-54-=-45
3+24- 27
21+ 38 = 59
n-62-= -51
56+14-70
98 + 32 = 130
10 +92 =102
80 +762 = 842
943 - 32 =51
N3 +89-=-202
22 + 542 =564
664 - 74 =590
922 + 28 = 550
1982 -1001= 981

502 + 2008 = 2510

1700 -100 =1600
9812 + 728 - 1040

*Repris de la gazette Wivy

3X2:6
9X6-54
3X8=24
4X 63 252
12X 7-84
81X 4= 324
9 X 101= 909
8:3-6
9X22=198
5X5= 25
N4 +2= 57
22:2- 1
4X75=300
22+4-55
200 + 4 =50
2X 4004 = 8008
6+3- 2

36 +3-12



Mots croisés spécial Jeux télévisés*
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1- Jeu télévisé indémodable : « Questions pour » ?

2- Jeu durant lequel s’affrontent deux villes Francaises.

3- Célébre jeu de mots animé par Thierry Beccaro.

4- Complétez « Qui veut gagner des ... »

5- Jeu mélant quizz et mots-croisés.

6- Jeu de mots digne de Ramseés.

7- Jeu de « La Francaise des Jeux » dont le tirage est diffusé a
la télévision.

8- Nom de l'arbitre des jeux de 20h. Maitre ?

*Repris de la gazette Wivy



Mots croisés : réponses *

1. Un champion : Présenté pendant des années par Julien Lepers,

« Questions pour un champion » est un jeu diffuse sur France 3. Les fameuses
manches de ce jeu sont : le « 9 points gagnants », le « 4 a la suite » puis le
« face-a-face ». Il existe pres de 169 clubs « Questions pour un champion »
en France, Suisse et Belgique.

2. Intervilles :Intervilles est une émission créée en 1962 par Guy Lux et Claude
Savarit. Deux villes francaises s'affrontent amicalement sous forme
d’épreuves. La plus célébre est celle avec les vachettes qui déstabilisent les
candidats, elle a éte inspirée par les courses landaises.

3. Motus :Motus est un jeu télevisé diffusé sur France 2 depuis 1990 et
présenté par Thierry Beccaro. |l repose sur la recherche d’'un mot d'un cer-
tain nombre de lettres. Il a connu sa derniére saison en 2019,

4. millions : « Qui veut gagner des millions ? » est un jeu d’origine bri-
tannique diffusé sur TF1 dans les années 2000 et présenté par Jean-Pierre
Foucault. Diffusé dans plus de cent vingt pays, ce fut 'un des jeux télévisés
les plus populaires au monde.

5. Slam :« Slam » est un jeu diffusé sur France télévision et animé par

Cyril Féraud. Durant I'émission, 3 candidats s‘affrontent pour répondre a des
qguestions ayant pour réponse des lettres de 'alphabet. lIs doivent remplir
une grille de mots flechés correspondant aux définitions proposées.

6. Pyramide : « Pyramide » est un jeu qui a été diffusé dans les années 90
sur Antenne 2. Les animateurs etaient accompagnes d'une voix off
appelée Néfertiti de Pépita et de deux maitres-mots qui ont plusieurs fois
change pendant les douze annees d'existence de I'émission.

7. Loto : La Loterie nationale francaise est apparue en 1933. Elle fut créée
pour venir en aide aux invalides de guerre. « L'Union des gueules cassées »
détient 9 % de la Frangaise des jeux.

8. Capello :« Les Jeux de 20 heures » est une émission francaise de jeux qui

a eté diffusée de 1976 a 1987 sur FR3. Elle connut un immense succes. L'arbi-
trage était assuré par Maitre Capello.

*Repris de la gazette Wivy



Jeu des 7 différences *

7 différences se sont glissées entre ces deux illustrations,
saurez-vous les retrouver ?

*Repris de la gazette Wivy



Jeu des 7 différences : réponses

Les différences sont :

- Une écriture est apparue sur le pot de créme de marrons.

- La troisiéme langue de chat a disparu.

- Le petit champignon a disparu.

- La pomme rouge est devenue verte.

- Un deuxiéme marron glacé est apparu.

- Le café s’est transformé en thé car sa couleur est devenue claire.
- Un bdaton de cannelle sur les trois a disparu.

*Repris de la gazette Wivy



Et si nous laissions la féte de Noél nous remonter

le moral ... ?

Jusgu'av 13 décembre...confinement !... Couvre-fev...Restos, cafés, bars : fermés
I.Coiffeurs: fermésl!...etc...

Et aprés 7 Sera-ce mievx 7

De toute fagon, il manguera beavcovp de choses qui, U'an dernier encore, faisaient partie
de la magie de Noél ! Et il favdra composer avec le virus toot le temps !

Alors...remonter notre moral 7 Comment 77...

Peovt-étre, en redécoovrant la vraie réalité de Noél. Celle que novs avions on pev ov
beavcovp perdve en nous laissant éblovir
par les tentations de la consommation sovs
tootes ses formes.

Nous sommes confinés mais, a la maison, y
a-t-il encore vne créche 7 Peuvt-étre pas
de sapin, vu les restrictions, mais one
creche, il y ena sur internet ! Choisissez-1a
bien, avec des anges, car c'est evx qui novs
disent que le ciel et la terre s'vnissent a
Noél. VVoila dégja la vraie réalité de Noél qui
apparait...

Que novs dit la créche dans toute sa simplicité 7

Les textes que la liturgie de Noél nous propose, de gquoi nous parlent-ils 7

& De lomiére !

Le peuple qui marchait dans les ténébres... (West-ce pas de novs qu'il s'agit 7) 2 vu se
lever vne grande lomiére !

& De vie naissante !
Un enfant nous est né, vn fils novs a été donné !


https://www.google.be/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.klaus-boutik.com%2F3-creches-de-noel&psig=AOvVaw2H-vb13_E7KNmTulQogcf3&ust=1606207633785000&source=images&cd=vfe&ved=2ahUKEwjsw-zso5jtAhULxeAKHRSdATkQjRx6BAgAEAc

& De paix !
On nommera l'enfant : Prince de la Paix et sa paix sera sans fin!

& D'amovr !
C'est lamoor dv Seigneuvr de l'vnivers qui fera cela.

& De bonne novvelle, de joie poor
tous.

Je vous annonce vne bonne novvelle
qui sera vne grande joie pour tout le
peuple.

& De tendresse.

Vous  trovverez oun  nouveav-né
emmailloté et couché dans ovne
mangeoire.

& De lovange a Diev.
Une troupe céleste innombrable lovait Diev en disant : < Gloire d Diev av plus havt des
clevx et paix sur la terre avx hommes qu'il aime ! >

Est-ce que ces mots ne sont pas en train de réchaoffer notre coeor ?

& « Notre coeor n'était-il pas tout brolant av-dedans de nous tandis gu'il novs parlait
et nous expliguait les Ecritores 7 .. » disaient les disciples d'Emmais qui n‘avaient pas
encore pris conscience que c'était Jésus Ressuscité qui marchait avec evx.

Et nous, en avons-nous pris conscience 77

Je crois plutdt que vous allez me dire : « C'est bien beav tout ¢a ! Mais le virus est ld et
fait des ravages partout ! La guerre est g, partout, la misére est g, partoot | »

Oui, le virus est la... Et UEnfant de Noél est la avssi | Son nom est proclomé :
« Conselller merveillevy, Diev fort, Pére d jamais, Prince de la Paix »

ILest g, plus fort que le virvs ! L est la et IL nous savve a travers le virus !

Il nous savve 77

Ovi, il nous savve en novs amenant a penser avtrement, a agir avtrement.

Aotrement 77



Oui, il met dans notre cceor vne tendresse a partager. C'est le plus beav cadeav que
nous puissions partager et offrir pour Noél a tous cevy et celles que nous approcherons
en ces jours.

Et cette tendresse introduit dans le monde vn vaccin contre toutes les souffrances,
toutes les guerres, toutes les famines, tovtes les miséres.

Clest ce gue novs appelons avjourdhoi : des ondes positives. Et ces ondes, croyez-moi,
elles s'en vont partoot ! Un humoriste a dit a leor sujet : « sije crache dans la Meuse, la
marée monte a San Francisco !l »

C'est vrai de vrai!

Cela ne novs remonte-t-il pas le moral 7

Alors, laissons-novs « amoriser » par la créche :

Avbe novvelle, dans notre nuit, poor savver son pevple, Diev va venir !
Joie pour les pavvres, (c'est nous et tous les avtres ..)

Féte avjourd'hu;, (pour tous 1)

Il favt préparer la rovte av Seigneur,

Il favt préparer la rovte av Seigneur.

Oui, c'est d nous de préparer on Noél de tendresse. Essayez : troovez on petit guelgue
chose qui exprime de la tendresse envers one personne et quand vous verrez ses yeoy
se mettre a briller comme les étoiles de Noél, vous verrez si cela ne vous remonte pas
le moral !!

Sceor Monigue.




Les nouvelles de |la maison

Parmi les nésidents :
Me Krudde. Emiienne (03/12) ; Me Lasfeld Jaoqueline (05 /12) ; Me Bankiewx. Jeanne
(06/12) ; Me D'FHeygere Jeamne (07/12) ; Me Wilpart Jeamne (08/12) ; Me
Dambrowski Tnéna (09/12) ; Me Dancaidne Rense (10/12) ; Me Prevast Mancefle
(10/12) ; Mn Rousael Daniel (16 /12) ; M Lenoy Jean~Pienne. (17 /12) ; Me Cenquenif
Madeleine. (18/12) ; Mr Deddessuslesmouation No&l (23/12) ; Mr Benhen Pascal
(28/12)

Parmi, b personnef. :

Defannay Manie~Eve (04/12) ; Lonthioin Jean~Jacques (17/12) ; Feapel
Nathalie (22/12) ; Moaine Emifie (26/12) ; Miotla Aunélie (27/12) ;
Ftanssens Camille (29 /12) ; Vanmollehot Johanne (30 /12)

Jls nous. ant nejaints. : Me Gérand Rosetle (SR) et Me Founer, Michefine (SF)



. &

Mr Gaeta Giovanni 4

: i . i Mr Lecomte Michel — d
Me Esteban Antoinette Me Dubois Anne-Marie Me Mahieu Lucienne

Me Delbar Iréne

Mr Stellian Albert Me Laebens Liliane Mr Martin Claude

Me Moerman Gilberte Mr Nottebaert Roger

Me Mattu Marie



Art-thérapie

N’hésitez pas a demander des crayons de couleurs si besoin.
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Allin d’amener un peu de Jéénie dana nod coutoins., tous cewx qui le sauhaitent, enflants. et aduftes.,
dont inuités & noud. nemettre ce coloriage de Noil dand la boite awx lettres eténienre de o
maiaon de nepod. Tl senant alons expasés. dana les. couloina et fou distribuss. awr nésidenta.

Joyewx Notl a tous, et pasaer, de belles. [étes. de fin d'annse !
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