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représentent les colts d'envoi et de manutention

des armoiries royaleGomges=
du Canada, était un
drapeau non officiel.

Une demande a été
déeposeée en 1964 a la
Chambre des communes. Le premier ministre
de I'époque, Lester B. Pearson, voulait un
drapeau national distinctif afin de promouvoir
I'unité nationale. C’était en vue des célébration:
du centenaire de la Confédération du Canada
en 1967.

Red Ensign canadien

Le drapeauwnifolié rouge et blanc a été hissé

Bon 40° anniversaire
au drqpequ anadien! pour la premiére fois le 15 février 1965 sur le
coup de midi. C’était toute une célébration sur

Depms 1996, le Jour du drapeau national dula colline parlementaire de voir ce drapeau flotte
Canada est célébre le 15 février. Déclarée par
le premier ministre Jean Chrétien, cette Pour en connaitre plus, visite le site de
célébration annuelle permet aux Canadiens etPatrimoine canadien :
aux Canadiennes de prendre le temps de ~ Www.pch.gc.ca/progs/cpsc-ccsp/sc-cs/df1_f.cfm
reconnaitre leur symbole distinctif. Le chiffré et non pas une lett
Site consulté a la date de publication : janvier 2005

La premiere recherche d'un drapeau canadiertonseil privé: employé(e)s du gouvernement qui veillent
remonte a 1925 par un comité @anseil prive. au bon fonctionnement du gouvernement
Les travaux de ce comité n’ont pas abouti. En du Canada

.. ~ commission: groupe de personnes autorisée
1946, unecommissiond’enquéte parlementaire prendre des décisions
a recu 2 600 dessins, mais aucune résolution unifolié : une feuille

D ATTENTION

Février... bof?

son état de santé et d’énergie. En changeant
I'angle de nos pensées, on peut retrouver la joi
de vivre.

«Feévrier! Ah!»= C’est le mois le plus court.
Il passera trop vite.

«La neige encore. Ahs Tiens, jen profite

pour une petite randonnée de santé. C’est
tellement paisible. J'inviterai quelqu’un a
jouer et a rire. Méme si je dois pelleter I'entrée
je suis tout de méme chanceux d’avoir une
maison et deux bons bras. Je ne ferais vraime
pas d’exercice a I'extérieur si ce n’était pas du
pelletage.

«Février! Ah!»
La neige encore.
Il fait froid. Les
jours n’allongent
pas assez vite.

Il y aurait bien du
meénage a faire e
des projets a finir i
Qui a le godt de
faire ca? A part
la Saint-Valentin
et le Jour du drapeau national du Canada,
il 'y a rien a célébrer. Coupez! Est-ce que
je souffre bien de la déprime de février?

«Les jours n'allongent pas assez vite.»
Bon, jouvre les rideaux
bien grand pour apprécier
autant que possible la
lumiere du jour. Pour ce
soir, j'allume des chandelle
et je crée tout une autre

Il est si facile de tomber dans le piege de la ambiance paisible. Et aus:
déprime a la fin de I'hiver. Il est plus difficile je me gate un peu avec un
de prendre conscience de nos attitudes et d’agjire ou un film.

sur elles. La solution? L'exercice mental sur

notre attitude! Il faut parfois s’exercer a Dans le fond, avec qui aimez-vous mieux vous
choisir une attitude positive. Chose certaine, retrouver : le plaignard ou la personne positive’
I'attitude positive fait toute la différence sur  C’est juste un autre choix a faire dans la vie.
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La Saint-Valentin :

[6 tem}os C[éf[éb“’S
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.L ar mngemem‘
Un arrangement

de fleurs doit donner’ G e M RN
un air d’abondance. \ A
L'abondance est souvent « &
atteinte par une grande =
guantité d’'une ou deux
variéetes de fleurs.

Une seule grosse fleur dans un petit
vase crée égalementliuriance.

page-2

Regroupe les petites quantités de fleurs
dans un nombre impair avec plus de
verdure. Un bouquet de fleurs mixtes
cree également une ambiance occupée

.[,Cl survie 6[65 f[éurs couyées

Coupe les tiges dniseaupour exposer
I'intérieur et pour absorber I'eau et

les nutriments. Les fleurs coupées ont
besoin de sucre aussi bien que d’un aci
Une boisson gazeuse citronnée ou une
aspirine permettent de mieux absorber
I'eau du vase. Une goutte de javellisant
prévient les bactéries. Une piéce d'un
cent déposée dans le vase aide égalem
a maintenir I'eau claire.

luxuriance : synonyme d’abondance
biseau: bout coupé en biais; coupé a un angle

Le lemjaﬁe/ des counleurs

etde;flew:

Selon les fleuristes, chaque couleur et chaqu
fleur possedent une signification qui lui est
propre. C’est un langage subtil et élégant pou
parler de beauté, d’amour et de secrets.

yEependant, il ne faut pas s’étonner des sens

multiples et souvent contradictoires de certaine
variétés. \oici des expressions fleuries.

auE i' !
et de perfection. _
Lys

«\Votre pureté me séduit.»

Le blanc: symbole de pureté,
d’élegance, de be
ent
Exemple:
Message

Le violet : expression de
délicatesse et
de profondeur

des sentiments.

Iris

OURIONS
UN PEU

Le pouvoir de rire

Rire doit faire

partie de notre vie
de chaque jour.

Les bébés sourient
et rient cent fois pa
jour. Par contre, le
adultes ont tendanc
a rire beaucoup
moins souvent.

Un psychologue de l'université Lakehea
de Thunder Bay souligne que rire dimint
des sentiments de colére et de frustratio
C’est aussi un boni car rire renforce notr
systéme immunitaire, selon une recherc
de I'Ecole de médecine de I'université
Loma Linda située en Californie.

Tout ¢a pour dire que les gens, qui
sourientet rient, attirent des amis et les
gardent mieux que les vieux grincheux.
Les genglevraient faire les choses qui
les intéressentraiment. S’ils ne le font
pas, ils auront tendance a devenir
misérables et en méme temps a rendre
les autres malheureux.

Apprendre a jouer aussi aide les gens
a vieillir avec beaucoup de grace. En
vieillissant, on veut vivre notre vie
pleinement. Souvent, on atteint ce but
en jouant et en faisant des activités de
bénévolat.

Le bonheur, c’est
tout dans la téte

Que peux-tu faire
aujourd’hui pour
avoir du plaisir?

Que peux-tu faire
aujourd’hui pour rire?

<

On dit souvent que les
enfants ont beaucoup a
apprendre des adultes.
Parcontre, on a avantage
a réapprendra rire d’aussi bon coeur que
les enfants. Certaines études démontre
méme que les enfants rient en moyenne
400 fois par jour, sans aucune raison,
Oiuste pour rire. Et ils rient souvent pour
I€ien! L'adulte ne rit qu’'une vingtaine
Nde fois par jour. Que se passe-t-il pour
€que I'adulte cesse de rire ou rit beaucou
hghoins? Pourquoi 'adulte perd-il la
capacite de rire spontanément? L'école
le travail, la société qui nous entoure...
et ajoutes-en.

DOMMAGE !l
Crée des occasions de rire

Partage un moment ou tu as l'air le pl
fou ou folle.

Fais rire tes enfants. La simplicité de
leurs rires te fera souvent rire aux éclg
Pense a un jeu déja joué qui t'a fait bie
rire.

Pense a des amis que te faisaient rire
gue tu vois moins maintenant.

Raconte une anecdote ou une histoire
drole. Ton histoire va déclencher des
souvenirs dréles chez les autres

personnes. C’est souvent contagieux

Rire est un bon exerci

Exemple:
Message

«Rien ne peut nous séparer.»
couleur violente et

agressive qui exprime

I'ardeur et la chaleur

des sentiments. A
Rose

«Mon amour pour vous est ardent.

Le rouge:

Exemple:
Message

g

Le jaune : expression du bonheumy
d’aimer, d’étre aimeé
et de la joie de vivre; }
evoque la lumiere du
soleil et I'hnarmonie.
Jonquille

«Notre amour est aussi constant

que les étoiles qui brillent.»

Exemple:
Message

€ rose: expression de douceu
et de tendresse pour
une amitié ou un amo
tendre.

Exemple: Géranium

Message «Je suis heureux prés de vous.»

Y
‘Suis-je heureux
ou heureuse?

V oici une recetterés
simple pour répondra

la question : «Suis-je
heureux ou heureuse?» .«
S \
Pose les cing questions suivantes
pour toute activité dans ta vie pour
Jfester heureux ou heureuse :

1. Est-ce que jai le désir de faire cette activité’
2. Est-ce que le temps semble arréte?

3. Est-ce que I'endroit devient secondaire et
et pas important?

4. Est-ce que cette activité me relaxe?

5. Est-ce que j'ai hate de répéter cette activité?

n

A chacun et & chacune de trouver son
nponheur... a l'intérieur de soi, pas chez
personne d'autre...

1 minute de rire

ce.

= 30 minutes de relaxation




arrétait de grignoter.
On suivait un régime
ou une «diete» comme
on I'appelait. Le régime était
limité & ca... et le vocabulair@
aussi était limité a ca...
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Pas en 2005!"" Nous avons tout un nouv
vocabulaire. Des acides gras saturés, d
acides oméga-3, des glucides a faible in
glycémique, des acides gras et ajoutons-€

AVIEZ-VOUS
QUE ?

Les médias parlent beaucoup des acide
gras trans, souvent appelés les gras trar
Lorsque nous solidifions les huiles
végetales liquides, les gras trans se
forment. lls se retrouvent également a
I'état naturel et en faible quantité, dans
certains produits laitiers ou certains
produits de boucherie.

Srouge et blanc comme les couleurs
'dfficielles du Canada en 1921.

Déja en 1700, selon

de nombreux historiens,
la feuille d’érable faisait
figure de symbole canadien.

L e roi Georges V a désigné les couleurs

Les entreprises canadiennes devront d’i
a 2006 mentionner la teneur en acides ¢
trans sur les étiquettes de tous leurs produ
Les entreprises les plus petites ont cing
pour se conformer a la loi. Ce sera a noy
consommateurs, de passer a la pratique.

Réponses au je

I
i
% ala page 4

PORTS
ET LOISIRS

Plaisir d’hiver:
Batir son igloo!

Bétir un igloo peut étre trés amusant. A
I'intérieur de I'igloo, la température peut

monter nettement au-dessus de zero, pey

importe la température extérieure. Aussi
I'igloo est un abri solide, protégé du vent
et isolé des bruits de I'extérieur. En
pratiquant la technique de batir un igloo,
tu seras un as en situation de survie lors
d’'une excursion.

Matériel pour batir son igloo

 une béche ou une pelle a neige;
* une scie ou une égoine;
* une hachette pour mouler les blocs.

Qualité de la neige

1) Il faut environ un metre de profondeur de

neige pour réussir un igloo.

2) On doit utiliser la neige d’'une méme

tempéte. Les beaux blocs ne peuvent pa

contenir de la vieille et de la nouvelle neig
3) La neige doit étre bien dure. Tu peux
egalement durcir la neige en la tapant
avec tes pieds. Sous une neige molle,
tu trouveras parfois une neige durcie.
La neigedans la région de la toundra est
la meilleure. La toundra est dans le Nord

du Canada ou il y a une absence d’'arbres

(Voir La toundra canadienngage 4.)

Pour savoir comment batir un igloo, visite
le site :

http://lwww.avalanche-net.com/securite/igloo.html

Site consulté a la date de publication : janvier 2005.

Théme : PAYS

4 Coflsctl doa
ldées o
* Mets e Traditions
» Coutumes * \oyages

» Tenue vestimentaire (sous forme de poe
* Imagine te retrouver en France. Qu’irais-tu visiter?

* Quel beau pays!

* Tu es a Cuba. Imagine que tu envoies une carte postale.
» Un jour, jaimerais visiter...

« Ecris une lettre d’un pays lointain.

Cette liste n'est pas exhaustive. Imaginez, créez ou racontez du vécu!

L e texte doit étre en format WORD, a double interligne et envoyé
par courriel dmoran@centrefora.on.ca

une feuille de consentement.

L a date limite pour les textes est le 22 avril 2005.
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