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55 ans et plus

Sept facons de prendre soin de soi en vieillissant

(EN) Vieillir est inévitable, mais avec |’age vient suffisamment de sagesse pour savoir que les
derniéres années peuvent étre les meilleures de votre vie. Il est important de rester alerte
mentalement, en bonne forme physique et en bonne santé émotionnelle - et c’est possible si
’on prend soin de soi.

Voici sept facons simples de privilégier la santé et le bien-étre a l’age d’or.

1. Allez marcher.

Peu importe la vitesse ou la distance parcourue au début; visez une demi-heure au moins
cing jours par semaine.

2. Hydratez votre corps.
La sécheresse buccale est une affection courante chez les personnes agées, qui peut étre causée par des
médicaments ou certains troubles médicaux. Buvez beaucoup d’eau, sirotez des bouillons et des soupes et
envisagez d’installer un humidificateur dans votre maison. N’oubliez pas que la caféine et [’alcool peuvent
déshydrater.

3. Faites attention a votre alimentation, mais faites-vous plaisir de temps en temps.
Mangez des aliments complets, assurez-vous de consommer suffisamment de protéines, réduisez la quantité de
sucre que vous consommez et essayez d’éviter les graisses saturées.

4. Restez a jour dans vos rendez-vous médicaux.
Consultez réguliérement vos médecins, dentistes et autres spécialistes pour vous aider a rester en bonne santé.

5. Brossez-vous les dents.
Saviez-vous que vos gencives se rétractent naturellement avec le temps, exposant les zones de la dent qui ne sont
pas protégées par I’émail? Pensez a protéger vos gencives avec un dentifrice a usage quotidien qui combat les
bactéries susceptibles de provoquer des maladies des gencives précoces, comme le dentifrice Colgate
PerioGardSF qui aide également a prévenir les saignements et l’inflammation des gencives, |’accumulation de la
plaque dentaire et méme les caries.

6. Socialisez.
Qu’il s’agisse de rendre visite a vos amis, de jouer avec vos petits-enfants ou de voyager, le fait d’étre en contact
avec d’autres personnes peut contribuer a réduire le stress et a préserver votre santé mentale.

7. Essayez quelque chose de nouveau.
L’apprentissage de nouveaux sports ou la pratique d’un nouveau passe-temps peuvent vous aider a ralentir le
déclin cognitif.

Pour en savoir plus sur les causes, les conséquences et les facteurs de risque associés a une mauvaise santé des gencives,
consultez le site colgate.ca.
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Cing choses que chaque personne dgée peut faire pour améliorer son bien-étre

(EN) Vieillir en beauté ne consiste pas a éviter les cheveux gris ou a lutter contre les rides -
sauf si c’est ce que vous souhaitez. Le bien-étre ne se résume pas non plus qu’a une bonne
santé physique. La vieillesse devrait consister a vivre une vie tout en abondance et curiosité,
pleine de rires, d’amour et de longévité. Mais comment y parvenir?

Les personnes agées peuvent faire les cing choses qui suivent pour créer le programme de
bien-étre a la maison par excellence :
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1. Trouvez des activités créatives. Les clubs de lecture, les groupes de tricotage ou les cours de danse sont un
excellent moyen de sortir de chez soi, de rencontrer de nouvelles personnes et de stimuler la créativité.

2. Faites du bénévolat. Qu’il s’agisse d’accueillir des chatons pour le refuge local ou de conduire des patients
atteints de cancer a leur rendez-vous, les liens avec la communauté et le sentiment d’étre utile deviennent
encore plus importants avec |’age.

3. Souriez. Méme si vous devez parfois faire semblant, le fait de sourire peut inciter votre cerveau a se sentir
heureux, et le bonheur peut avoir de puissants effets bénéfiques sur le systéme immunitaire. Avec |’age, il est
encore plus important de maintenir une bonne santé bucco-dentaire, ce qui inclut le soin des gencives. Envisagez
de vous brosser les dents avec un dentifrice en vente libre qui combat les bactéries susceptibles de provoquer une
maladie des gencives précoce, tel que le dentifrice Colgate PerioGardSF.

4, Tenez un journal de gratitude. Le fait d’accepter votre age et toutes les expériences qui vous ont permis
d’arriver jusqu’ici peut vous donner une vision plus positive de la vie et améliorer votre santé mentale. Ce journal
constituera également un souvenir précieux pour vos proches.

5. Allez a la rencontre de la nature. Promenez-vous dans un parc lorsque la végétation est en fleur, parcourez un
sentier bordé d’arbres ou observez les oiseaux... Pratiquez n’importe quelle activité qui vous fera sortir et profiter
de Uair frais. Cela peut contribuer a réduire le stress et les niveaux de cortisol, qui peuvent contribuer a plusieurs
problémes de santé.

Tant de choses s’améliorent avec |’age. Malheureusement, les dents et les gencives n’en font généralement pas partie. Il
est donc essentiel que les personnes agées intégrent une routine de santé bucco-dentaire a leur programme de bien-étre

a la maison. Pour en savoir plus sur les causes, les conséquences et les facteurs de risque associés a la santé des gencives,
consultez le site colgate.ca.
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Le Régime canadien de soins dentaires : Les ainés sont la priorité

(EN) Les soins buccodentaires sont essentiels a la santé globale et au bien-étre. Toutefois, de
nombreux résidents canadiens n’ont pas les moyens de consulter un professionnel de la santé
buccodentaire. Un nouveau régime d’assurance fédéral palliera ce probléme. A compter de
2024, les résidents canadiens admissibles sans assurance dentaire privée peuvent demander
de l’aide au Régime canadien de soins dentaires pour couvrir les colts de soins
buccodentaires.

; \ ¢ La présentation de demandes se fera progressivement, en commencant par les personnes
agées. Les enfants de moins de 18 ans et les personnes ayant un certificat pour le crédit d’impé6t pour personnes
handicapées pourront présenter une demande a partir du mois de juin. Les autres résidents canadiens agés de 18 et 64
ans pourront présenter une demande de couverture dentaire en 2025.

Le régime de soins dentaires couvrira une vaste gamme de soins buccodentaires, y compris les services préventifs offerts
par les hygiénistes dentaires participants partout au pays. Ceux-ci comprennent le détartrage (nettoyage), le polissage,
les scellants et le fluorure. Les autres services couverts par le régime comprennent les radiographies, les obturations, les
traitements de canal, les prothéses dentaires, les traitements parodontaux et les extractions.

Les personnes agées sont particuliérement a risque pour les complications causées par une mauvaise santé buccodentaire.
Les maladies des gencives augmentent le risque de maladies cardiaques, d’AVC et de diabéte. Une bouche douloureuse ou
la perte de dents peuvent rendre difficile ’alimentation et entrainer une malnutrition. La sécheresse buccale est un
autre probléme qui touche souvent les personnes agées et qui peut causer des caries.

De nombreux hygiénistes dentaires exercent une pratique mobile et sont les fournisseurs les mieux outillés pour prendre
soin des populations les plus vulnérables, comme les personnes agées en soins de longue durée ou a domicile et celles
ayant des déficiences physiques ou mentales et des besoins médicaux complexes.
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Grace au nouveau Régime canadien de soins dentaires et aux services professionnels de soins buccodentaires offerts par
les hygiénistes dentaires, les ainés et tous les résidents admissibles du Canada pourront améliorer leur santé globale. Pour
en savoir plus sur le régime et la santé buccodentaire des ainés, visitez hygienedentairecanada.ca.
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Conseils pour aider les personnes dgées a améliorer leur santé buccodentaire

(EN) De nos jours, les ainés conservent la plupart, voir la totalité, de leurs dents a mesure
qu’ils vieillissent grace a des modes de vie plus sains et aux progrés des soins buccodentaires
et médicaux. Toutefois, garder leurs dents en bonne santé peut étre un défi.

La mobilité réduite, les troubles cognitifs et les médicaments provoquant une sécheresse
buccale peuvent tous contribuer a des problémes buccodentaires et compliquer le
traitement. Ce qui est encore plus inquiétant, c’est que les bactéries de la bouche peuvent

y voyager dans le corps, entrainant de graves infections et inflammations pouvant mener a des
maladies cardiovasculaires et respiratoires et a des accidents vasculaires cérébraux.

Les hygiénistes dentaires encouragent les personnes agées a se brosser les dents deux fois par jour avec du dentifrice au
fluorure et a utiliser un outil interdentaire au moins une fois par jour. Ils conseillent également a toute personne ayant
des protheéses dentaires (complétes ou partielles) et a leurs soignants de nettoyer les prothéses tous les jours, et de
brosser et masser les gencives avec une brosse a dents douce ou un chiffon mouillé d’eau tiéde. N’oubliez pas d’enlever
vos prothéses dentaires pendant la nuit pour maintenir la santé de vos tissus buccaux.

En plus de pratiquer une bonne hygiéne dentaire quotidienne et de prendre soin de leurs prothéses dentaires, toutes les
personnes agées devraient prendre rendez-vous régulierement pour des soins buccodentaires professionnels. Grace au
nouveau Régime canadien de soins dentaires et aux hygiénistes dentaires a domicile, il devient de plus en plus facile pour
de nombreuses personnes de recevoir des soins buccodentaires. De nombreux hygiénistes dentaires fournissent des soins
buccodentaires professionnels a domicile, qu’il s’agisse de votre maison ou d’un centre d’hébergement pour soins de
longue durée.

Pour en savoir plus, visitez hygienedentairecanada.ca/personnesagees.
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Ce que les Canadiens dgés devraient savoir au sujet du VRS

(EN) Beaucoup d’entre nous pensent que le virus respiratoire syncytial, ou VRS, est une
maladie contagieuse qui touche les jeunes enfants a cette période de l’année. Cependant, le
VRS peut avoir de graves conséquences sur la santé des personnes agées.

Chez les adultes plus agés, le virus peut provoquer une infection grave et entrainer une
hospitalisation, voire méme la mort. Le VRS peut peut aussi aggraver les problémes
pulmonaires ou cardiaques existantes, comme [’asthme, la MPOC ou U'insuffisance cardiaque
congestive.
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« Contrairement a la grippe ou a la COVID, il n’y a pas d’options de traitement pour les ainés infectés par le VRS, déclare
Frédérick Coussa et pharmacien. Malheureusement, la plupart des décés attribuables au virus surviennent dans ce groupe
d’age, alors la prévention est essentielle. Méme si le VRS circule davantage pendant les mois d'automne et dhiver,
Uinfection peut survenir a tout moment de ’année, et il n’est jamais trop tard pour envisager la vaccination.

Se faire vacciner maintenant offre une protection qui pourrait durer pendant la prochaine saison aussi. Si vous avez 60
ans ou plus, demandez a votre professionnel de la santé comment vous pouvez vous protéger contre le VRS.
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Affaires communautaires

C’est le Mois de la santé bucco-dentaire : parlons des gencives!

(EN) Ce n’est peut-étre pas aussi appétissant que le Mois national des nouilles ou aussi
original que le Mois du plaid, mais avril est le Mois de la santé bucco-dentaire, ce qui signifie
qu’il est temps de penser a vos dents - et a vos gencives. D’ailleurs, la santé de vos gencives
peut avoir une incidence sur votre santé générale.

Ces quatre points peuvent vous permettre de maintenir vos gencives en pleine forme et vous
aider a prévenir |’apparition des maladies des gencives:

1. Privilégiez une alimentation et un mode de vie équilibrés. Les nutriments que vous
consommez (ou ne consommez pas) peuvent grandement influencer votre santé bucco-dentaire. Un bon mélange
de macronutriments, soit des graisses, des glucides et des protéines, de méme que beaucoup de fruits et de
légumes entiers, alimenteront votre corps; |’exercice, de bonnes habitudes de sommeil et une bonne santé
émotionnelle alimenteront votre esprit.

2. Réduisez le stress. Il nuit a votre santé bucco-dentaire. La respiration profonde est ’un des meilleurs moyens de
réduire le stress. Vous pouvez également essayer de vous étirer doucement ou de boire une tisane en lisant un
bon livre.

3. Prenez soin de votre bouche. Comme les premiers stades des maladies des gencives peuvent étre réversibles, il
est important de les détecter rapidement. Un nettoyage professionnel effectué tous les six mois permet a votre
dentiste de reconnaitre les signes avant-coureurs. Utilisez la soie dentaire tous les jours et brossez-vous les dents
deux fois par jour avec un dentifrice dont l’efficacité a été cliniquement éprouvée pour favoriser des gencives
plus saines. Une des maniéres simples et accessibles de prendre soin de votre bouche est d’utiliser le dentifrice
Colgate PerioGardSF Soins des gencives et la brosse a dents souple Protection des gencives.

4, Arrétez de fumer. Les maladies telles que le cancer du poumon et I’emphyseme ne sont pas les seules raisons
d’arréter de fumer; le tabagisme peut nuire a presque tous les organes du corps, et il n’est donc pas surprenant
que la santé bucco-dentaire soit touchée, elle aussi. Le tabagisme interfére également avec votre systéme
immunitaire, ce qui empéche votre corps de lutter contre des affections telles que les infections des gencives.
Pire encore, le tabagisme peut provoquer un cancer de la bouche. Vous avez besoin d’une autre raison? Le
traitement parodontal peut ne pas donner les mémes résultats pour un fumeur, car le tabagisme rend la guérison
des gencives plus difficile.
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Le mois d’avril souligne ’importance de la santé buccodentaire pour la santé
globale

(EN) Avril est le Mois de la santé buccodentaire au Canada. C’est le moment idéal pour vous
fixer de nouveaux objectifs de soins buccodentaires, avec le soutien de votre hygiéniste
dentaire, qui sait a quel point une bonne hygiéne buccale améliore le bien-étre physique et
mental.

Les hygiénistes dentaires travaillent dans divers contextes, y compris en pratique d’hygiene
© dentaire autonome, avec des personnes de tous ages, et aident les gens a développer des

: * routines quotidiennes de soins buccodentaires. Ils proposent des recommandations de
traltement et des stratégies de prévention des maladies afin de promouvoir la santé buccodentaire pour une meilleure
santé globale.

En avril, particuliérement a [’occasion de la Semaine nationale des hygiénistes dentaires (du 4 au 10 avril), engagez-vous
a améliorer votre santé buccodentaire grace a ces six petits gestes :
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. Brossez vos dents au moins deux fois par jour avec du dentifrice au fluorure.

. Nettoyez entre vos dents tous les jours avec de la soie dentaire ou d’autres outils interdentaires.
. Utilisez un rince-bouche antibactérien une fois par jour.

. Choisissez des aliments et des boissons sains.

. Arrétez de fumer.

. Consultez un professionnel de la santé buccodentaire au moins tous les six mois.

CUTAWN =

Pour en savoir plus sur la santé buccodentaire, visitez hygienedentairecanada.ca.
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Les Canadiens et Canadiennes épargnent-ils assez pour la retraite?

(EN) « De combien ai-je besoin pour prendre ma retraite? » Voila une question qui trotte dans
la téte de bien des gens.

Et bien sir, la réponse est : « Ca dépend ». Jusqu’a quel age vivrez-vous? Quel train de vie
comptez-vous mener? De quels soins aurez-vous besoin?

En partenariat avec Ipsos, U’Institut canadien des actuaires a mené un sondage permettant de
brosser une vue d’ensemble de la situation. Voici quelques-unes de leurs observations.

Combien faut-il mettre de coté pour la retraite?

Le montant varie d’une personne a l’autre, mais voici un point de départ : les actuaires ont calculé qu’une personne qui
prend sa retraite a 65 ans doit posséder environ 900 000 $ d’économies pour toucher un revenu annuel de retraite de 50
000 S. Ils supposent ici une inflation de 2 % et un taux de rendement a la retraite de 3,5 % pendant 20 ans.

Et combien les gens mettent-ils réellement de c6té?

Selon les résultats du sondage, plus d’un retraité canadien ou d’une retraitée canadienne sur quatre détient 50 000 $ ou
moins en épargne et en placements. Environ la méme proportion dit avoir mis de coté entre 250 000 $ et 1 000 000 $, et
une petite fraction seulement aurait épargné davantage.

Combien de temps devra durer cette épargne?

Au Canada, on vit plus longtemps que jamais. La plupart des Canadiens et Canadiennes font des efforts pour favoriser leur
santé, ce qui, en combinaison avec les avancées de la médecine moderne, contribue probablement a allonger |’espérance
de vie. S’il s’agit généralement d’une bonne nouvelle, cette réalité augmente le risque de survivre a ses revenus de
retraite - il faut donc adapter sa stratégie d’épargne.

Quel type de soins seront nécessaires?

Seul un petit nombre d’entre nous estime probable de devoir recourir a un établissement de soins de longue durée ou a
une maison de soins infirmiers au cours de notre vie. Mais en réalité, les trois quarts des gens qui vivent au-dela de 85 ans
y ont recours.

Il est donc important d’établir un plan. Or, pour toutes sortes de raisons, la majorité de la population n’a pas de plan
financier pour sa retraite. Si vous faites partie de ce lot, nous vous invitons a y réfléchir et a parler a un planificateur
financier. Vous vous en remercierez.

Pour en savoir plus sur les actuaires du Canada et leurs champs de compétence, visitez cia-ica.ca.
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Alimentation et Nutrition

Vos aliments sont-ils salubres? Ce que vous devez savoir

(EN) Nous sommes nombreux a apprécier une grande variété d'aliments et a nous attendre a
ce que nos produits préférés soient disponibles dans les magasins quand nous le voulons. Pour
que les épiceries puissent se procurer nos produits préférés, elles achetent une variété de
produits importés, passant des fruits et légumes, aux épices et jusqu’aux céréales.

C'est grace aux importateurs de denrées alimentaires que les Canadiennes et Canadiens
bénéficient d'une telle variété de produits tout au long de l'année. Chaque jour, des milliers
de tonnes métriques d’aliments et de boissons arrivent au Canada par voie maritime,

terrestre et aérienne.

Mais comment savoir si ces produits sont sécures? Quelle est la procédure a suivre pour importer des aliments au Canada?
Voici un bref apercu de la procédure d'importation au Canada.

Tous les aliments au Canada, quils soient nationaux ou importés, doivent étre conformes aux reglements de ['Agence
canadienne d'inspection des aliments. Ces réglements couvrent tous les aspects, de la production et de la transformation
a l'étiquetage et a 'emballage, et sont concus pour aider les aliments importés a respecter les normes de salubrité du
Canada avant méme d'étre mis en rayon.

A chaque étape du processus d'importation, les importateurs d’aliments sont tenus de mettre en place des mesures et des
procédures visant a minimiser les risques potentiels pour la santé. Bien qu'il ne soit pas possible d'éliminer tous les risques
possibles, ces mesures contribuent a minimiser les maladies d'origine alimentaire.

Les importateurs ont besoin d'une licence pour la salubrité des aliments pour importer des aliments au Canada. Sans
licence valide, les cargaisons se verront refuser l'entrée au pays. Ils sont également tenus de mettre en place des plans de
controle préventif écrits et une procédure de rappel et de réclamation, ainsi que de tenir des registres détaillés afin que
les aliments insalubres puissent étre retracés tout au long de la chaine d'approvisionnement et rapidement retirés du
marché.

Ces regles contribue a la salubrité de notre approvisionnement alimentaire. Mais que pouvez-vous faire, en tant que
personne avisée, pour vous assurer que les aliments que vous achetez sont salubres? Il suffit de vérifier quelques points
essentiels :

¢ Les étiquettes des aliments : Vous pouvez utiliser les étiquettes pour choisir en toute connaissance de cause les
aliments que vous achetez. Ne vous fiez pas aux allégations générales sur les produits et la santé. Apprenez a
comprendre et a lire les étiquettes des produits alimentaires en recherchant les éléments clés tels que le tableau
de la valeur nutritive, la liste des ingrédients et les mentions relatives aux allergénes.

¢ L'emballage : Comme pour tout aliment, assurez-vous que l'emballage est en bon état et intact. Si quelque chose
ne semble pas normal ou semble avoir été altéré, n'hésitez pas a vous en passer et a opter pour un autre produit.

¢ Stockage et manipulation appropriés : Veillez a ce que les aliments que vous achetez soient stockés et
manipulés correctement. Par exemple, les denrées périssables doivent étre réfrigérées ou conservées a la
température recommandée.

¢ Acheter aupreés de sources réputées : Achetez vos aliments auprés de détaillants ou de vendeurs réputés. Les
magasins et les marques doivent respecter des normes de sécurité strictes.

Pour en savoir plus, consultez le site inspection.canada.ca.
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Une alimentation saine pour une bouche saine

(EN) Les aliments et les boissons que vous consommez ont une incidence sur votre santé
buccodentaire et globale. Vous savez slirement qu’une alimentation riche en sucre augmente
les risques pour la santé comme le diabéte de type 2 et les maladies cardiaques. Toutefois,
saviez-vous que les aliments trés sucrés ou acides peuvent également affaiblir l’émail de vos
dents et contribuer a la carie dentaire?

Pour garder vos dents et votre bouche en bonne santé, il ne suffit pas de brosser vos dents,

- de passer la soie dentaire et de rincer votre bouche tous les jours. Les hygiénistes dentaires
recommandent de mamtemr une alimentation équilibrée et nutritive afin que vos dents et vos gencives recoivent les
nutriments essentiels pour résister aux maladies buccodentaires.

o Lisez les étiquettes des produits lorsque vous faites l’épicerie pour repérer et éviter les ingrédients qui se
terminent en « ose » (comme le fructose et le dextrose), car ils sont généralement riches en sucre.

e Réduisez votre consommation de sucre ajouté en limitant votre apport en céréales sucrées, barres granola,
boissons gazeuses, boissons énergisantes et cocktails de jus de fruits.

o Choisissez des collations nutritives comme des pommes, du fromage et du yogourt nature en suivant les
recommandations du Guide alimentaire canadien.

¢ Fixez une limite quotidienne de friandises pour les enfants.

¢ Faites de [’eau la boisson de choix de votre famille.

¢ Planifiez et emballez les collations a l’avance pour éviter la tentation.

¢ Choisissez des produits sucrés au xylitol, un substitut de sucre naturel.

Le sucre peut faire partie d’une saine alimentation s’il est consommé avec modération. En réduisant votre consommation
quotidienne de sucre et en maintenant de bonnes habitudes d’hygiéne buccale (brossage de dents deux fois par jour
pendant deux minutes, nettoyage entre les dents et rincage de la bouche chaque jour), vous pouvez réduire le risque de
carie dentaire et d’autres maladies.

Pour obtenir des conseils personnalisés sur les aliments et les boissons a privilégier, parlez-en a votre hygiéniste dentaire
lors de votre prochain rendez-vous. Votre hygiéniste est la pour vous aider a maintenir un sourire en santé tout au long de
votre vie. Pour en savoir plus, visitez hygienedentairecanada.ca/sucre.
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Célébrer les traditions culturelles par l'alimentation

(EN) Au Canada, notre riche bagage culturel crée un paysage culinaire dynamique qui s’étend
au-dela des frontiéres. Des épices aromatiques jusqu’aux saveurs exotiques, 'amour des
aliments ethniques et importés s’est insinué dans le cceur - et 'estomac - d’un bon nombre
de Canadiennes et Canadiens.

La population canadienne apprécie la diversité des saveurs non seulement pour son plaisir

gastronomique, mais aussi pour partager sa culture et ses traditions par la nourriture. C'est
- particulierement vrai lors des fétes et des événements ou les communautés se rassemblent

pour partager leurs coutumes et leurs cuisines, de Diwali au Nouvel An lunaire, du Ramadan a Hanoukka, et plus encore.

Pendant les périodes de féte, les magasins spécialisés, les marchés animés et les détaillants en ligne enregistrent une
hausse de la demande d'épices importées, dingrédients uniques et d'aliments traditionnels du monde entier. Vous, ou une
personne que vous connaissez, pourriez méme importer les ingrédients et les plats festifs préférés de votre communauté.

Que vos produits alimentaires proviennent du coin de la rue ou du monde entier, tous les aliments vendus au Canada
doivent étre conformes aux réglements de ['Agence canadienne d'inspection des aliments
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Ces exigences s'appliquent a toutes les entreprises qui importent ou préparent des aliments destinés a l'exportation ou au
commerce interprovincial. Elles contribuent a la salubrité des aliments en mettant l'accent sur la prévention et en
permettant le retrait rapide d’aliments insalubres du marché.

Comme les importateurs doivent respecter les mémes normes de salubrité alimentaire que les fabricants nationaux, les
consommatrices et les consommateurs peuvent partager en toute sécurité leurs traditions culturelles et découvrir de
nouvelles cuisines délicieuses.

Pour en savoir plus, consultez le site inspection.canada.ca.
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Auto

Pourquoi votre prime d’assurance automobile est-elle si élevée?

(EN) Une augmentation du colit de ’assurance automobile peut étre frustrante, surtout si
vous n’avez pas eu d’accident. Selon Aviva Canada, certains facteurs influencent le montant
de la prime que vous payez. Ceux-ci peuvent étre attribuables a des pressions externes sur
lesquelles les clients n’ont aucun controle, ou encore a des circonstances uniques.

Colt d’un véhicule neuf

Les prix des véhicules neufs ont bondi depuis la pandémie, en partie parce que les
technologies de pointe ont également rendu le remplacement des véhicules plus coliteux.
Votre prime d’assurance refléte la valeur de votre véhicule.

Colt de réparation d’un véhicule

Le coiit et le temps de réparation d’un véhicule ont augmenté. Il est également plus difficile d’obtenir des piéces en
raison des problémes persistants liés a la chaine d’approvisionnement mondiale. L’inflation a aussi fait grimper les colits
des piéces et de la main-d’ceuvre nécessaires pour les réparations. Tous ces facteurs peuvent avoir une incidence sur
votre prime d’assurance.

Vol de véhicule
Un véhicule est volé toutes les cing minutes. Les vols de véhicules perpétrés par le crime organisé font grimper le colt
des primes pour tous les Canadiens.

Ajout de conducteurs ou d’un autre véhicule a votre police
L’ajout d’autres conducteurs, d’un nouveau conducteur ou de conducteurs agés de moins de 25 ans a votre police
existante peuvent également entrainer une hausse de votre prime d’assurance.

Si vous ajoutez un véhicule a votre police ou si vous remplacez un véhicule existant par une véhicule plus récent dont le
colt de remplacement ou de réparation est plus élevé, votre prime d’assurance pourrait augmenter.

Mauvais dossier de conduite

Si vous avez commis plusieurs infractions routiéres, comme des exces de vitesse ou des cascades, votre prime d’assurance
augmentera, car on jugera que vous présentez un risque plus élevé de collision. Si vous avez un accident responsable,
vous perdrez le rabais offert par la plupart des assureurs pour un dossier de conduite exempt d’accident. Plus vous aurez
d’accidents responsables a votre actif, plus votre prime augmentera.

Perte de rabais

Si vous avez souscrit plusieurs assurances auprés d’un méme assureur, celui-ci offre généralement une réduction sur les
produits groupés. Il peut également vous proposer un tarif plus bas si vous choisissez une franchise plus élevée, par
exemple. Renseignez-vous sur les rabais auxquels vous pourriez étre admissible.

Aucun programme de télématique

De nombreux assureurs automobiles proposent des rabais aux clients qui s’inscrivent a un programme de télématique. Des
applications installées sur votre téléphone évaluent vos habitudes de conduite. Ainsi, les conducteurs prudents peuvent
profiter de meilleurs tarifs et de récompenses.

Pour en savoir plus sur les colits et les couvertures d’assurance, consultez le site aviva.ca.
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La légalisation du cannabis a-t-elle fait augmenter les accidents de voiture?

(EN) Voila maintenant plus de cing ans que le gouvernement du Canada a légalisé le
cannabis. Quelles en sont les répercussions sur nos routes?

D’abord, il est illégal de prendre le volant aprés avoir consommé du cannabis. Sécurité
publique Canada nous rappelle que ’'usage de drogues augmente les risques d’accident. En
effet, le cannabis nuit a la concentration, réduit la durée d’attention, ralentit les réflexes et
altére la perception du temps et des distances.

Mais y a-t-il davantage d’accidents sur nos routes depuis sa légalisation?

En tant que professionnels et professionnelles de |’évaluation des risques, les actuaires se sont penchés sur la question.
L’Institut canadien des actuaires et la Casualty Actuarial Society ont analysé les bilans routiers et les données de
réclamations d’assurance. Ils ont comparé la fréquence, la gravité et le colt des accidents avant et apreés la
décriminalisation ou la légalisation du cannabis au Canada et aux Etats-Unis.

Ce travail d’analyse et de modélisation de données n’a révélé aucun changement statistiquement significatif dans la
valeur ou la fréquence moyenne des réclamations aux assureurs, ni dans le nombre de déceés sur la route. Autrement dit,
la décriminalisation ou la légalisation du cannabis n’a pas entrainé de hausse des accidents.

Il'y a par contre d’autres facteurs qui s’averent de bien meilleurs prédicteurs d’une telle hausse, comme les
comportements humains ou la météo. Pensons par exemple aux déplacements du lundi matin ou du vendredi aprés-midi,
a la premiére neige et au passage a |’heure avancée.

En somme, si la consommation de cannabis a un effet sur la conduite automobile, la recherche démontre que sa
légalisation n’a pas fait augmenter le nombre d’accidents ou de déces sur la route.

Pour en savoir plus sur les actuaires du Canada et leur travail, rendez-vous a cia-ica.ca.
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Que faire pour vous protéger contre le vol de véhicules

(EN) Les vols de véhicules augmentent d’année en année. Souvent, les voleurs expédient les
véhicules volés a I’étranger pour les revendre, ou encore ils les démontent pour récupérer les
pieces et les matériaux de valeur. Mais le « clonage de NIV » est la toute nouvelle technique
employée par les criminels.

Un récent sondage réalisé par |’assureur Aviva Canada a révélé que moins de la moitié des
Canadiens connaissent cette nouvelle forme de criminalité, bien que celle-ci soit en hausse.
Et voici pourquoi elle cause tant d’ennuis sur le marché des véhicules d’occasion.

Qu’est-ce que le clonage de NIV?

Chaque véhicule vendu en Amérique du Nord depuis 1981 est muni d’un numéro d’identification de véhicule (NIV). Celui-
ci se trouve a divers endroits, notamment sur le tableau de bord du c6té conducteur et sur le permis du véhicule.

Les criminels remplacent le NIV du véhicule par un numéro fictif qui semble étre légitime afin de dissimuler le fait que le
véhicule a été volé. Ils peuvent ainsi revendre le véhicule au Canada par la suite.

En quoi le clonage de NIV peut-il vous concerner?

Etant donné que les criminels utilisent des méthodes de plus en plus sophistiquées et qu’il est difficile de déterminer si
un véhicule est bel et bien volé, de plus en plus de Canadiens s’exposent a un risque lorsqu’ils achétent un véhicule
d’occasion. Si vous possédez un véhicule dont le NIV est falsifié ou incorrect, vous pourriez avoir de gros problémes au
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moment de ’immatriculer, de renouveler votre certificat d’immatriculation ou de déclarer un sinistre. Votre couverture
d’assurance automobile pourrait méme étre annulée.

Ce type de fraude peut aussi entrainer des problémes d’entretien majeurs, car les mécaniciens utilisent le NIV du
véhicule pour déterminer les pieces a commander et diagnostiquer les problemes.

Et, bien sGr, comme il s’agit d’un bien volé, la police peut le saisir a tout moment. Vous vous retrouverez donc sans
voiture, avec des frais a débourser.

Comment reconnaitre un véhicule dont le NIV a été cloné?
Voici six conseils pour éviter d’acheter accidentellement une voiture dont le NIV a été cloné.

1. Si vous achetez aupreés d’un particulier, assurez-vous d’obtenir des renseignements tels que son nom et son

numéro de téléphone, et demandez-lui une preuve d’identité lorsque vous le rencontrerez.

Fiez-vous a votre instinct. Le prix du véhicule semble-t-il trop beau pour étre vrai? Le vendeur souhaite-t-il vous

rencontrer dans un endroit inhabituel? Accepte-t-il uniquement les paiements en espéces? Ce sont tous des

signaux d’alarme a surveiller.

Assurez-vous que le NIV qui figure sur la voiture correspond a celui qui se trouve dans les documents qui

’accompagnent. Vous pouvez confier le véhicule a un mécanicien de confiance qui pourra l’inspecter et le

certifier.

4. Songez a commander un rapport sur I’historique de la voiture (qui s’apparente a une vérification de ’historique
de crédit pour votre véhicule), et vérifiez que les renseignements qui s’y trouvent sont exacts.

5. Si votre province offre une trousse d’information sur les véhicules d’occasion, veillez a vous la procurer. En
Ontario, par exemple, les vendeurs sont légalement tenus de fournir cette trousse aux acheteurs, mais ces
derniers peuvent également l’acheter.

6. Si vous achetez aupreés d’un concessionnaire, vérifiez ses coordonnées sur le site Web de réglementation des
concessionnaires de votre province afin de vous assurer qu’il est titulaire d’un permis et qu’il n’a pas
d’infractions a son actif.

2
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Pour en savoir plus sur le clonage de NIV et les facons de vous protéger, consultez le site aviva.ca.
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Six conseils pour économiser sur votre assurance automobile

(EN) De nos jours, tout colite cher, et nous sommes nombreux a chercher des moyens de
réduire nos dépenses. Notre véhicule constitue souvent notre dépense la plus importante
apres le logement. Si vous avez une voiture, vous devez vous munir d’une assurance. Voici six
facons de réduire le colt de votre prime.

Magasinez

Vous craignez de payer trop cher pour votre assurance automobile? Communiquez avec
plusieurs fournisseurs d’assurance et demandez un devis en fonction de vos besoins. Des
courtiers d’assurance peuvent également faire ce travail a votre place.

Recherchez des rabais de groupe

De nombreuses associations d’anciens éléves et associations professionnelles proposent a leurs membres des rabais de
groupe sur les assurances, dont des économies supplémentaires lorsqu’ils combinent leurs polices d’assurance automobile
et habitation.

Suivez un cours
Compte tenu de leur manque d’expérience, les jeunes et les nouveaux conducteurs peuvent payer des primes d’assurance
plus élevées que ceux qui conduisent depuis des années. Si c’est votre cas, vous pourriez suivre un cours de conduite pour

obtenir un rabais sur votre prime d’assurance.
© 2024 News Canada et L’édition Nouvelles sont des marques déposées ou des marques de commerce de News Canada Inc. Tous droits réservés.
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Regroupez vos produits d’assurance
La plupart des assureurs proposent plusieurs types d’assurance : habitation, automobile, chalet, etc. Si vous avez souscrit
plusieurs produits auprées d’un méme assureur, celui-ci offre généralement une réduction sur les produits groupés.

Augmentez le montant de votre franchise

La franchise est un montant de base que votre assurance ne couvre pas lorsque vous déclarez un sinistre. Plus le montant
de votre franchise sera élevé, plus votre prime sera basse. Vous devrez simplement payer des frais plus élevés si vous
déclarez un sinistre.

Essayez la télématique

De nombreux assureurs automobiles proposent des rabais aux clients qui s’inscrivent a un programme de télématique. Des
applications installées sur votre téléphone évaluent vos habitudes de conduite en termes de sécurité, de souplesse et de
vitesse. Ainsi, les conducteurs prudents peuvent profiter de meilleurs tarifs et de récompenses.

Pour en savoir plus sur la télématique, consultez le site aviva.ca.
www. leditionnouvelles.com
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Environnement et nature

Des moyens faciles d’honorer le Jour de la Terre en avril et tout au long de
[’année

Kate Moore, Rédactrice principale, L'édition Nouvelles

(EN) Chaque 22 avril, les Canadiens de tout le pays prennent des mesures en faveur de
’environnement, qu’il s’agisse d’écoliers participant a un nettoyage communautaire ou de
familles s’engageant a atteindre de nouveaux objectifs écologiques, comme laver leurs
vétements a l’eau froide et les suspendre pour qu’ils sechent. Voici six facons d’agir pour
lutter contre le changement climatique, a l’occasion du Jour de la Terre et tout au long de
’année.

Apprenez comment vos aliments peuvent étre cultivés de facon durable

De nombreux agriculteurs ont a cceur d’assurer la qualité et la durabilité de notre production alimentaire pour les
générations a venir. Par exemple, ils protégent la santé des sols en semant des cultures de couverture, en travaillant
moins le sol mécaniquement et en alternant les champs ou broutent les animaux. Nous consommons de la nourriture tous
les jours, mais beaucoup d’entre nous en savent peu sur la production durable. Alors que les produits du printemps
marissent, c’est le moment d’en apprendre un peu plus ce que vos producteurs locaux font pour |’environnement.

. ot :
canada.ca/Du-coeur-dans-chaque-bouchee

Réduisez vos déchets tout en économisant

Les déchets alimentaires contribuent de facon importante aux changements climatiques. Limiter la quantité d’aliments
que vous jetez aide a réduire la quantité de méthane produit par les aliments qui se décomposent dans les dépotoirs, a
tirer le meilleur parti des ressources utilisées pour cultiver vos aliments et méme a épargner de [’argent. Il existe de
nombreux moyens simples d’y parvenir, qu’il s’agisse d’acheter uniquement ce dont vous avez besoin, de préserver les
aliments de maniére efficace, de faire preuve de créativité avec les restes ou de composter. Agriculture et
Agroalimentaire Caa_da propose des conseils et astuces que vous pouvez utiliser.

1

canada.ca/ecoalimentation

Des véhicules utilitaires encore plus verts

Beaucoup d’entre nous doivent utiliser une voiture ou un camion au quotidien. Si tel est votre cas, pensez a vous
renseigner sur les véhicules électriques (VE). Les VE réduisent considérablement les émissions et peuvent vous faire
économiser de l’argent sur ’essence et I’entretien. De plus, des mesures incitatives gouvernementales peuvent aider a
réduire le colt de ’achat ou de la location. L’un de ces programmes incitatifs est spécialement congu pour les
entreprises et les organisations qui investissent dans des véhicules utilitaires moyens et lourds électriques, qui peuvent
aider la planéte.
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canada.ca/ véhiculesmoyensetlourdszéroémission

Faites votre ménage du printemps de maniére durable

C’est une période de l’année ou beaucoup d’entre nous entreprennent de rafraichir leur maison. Et, selon un récent
sondage réalisé par les Aliments Maple Leaf, 95 % des Canadiens se soucient de la protection de ’environnement.
Réfléchissez donc a la maniere dont vous pouvez rendre votre processus de nettoyage plus durable. Vous pouvez
réorganiser votre réfrigérateur pour que les aliments se conservent plus longtemps, ou magasiner dans votre propre

o |

}r;apleleaffoods. com/ fr/nos-engagements

Cultivez votre propre potager

La Journée de la Terre peut servir d'inspiration pour renouer avec la nature. Faites un projet de bricolage durable,
comme une jardiniére simple pour votre cour ou votre balcon. Yous pourrez ainsi cultiver vos propres fines herbes, fruits
et légumes ou fleurs et en faire profiter votre famille. Votre quincaillerie locale, comme Home Depot, pourrait aussi avoir
des guides pratiques en ligne pour vous aider. Vous pouvez aussi demander de l'aide et des conseils aux experts en
magasin.

homeepot. ca/fr/accueil.html

Choisissez des produits locaux

Acheter des produits fabriqués prés de chez soi est une autre facon de contribuer a la protection de ’environnement. Les
achats de produits locaux réduisent les émissions de carbone par rapport au transport d’articles sur de longues distances.
En matiére d’alimentation, |’Ontario est l’un des meilleurs endroits pour la culture de légumes en serre, selon l’Ontario
Fruit and Vegetable Growers Association, ce qui signifie que vous pouvez manger des légumes cultivés localement, comme
des concombre§,_ qes ‘tomates et des poivrons, tout au long de l’année, sans les colits environnementaux supplémentaires.

B =

ofvg.rg
A Uattention des rédacteurs : Le contenu de [’Ontario Fruit and Vegetable Growers Association est destiné a étre
distribué en Ontario uniquement.
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Famille et communauté

Cing facons de lutter contre le stress pour les parents occupés

LLILL .-l - (EN) Que vous attendiez votre premier enfant, que vous ayez des bambins turbulents ou que
vous ayez des enfants au beau milieu de leur crise d’adolescence, la vie de parent est
,__l parsemée d’étapes mémorables, d’heureuses célébrations, mais aussi de beaucoup de stress.
Comme le stress fait des ravages sur le corps et Uesprit, il est important d’adopter des
habitudes qui vous aideront, vous et votre famille grandissante, a vous épanouir.

Voici cing habitudes saines que vous pouvez essayer d’adopter :

1. Ajoutez des moments a votre horaire pour prendre soin de vous

Vous gérez probablement un calendrier familial chargé, rempli d’examens de santé pour votre bébé, de matchs
de hockey, de spectacles de danse et de soupers du dimanche avec les grands-parents. Concentrez-vous sur vos
propres besoins en les ajoutant a |’horaire comme n’importe quel autre rendez-vous - méme s’il s’agit
simplement de prendre une douche seul avec la porte de la salle de bain fermée.

2. Détendez-vous a votre maniére
La marche, le yoga, la méditation, les bains de sel d’Epsom, la respiration profonde, la danse, les émissions de
télé-réalité... peu importe ce que c’est. Chaque jour, faites quelque chose qui vous aide a vous détendre. Selon
un récent sondage, prés de la moitié des Canadiens ne savaient pas que le stress pouvait nuire a la santé de leurs
gencives. Si vous souffrez de saignements et d’inflammation des gencives, rendez-vous au colgate.ca pour
répondre au questionnaire sur la santé des gencives et envisagez d’ajouter un dentifrice a usage quotidien tel que
Colgate PerioGardSF a votre liste d’achats; il s’agit d’un dentifrice pouvant étre utilisé tous les jours qui combat
les bactéries susceptibles de causer une maladie des gencives précoce.

3. Faites du sommeil une priorité
A quand remonte la derniére fois ot vous avez fait le point sur votre hygiéne du sommeil? Fixez-vous un objectif
de sommeil, créez une routine relaxante, évitez la lumiére bleue et soyez constant.

4. Mangez vos repas en famille
Vous n’aurez pas l’impression d’étre que le cuisinier, et vous aurez |’occasion d’avoir une véritable discussion
avec votre enfant au-dela de la fameuse question « Qu’est-ce que tu as fait a l’école aujourd’hui?».

5. Créez un tableau des corvées
Méme si vos enfants sont encore jeunes, ils peuvent vous donner un coup de main a la maison. Qu’il s’agisse
d’épousseter, d’apprendre a plier le linge, de faire leur lit ou de remplir le lave-vaisselle, non seulement vous
allégerez un peu votre charge, mais vous leur enseignerez également des compétences qui leur serviront au
quotidien.

Il n’est pas toujours facile de concilier bien-étre personnel et responsabilités parentales. Or, il est important pour le
développement de vos enfants de leur montrer a quoi ressemble un parent en bonne santé mentale et physique. Alors, a
défaut de le faire pour vous, faites-le pour eux.
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Finances - Affaires

Comment s'y retrouver dans les regles alimentaires pour les entreprises

(EN) Les normes, les réglements et les lignes directrices; les dirigeantes et dirigeants
d’entreprise n’y échappent pas. Apprendre a s'y retrouver peut étre un défi, mais ces
- exigences jouent un role important pour garantir que le marché canadien est sécuritaire,
{ uniforme et équitable pour tout le monde.

Le Réglement sur la salubrité des aliments au Canada de I'Agence canadienne d'inspection des
aliments est un ensemble de régles fédérales en matiére de salubrité alimentaire qui

i s'appliquent a de nombreux types d'entreprises alimentaires. Ces régles permettent
d’encadrer les licences, les plans de prévention et de contrdle ainsi que de la tracabilité.

Pour les entreprises, le respect de ces regles contribue a la sécurité du systéme alimentaire. Voici quelques moyens d'y
parvenir :

1. Commencez par vérifier quelles sont les régles applicables
D'une maniére générale, le Réglement s'applique a toutes les entreprises qui importent ou préparent des aliments
pour l'exportation ou le commerce interprovincial. Il s’applique en outre a tous les aliments, y compris les
aliments manufacturés, tels que les collations, le café, les céréales, les boissons et les pates.

Les exigences varient, mais elles comprennent généralement |’obtention d'une licence de salubrité alimentaire
valide, la mise en place de controles préventifs et la tenue de registres de tracabilité.

2. Obtenez une licence de salubrité alimentaire valide
Dans votre demande de licence, vous devez inclure une description des activités que vous menez, le lieu ou elles
se dérouleront, les types d'aliments concernés et une déclaration selon laquelle vous avez mis en place des
mesures de controles préventifs pour la salubrité alimentaire.

Les entreprises qui importent des aliments ou des boissons au Canada doivent détenir une licence de salubrité
alimentaire valide, sans quoi les produits importés peuvent se voir refuser l'entrée au Canada.

3. Créez un plan de controéle préventif
Il se peut que vous deviez également rédiger un plan de controle préventif. Ce plan décrit les mesures que vous
devez mettre en place pour empécher les aliments contaminés d'entrer sur le marché. La plupart des entreprises
sont tenues de documenter la maniére dont elles identifient et contrélent les risques en matiére de salubrité
alimentaire pour les aliments qu'elles manipulent. Si certaines petites entreprises n'ont pas besoin d'un plan écrit,
elles doivent néanmoins mettre en place des controles préventifs.

4. Elaborez un plan de tracabilité, le cas échéant
En cas d'incident lié a la salubrité alimentaire ou de rappel d’aliments, les entreprises doivent étre en mesure de
retracer les déplacements d'un produit alimentaire. Comme le systéme alimentaire comporte de nombreuses
étapes et qu'un produit peut étre transformé et emballé a différents endroits, il est essentiel de savoir ou il est
passé et ou il se rend pour protéger rapidement les consommatrices et les consommateurs en cas de probleme.

Les controles préventifs et les registres de tracabilité sont généralement exigés, et ce, méme pour les entreprises du
secteur alimentaire qui n‘'ont pas besoin de licence. Par exemple, les détaillants doivent tenir un registre de réception des
aliments (en retracant d’ou ils proviennent), mais n'ont pas besoin de retracer l'acheminement des aliments jusqu'aux
personnes qui consomment ’aliment.

En fonction de vos produits, de l'endroit ol vous les vendez et de votre situation géographique, votre entreprise peut
devoir se conformer a diverses autres exigences fédérales, provinciales et municipales.

Vous trouverez plus de renseignements sur ces étapes a inspection.canada.ca/alimentssalubres.
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Regles relatives a l'importation des aliments au Canada

(EN) Les échanges transfrontaliers d’aliments n'ont jamais été aussi nombreux. Bon nombre
des aliments que nous consommons et des ingrédients que nous utilisons sont importés, qu'il
s'agisse d'épices, de noix, de collations, de café, de thé ou d'autres boissons.

Bien que ces aliments puissent apporter de la fantaisie a nos papilles gustatives, la
multiplication des transactions peut ajouter des risques potentiels aux aliments.

C'est pourquoi il est si important que les entreprises se tiennent au courant des nouvelles
exigences de ['Agence canadienne d'inspection des aliments, y compris le Réglement sur la
salubrité des aliments au Canada.

Ce réglement s'applique a tous les aliments importés, exportés ou échangés entre les provinces. Toute entreprise qui
importe des aliments ou des boissons au Canada doit étre titulaire d'une licence de salubrité alimentaire valide.

Depuis février 2024, les licences de salubrité alimentaire seront automatiquement vérifiées pour les importations
d'aliments manufacturés. Sans licence valide, les envois peuvent se voir refuser l'entrée au Canada.

Il incombe a chaque propriétaire d'entreprise alimentaire de s'assurer que sa licence est valide et de s’efforcer a
respecter toutes les régles et la réglementation lors de l'importation de produits alimentaires.

Pour en savoir plus sur les exigences en matiére d'importation de produits alimentaires, consultez le site
inspection.canada.ca/reglesalimentaires.
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Finances - Personnelles

Serait-ce la fin de la retraite telle qu’on la connait?

(EN) Voyant leurs économies grugées par ’inflation élevée et la hausse du colit de la vie, les

TS Canadiens et Canadiennes revoient en grand nombre leurs plans de retraite.

I
| @

L’age traditionnel du départ a la retraite a été établi dans les années 1960, alors que
’espérance de vie était bien moins grande qu’aujourd’hui. De nos jours, |’épargne et les
revenus de retraite doivent donc durer plus longtemps, ce qui porte bon nombre de gens a se
demander s’ils pourront un jour prendre leur retraite. Et si oui, quand?

Il existe des tonnes de données pour nous aider a répondre a cette question - et des
personnes qui ont pour travail d’analyser ces données, comme les actuaires. Ces professionnels et professionnelles de
[’évaluation des risques ont I’habitude de formuler des conseils pour orienter les politiques gouvernementales sur la
retraite et ’assurance. Voici leurs observations.

De 1966 a 2016, au Canada, l’espérance de vie moyenne a 65 ans s’est accrue d’environ six ans. Pour pallier cet écart, un
nombre grandissant de gens décident de repousser leur départ a la retraite. Depuis 2000, le pourcentage d’hommes de 65
a 69 ans qui sont encore au travail a plus que doublé, et chez les femmes, le pourcentage a plus que triplé. Certains pays,
dont les Pays-Bas, I’Angleterre, les Etats-Unis et le Japon ont méme commencé a reporter ’Age de retraite normal au-
dela de 65 ans - mais pas le Canada. Du moins, pas pour ’instant.

Les critéres d’admissibilité aux programmes tels que le Régime de pensions du Canada, la Sécurité de la vieillesse et les
régimes enregistrés d’épargne-retraite pourraient étre modifiés pour encourager la population a prolonger sa vie active.

Bien des travailleurs y songent d’ailleurs déja. Selon un récent sondage de Statistique Canada, plus de la moitié des
travailleurs canadiens de 55 ans ou plus accepteraient de repousser leur départ a la retraite s’ils pouvaient réduire leur
nombre d’heures de travail ou la charge physique et mentale associée a leur emploi.

Mais rares sont les employeurs qui adhérent a cette idée pour le moment. En général, ils préferent tenter d’attirer et de
retenir des employés plus jeunes, qu’ils jugent moins susceptibles de partir. Mais si les problémes de main-d’ceuvre
persistent, ils devront peut-étre repenser eux aussi leur conception de la retraite.

Il s’agit d’une problématique complexe qui n’est pas prées de disparaitre.
Pour en savoir plus, visitez cia-ica.ca.
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Quatre conseils pour tirer le meilleur parti de votre assurance santé

(EN) Beaucoup de gens comptent sur un régime de soins de santé ou une assurance maladie
pour se sentir bien, et y ont notamment recours pour s’offrir des séances de physiothérapie
ou de massothérapie, des semelles orthopédiques ou de services en santé mentale.

Ces garanties peuvent étre particulierement utiles aprés un accident de voiture car, dans la
plupart des provinces (mais pas toutes), la garantie Indemnités d’accident est obligatoire en
assurance automobile.

Mais comme nous souhaitons tous en avoir le plus possible pour notre argent, il est important
d’effectuer toutes les vérifications nécessaires lorsque votre assurance couvre votre traitement.
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Dans un contexte de soins de santé, il est possible que vous ne sachiez pas nécessairement quels renseignements sont
transmis a votre compagnie d’assurance. Selon ’assureur Aviva, bien que cela soit rare, il arrive que certains fournisseurs
de soins de santé soumettent des renseignements qui ne correspondent pas a votre situation afin de percevoir plus
d’argent.

Cette pratique est inappropriée et fait augmenter les primes d’assurance. Voici donc quelques conseils pour vous protéger
tout en obtenant les soins dont vous avez besoin.

1. Assurez-vous que votre fournisseur de soins de santé est apte a établir le diagnostic et fournir le traitement
requis. En cas de doute, communiquez avec votre assureur pour obtenir des précisions.

2. Examinez vos rapports médicaux avec le fournisseur de soins de santé et assurez-vous que tous les renseignements
sont exacts.

3. Si votre plan de traitement actuel n’améliore pas votre condition, demandez a votre fournisseur de soins de santé
de vous proposer d’autres options. Posez-vous des questions s’il ne prend pas vos préoccupations au sérieux ou s’il
ne vous explique pas le traitement lorsque vous le lui demandez.

4. Une fois que vous aurez recu un traitement, votre compagnie d’assurance vous enverra périodiquement une lettre
confirmant les paiements effectués. Si vous constatez une anomalie, communiquez avec votre assureur.

Pour en savoir plus sur les facons de vous protéger, consultez le site aviva.ca.
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Comment vous protéger contre le risque croissant d’inondation?

(EN) Alimentées par les changements climatiques, la croissance démographique et le
développement urbain, les inondations forment un probleme grandissant au Canada.

Les inondations peuvent étre causées par des phénomeénes météorologiques violents, et,
comme ’a maintes fois démontré la science, la fréquence et ’intensité de ces phénomeénes
sont appelées a augmenter en raison des changements climatiques.

Selon Statistique Canada, environ un Canadien ou une Canadienne sur six habite une région
cotiere. Et de nombreuses villes - les zones qui se développent le plus rapidement au pays -
se situent dans des plaines inondables ou a proximité. A mesure que la population et les centres urbains croissent, le
nombre de personnes exposées au risque d’inondation augmente.

Les actuaires, professionnels et professionnelles de ’évaluation des risques, connaissent bien les phénomeénes et les
tendances qui constituent des menaces pour les personnes et les biens. En se penchant sur les inondations, ils ont chiffré
les dommages moyens a 1,4 milliard de dollars par année - mais la facture peut aussi étre bien plus salée. Il y a environ 1
% de risques que les pertes s’élévent a 13 milliards de dollars pour une année donnée.

Voici ce que vous pouvez faire pour vous protéger, vous-méme et vos biens, contre les inondations :

e Renseignez-vous. La vaste majorité des personnes qui vivent en zone inondable ne sont pas conscientes des
risques. Informez-vous des risques applicables la ou vous vivez.

e Evitez de construire un batiment ou de vous établir dans une telle zone.

e Pour protéger votre propriété, inspectez votre pompe de puisard et vos drains, assurez-vous que votre terrain est
bien nivelé et drainé, installez un clapet antiretour pour les tuyaux de plomberie et les branchements d’égout, et
surélevez votre fournaise et vos électroménagers ou entourez-les de barriéres anti-inondation.

e Souscrivez une assurance contre les inondations, ou ajoutez cette protection a votre police actuelle. Les actuaires
soulignent qu’il ne faut pas présumer que votre assurance habitation vous couvre déja : la garantie contre les
inondations peut ne pas étre comprise ou ne pas correspondre a vos besoins. En zone inondable, elle peut colter
cher, voire ne pas étre offerte du tout. Lisez votre contrat ou parlez a votre assureur pour le vérifier.
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Pour en savoir plus sur les actuaires du Canada et leur gestion du risque, rendez-vous a cia-ica.ca.
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Assurer son animal, est-ce que ¢a vaut le coup?

(EN) Les animaux domestiques sont formidables. Non seulement ils nous tiennent compagnie,
mais ils peuvent avoir un effet bénéfique sur notre santé et notre bien-étre. La preuve n’est
plus a faire : ils nous font bouger et peuvent améliorer notre moral, réduire notre stress et
méme abaisser notre tension artérielle.

Il n’est donc pas étonnant qu’on les traite comme des membres de la famille. Dés lors,
serait-il judicieux d’investir dans une assurance pour eux aussi? L’assurance vétérinaire en
vaut-elle la peine?

En tant que professionnels et professionnelles de |’évaluation des risques qui donnent souvent des conseils en assurance,
bon nombre d’actuaires sont bien renseignés sur le sujet. Voici ce que leur analyse révele.

Au Canada, la plupart des gens ont une assurance pour couvrir leurs propres frais médicaux, sous la forme d’un régime
public, collectif ou personnel.

L’assurance vétérinaire offre généralement les mémes garanties de base pour les frais liés aux accidents ou aux maladies
soudaines. Pour certains, ce type de protection vaut son pesant d’or. Si vous avez déja possédé un animal de compagnie
pendant un certain temps, vous avez fort probablement déja recu, chez le vétérinaire, une facture tout aussi salée
qu’imprévue.

Comme |’assurance pour animaux de compagnie est relativement nouvelle sur le marché, sa couverture est en évolution.
Tout comme votre propre assurance peut couvrir les soins dentaires et oculaires, celle de votre animal peut aussi
comprendre les vaccins, les traitements antipuces et le nettoyage des dents, par exemple.

Mais combien colite-t-elle?
Comme pour ’assurance des personnes, de multiples facteurs entrent en ligne de compte :

¢ Le type d’animal - pour le moment, seuls les chiens et les chats sont admissibles;
La race, ’age et le sexe de l’animal;

Le lieu de résidence - les frais vétérinaires varient d’une région a ’autre;

Le montant assuré;

La franchise exigée;

Le pourcentage des frais remboursés.

Selon une analyse de Forbes Advisor Canada, le colit moyen tourne autour de 76 $ par mois pour une couverture annuelle
de 5 000 $ assortie d’une franchise de 100 $ avec remboursement des frais a 80 %.

Alors, est-ce que [’assurance vétérinaire vaut le coup? Eh bien, elle peut assurément vous apporter la tranquillité
d’esprit, mais comme pour ’assurance des membres de votre famille, sa pertinence dépend de votre situation
personnelle.

Pour en savoir plus sur les actuaires du Canada et leurs analyses, rendez-vous a cia-ica.ca.
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Pourquoi vit-on aujourd’hui plus longtemps - et qu’est-ce que cela implique pour
la retraite?

(EN) Au Canada, ’espérance de vie est d’environ 83 ans aujourd’hui, alors qu’il y a 50 ans,
elle s’établissait a 73 ans. Cette tendance se poursuivra-t-elle? Dans un demi-siecle, pourra-
t-on vraiment s’attendre a vivre 10 années de plus?

D’apreés les données démographiques de I’ONU, le taux de mortalité a constamment diminué
au cours du dernier siécle, au Canada comme dans les autres pays développés. Cette baisse
coincide avec ’amélioration de [’alimentation, des infrastructures publiques (pour ’hygiéne
- et la gestion des déchets, notamment), des normes de sécurité, et de ’accessibilité et de la
quahte des soins de sante publics (hopitaux et programmes de vaccination des enfants, par exemple).

La croissance de ’espérance de vie qui découle de ces changements se maintiendra-t-elle, ou s’essoufflera-t-elle
naturellement? Quels sont les nouveaux facteurs a prendre en compte?

Professionnels et professionnelles de ’évaluation des risques, les actuaires servent de conseillers et conseilléres pour
’orientation des politiques gouvernementales sur la retraite et |’assurance. Certains d’entre eux et elles passent donc
beaucoup de temps a étudier ’espérance de vie et les facteurs qui l’influencent.

En cherchant des réponses, force est de constater que bon nombre des avancées précédemment mentionnées sont en fait
des armes a double tranchant. La destruction des habitats naturels menace la biodiversité mondiale. La pollution mine
notre acces a l’air et ’eau propres. Et les microplastiques sont omniprésents dans la chaine alimentaire.

L’abondance a aussi contribué a la sédentarisation générale de la population, ce qui peut entrainer des problémes de
santé, comme le diabéte de type 2. Et c’est sans compter les autres difficultés qui pésent sur le systéme de santé, allant
de la pénurie de médecins de premiére ligne a la surutilisation des antibiotiques en passant par les conséquences a long
terme de la COVID-19.

En quoi tous ces facteurs influenceront-ils I’espérance de vie? La réponse reste indéfinie, tout comme le chemin vers la
longévité future des Canadiens et Canadiennes. Pour sa part, ’ONU prédit qu’on vivra en moyenne jusqu’a 89 ans d’ici
2074. Cette prédiction s’avérera-t-elle vraie? Le temps nous le dira.

Pour en savoir plus sur les actuaires du Canada et leur travail, rendez-vous a cia-ica.ca.
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Finances - Temps des impots

Etes-vous concerné par la nouvelle taxe sur les logements sous-utilisés?

——
Contrairement a certaines taxes municipales ou provinciales sur les logements vacants, la

TLSU concerne généralement les propriétaires étrangers, c’est-a-dire les personnes qui ne sont ni citoyens canadiens ni
résidents permanents, d’un immeuble résidentiel vacant ou sous-utilisé au Canada. La majorité des propriétaires
canadiens d’un immeuble résidentiel sont exemptés et n’ont donc pas a produire de déclaration de la TLSU ni a payer la
taxe.

(EN) Les taxes sont une réalité de la vie, mais il est normal de se poser des questions sur
toute nouvelle taxe dont on entend parler. La taxe sur les logements sous-utilisés (TLSU) est
une taxe fédérale annuelle de 1 % qui est entrée en vigueur en janvier 2022. La premiere
question qui vient a ’esprit quand on entend parler d’une nouvelle taxe est : devrai-je la
payer?

Eh bien, ca dépend.

Cependant, il est toujours bon de confirmer si c’est le cas.

Bien que les propriétaires canadiens soient généralement exemptés, il existe des situations dans lesquelles ils pourraient
étre concernés, par exemple s’ils possedent un immeuble résidentiel en tant qu’associés d’une société de personnes ou
en tant que fiduciaires d’une fiducie.

Chaque propriétaire doit confirmer s’il est touché ou non. Si n’est pas touché, il n’a pas a produire de déclaration de la
TLSU.

Si vous étes un propriétaire touché, vous n’aurez peut-étre pas a payer la taxe si vous avez droit a une exemption, mais
vous devrez tout de méme produire une déclaration de la TLSU avant le 30 avril 2024 pour éviter les pénalités et les
intéréts. En fin de compte, vous devriez toujours vérifier si vous étes touché ou non.

Bien que la date limite pour la plupart des gens pour produire leur déclaration de revenus et de prestations et leur
déclaration de la TLSU soit le 30 avril, la déclaration de la TLSU est une déclaration distincte.

Pour en savoir plus sur cette nouvelle taxe et déterminer si vous étes touché, allez a canada.ca/arc-tlsu.
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Quelques faits en bref sur la nouvelle taxe sur les logements sous-utilisés

(EN) Vous avez peut-étre entendu parler de la taxe sur les logements sous-utilisés (TLSU) au
Canada. Correspond-elle a ce que vous pensez? Vous concerne-t-elle? Voici quelques faits en
bref que vous devez savoir.

1. Il ne s’agit pas de la taxe sur les logements vacants dont vous avez entendu parler
Vous avez peut-étre entendu parler des taxes sur les logements vacants en vigueur dans
certaines provinces et municipalités, mais ces taxes sont différentes de la TLSU, une taxe
fédérale qui est entrée en vigueur en janvier 2022. Une personne touchée par une taxe
reglonale sur les logements vacants pourrait ou pourrait ne pas étre concernée par la TLSU, et vice versa. Si vous
étes exempté de l’une des taxes, vous pourriez tout de méme étre tenu de produire une déclaration et de payer
’autre taxe.
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2. Si vous étes propriétaire d’un immeuble résidentiel, vous pourriez étre touché
En régle générale, la TLSU s’applique aux propriétaires étrangers, c’est-a-dire aux personnes qui ne sont ni
citoyens canadiens ni résidents permanents, ou aux sociétés étrangeres qui possedent un immeuble résidentiel au
Canada. Toutefois, dans certaines situations, cette taxe touche également aux particuliers canadiens et aux
sociétés canadiennes.

3. Si vous étes touché, mais exempté, vous devez quand méme produire une ou de hombreuses déclarations
Si vous étes un propriétaire touché, vous pouvez étre exempté du paiement de la taxe pendant un an. Cette
exemption dépend de certains critéres comme l’emplacement de l’immeuble et le type d’occupant. Toutefois,
vous étes toujours tenu de produire une déclaration pour confirmer votre exemption. Si vous possédez plus d’un
immeuble résidentiel, vous devez produire une déclaration séparée pour chacun d’eux. Si vous étes l’un de
plusieurs propriétaires d’un immeuble résidentiel touché, chaque propriétaire doit produire une déclaration
distincte.

4. Elle doit étre produite en méme temps que la déclaration de revenus, mais il ne s’agit pas de la méme
déclaration
L’Agence du revenu du Canada doit recevoir vos déclarations de la TLSU de 2022 et 2023, et tout paiement di
avant le 30 avril 2024 pour éviter les pénalités et les intéréts. Bien qu’il s’agisse de la méme date limite pour
produire votre déclaration de revenus et de prestations pour la plupart des gens, la declaration de la TLSU est
une déclaration distincte.

Pour savoir si vous étes touché par cette taxe pour ’année d’imposition 2022, vous pouvez utiliser I’outil d’auto-
évaluation en ligne de UARC sur le site canada.ca/arc-tlsu. Les régles relatives a ’année d’imposition 2023 peuvent étre
différentes.
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Guide pour les acheteurs de maison

Composer avec les colts cachés de la copropriété

(EN) La copropriété a connu une flambée de popularité au cours des derniéres décennies.
C’est d’ailleurs sous cette forme que se fait l’investissement le plus important d’une vie pour
un nombre grandissant de Canadiens et Canadiennes.

Un immeuble en copropriété peut étre une option attrayante pour son colit, sa commodité,
ses installations et son emplacement. L’un des avantages, c’est qu’on y partage le risque et
le fardeau de Uentretien et de la réparation avec les propriétaires des autres unités. De plus,
on a son mot a dire sur la facon dont "immeuble est géré.

Au fil du temps, le batiment et son infrastructure se détériorent et nécessitent des travaux, ce qui est normal. C’est
pourquoi les charges communes viennent alimenter un fonds d’administration, pour couvrir les dépenses récurrentes et
Uentretien, et un fonds de prévoyance, pour couvrir les dépenses majeures a venir. La constitution d’un généreux fonds
de prévoyance est primordiale.

Si les montants a débourser chaque mois sont - habituellement - prévisibles, certains risques peuvent néanmoins
engendrer des dépenses imprévues.

En tant que professionnels et professionnelles de |’évaluation des risques, les actuaires ont ’habitude de formuler des
conseils pour l’orientation de politiques gouvernementales sur [’assurance, entre autres choses. Ainsi, ils sont en mesure
de détecter et de quantifier les risques, ce qui aide les copropriétaires a prévoir le coup en garnissant suffisamment leur
fonds de prévoyance.

Certains risques sont de nature économique; pensons par exemple a une mauvaise gestion financiére de la part du conseil
d’administration de la copropriété, a une hausse des taux d’intérét ou a U’inflation. D’autres sont encore plus
imprévisibles, comme les changements climatiques. Or tous les immeubles ne sont pas congus pour résister aux conditions
de plus en plus extrémes qui font augmenter les primes d’assurance et les colits de réparation.

Mais que pouvez-vous y faire?
Voici ce que les actuaires conseillent aux copropriétaires :

Renseignez-vous de facon proactive sur la santé financiére de votre association de copropriétaires.

Faites connaissance avec vos voisins et parlez aux membres de votre conseil d’administration.

Posez des questions - c’est votre droit.

Exercez votre droit de vote pour vous assurer que les membres du conseil d’administration maitrisent bien les
finances et agissent dans ’intérét des copropriétaires.

Autant que possible, faites réparer, rénover et remplacer rapidement les installations communes comme le toit,
la piscine, l’ascenseur ou le stationnement, avant que les travaux ne deviennent urgents.

En outre, encouragez le conseil d’administration a solliciter l’avis de spécialistes avant de prendre des décisions. Les
spécialistes de I’entretien peuvent vous éviter des dépenses inattendues en recommandant les bonnes mesures
préventives a prendre. Ceux de la finance peuvent vous aider a faire une bonne planification, pour ainsi avoir assez
d’argent de coté pour couvrir les frais récurrents et toute facture imprévue. Ils peuvent aussi recommander des mesures
particuliéres a appliquer pour que votre fonds de prévoyance demeure stable et bien garni.

Pour en savoir plus sur les actuaires du Canada et leur gestion des risques, rendez-vous a cia-ica.ca.
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Trois choses a savoir sur les immeubles de placement au Canada

(EN) L’achat immobilier au Canada est considéré depuis longtemps comme un bon
investissement. Si vous envisagez d’acheter un bien dans le but de faire de l’argent, que
c’est en le rénovant et en le revendant ou en le louant, il y a plusieurs éléments a prendre
en compte. Voici trois répercussions fiscales que vous devez connaitre avant de vous lancer.

Imp6t sur les gains en capital

Vous pouvez réaliser un gain en capital lorsque vous vendez votre bien. En regle générale,
vous devrez payer de l’impot sur 50 % du gain en capital, sauf si le bien est considéré comme
votre résidence principale. Dans ce cas, vous pourriez avoir droit a une exemption pour réduire ou éliminer tout gain en
capital.

Vous pouvez également subir une perte en capital lorsque vous vendez un bien. Vous pourriez avoir la possibilité d’utiliser
50 % de cette perte pour réduire les gains en capital imposables de ’exercice en cours ou d’autres exercices. Par contre,
cette possibilité dépend du type de bien que vous avez vendu. Selon votre situation, les gains que vous réalisez lorsque
vous vendez votre bien peuvent constituer des revenus d’entreprise.

Si vous prévoyez de déménager a |’étranger, mais que vous avez l’intention de conserver votre bien, vous devez prendre
en compte d’autres répercussions fiscales possibles.

Taxe fonciére

Etre propriétaire d’un terrain ou d’un immeuble entraine des colits, par exemple pour [’entretien régulier, les services
publics comme le chauffage et la climatisation, ou l’assurance. Les taxes fonciéres sont une autre dépense inévitable
pour les propriétaires au Canada, qu’ils vivent ou non sur la propriété. Elles varient d’une municipalité a [’autre, mais
sont généralement basées sur la valeur marchande du bien, ce qui ne correspond pas nécessairement au prix que vous
avez payé pour ’acquérir. Renseignez-vous auprés de votre municipalité pour mieux comprendre le fonctionnement des
taxes dans votre région.

Les collectivités locales utilisent ces taxes pour financer des services comme les écoles et les routes. Vous pouvez ajouter
vos taxes fonciéres a vos paiements hypothécaires mensuels ou les payer directement a votre municipalité. Si vous
achetez un bien, demandez a votre agent immobilier ou a votre avocat ou notaire de confirmer que les vendeurs ont bien
payé leurs taxes fonciéres. S’ils ont payé a ’avance, vous pourriez devoir les rembourser.

Taxe sur les logements sous-utilisés

En plus des colts habituels, le gouvernement du Canada a instauré la taxe sur les logements sous-utilisés (TLSU) en
janvier 2022. Cette taxe fédérale annuelle de 1 % touche les propriétaires de biens immobiliers vacants ou sous-utilisés au
Canada. Elle différe des taxes sur les logements vacants mises en place par certaines provinces et municipalités au cours
des derniéres années. Par conséquent, méme si vous étes exempté de ces taxes, vous pourriez tout de méme devoir
produire une déclaration pour la TLSU.

En regle générale, cette taxe touche les propriétaires étrangers, c’est-a-dire qu’ils ne sont ni citoyens canadiens ni
résidents permanents, et les sociétés étrangeres qui possédent un immeuble résidentiel au Canada. Cependant, dans
certaines situations, elle peut également toucher les particuliers canadiens et les sociétés canadiennes. Si vous étes [’un
de ces propriétaires touchés, vous devez produire une déclaration de TLSU pour votre propriété, méme si vous pourriez
étre exempté du paiement de la taxe.

Si vous devez produire une déclaration, veillez a ce que ’Agence du revenu du Canada regoive votre ou vos déclarations
et paiements au plus tard le 30 avril 2024 pour éviter les pénalités et les intéréts. Il est aussi important de noter que ces
déclarations ne sont pas les mémes que la déclaration de revenus et de prestations des particuliers qui doit aussi étre
produite d’ici la méme date.

Vous trouverez des renseignements pour vous aider a savoir si vous étes touché par cette taxe a canada.ca/arc-tlsu.
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Maison - Bricolage

Donnez un coup de jeune a vos armoires de cuisine en 6 étapes faciles

pemture vous pouvez transformer l'apparence de votre cuisine en quelques jours seulement.
Voici un petit guide étape par étape pour vous aider a démarrer.

. 1
y » %ﬂ Préparez la zone
e
=

Videz vos armoires et retirez les portes en dévissant les charniéres au préalable. Nettoyez les
surfaces a l'aide d'un chiffon humide.

E. . BY
H ‘ (EN) Nouvelle cuisine ou peinture fraiche? Avec une préparation toute simple et un peu de
il

: Nettoyez et poncez
Si vos armoires ont une finition lustrée, vous devrez les sabler avant de commencer a peindre. Prenez une éponge a
poncer ou du papier abrasif a grains moyens (100 a 150) et poncez jusqu'a ce que vous obteniez une finition mate. Une
fois le poncage terminé, essuyez la poussiére avec un chiffon humide et laissez les armoires sécher completement.

Choisissez la peinture adéquate

Il est recommandé d'utiliser une peinture lustrée ou semi-lustrée pour les armoires, car elle donne une finition plus
résistante et solide, donc plus durable. Si vous choisissez une peinture au latex, assurez-vous qu'elle est entierement
acrylique. Les peintures sans huile, appelées alkydes, sont également trés durables. Lorsque vous choisissez vos couleurs,
VOUS ne pouvez pas vous tromper en choisissant une palette recommandée par des stylistes de renom, comme les couleurs
de l'année Behr, qui ne sont offertes que chez Home Depot.

Appliquez une couche d'apprét sur les armoires

Si vous optez pour une couleur plus claire que la couleur actuelle, ou si vos armoires sont neuves, vous devrez appliquer
un apprét. Commencez par appliquer l'apprét sur les bords a l'aide d'un pinceau, puis passez un coup de rouleau au centre
pour obtenir rapidement une surface uniforme. Laissez vos armoires sécher complétement avant de poursuivre.

Peinturez les portes et les tiroirs

Une fois les cadres peints, vous pouvez les laisser sécher et passer aux portes. Posez des planches sur le sol, puis posez
vos portes de placard a plat sur ces planches. Ainsi, elles ne toucheront pas au sol pendant que vous appliquez la
peinture. Commencez a peindre en partant du milieu de la porte et en allant vers les bords. Laissez-les sécher
complétement. Si vous souhaitez obtenir une couleur plus vive, ajoutez simplement une deuxiéme couche. Ne vous
inquiétez pas s'il y a des traces de pinceau, elles s'estomperont avec le séchage de la peinture.

Réassemblez
Une fois la peinture seche, réassemblez vos armoires en fixant a nouveau les portes sur les caissons. Une fois que tout est
assemblé, Prenez un peu de recul et admirez votre toute nouvelle cuisine.

Vous trouverez d'autres projets de bricolage pour la fin de semaine sur homedepot.ca.
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6 bonnes raisons d'installer des stores ou des toiles dans votre maison

(EN) Aprés avoir passé des mois a essayer de garder la maison au chaud, on cherche
_ maintenant a rester au frais. Bien que les rideaux soient la solution toute désignée pour
‘ ; bloquer la lumiéere du soleil, les stores et les toiles sont une option plus durable a explorer.

. - Ils empéchent la lumiére indésirable du soleil de passer par les fenétres, réduisent les couts
QUi o de climatisation et sont plus faciles a nettoyer et a entretenir. Voici six raisons de les
Nt

o adopter cette saison.
Ly ;ﬁ;:::q::li—ﬁ

Confort et filtration de la lumiére
Les stores qui permettent de controler 'entrée de lumiére sont une solution élégante et fonctionnelle : ils permettent
d’ajuster la quantité de lumiére que vous laissez passer, améliorant ainsi l'efficacité énergétique, en plus de contribuer a
protéger les meubles et les tapis des rayons UV.

Protection de votre vie privée et assombrissement de la piéce
Pour davantage d'intimité et un look plus original, vous pouvez installer des stores cellulaires opaques, des toiles a
rouleau ou des volets. Les stores verticaux ou horizontaux peuvent étre orientés pour personnaliser votre espace.

Economie d’énergie

Vous pouvez réduire votre consommation énergétique et optimiser la quantité de chaleur qui entre dans votre maison
grace a des stores cellulaires, des toiles ou des lames verticales : ceux-ci filtrent les rayons UV nocifs et améliorent votre
confort en hiver ou en été. Les options de stores cellulaires sans fil fonctionnent grace a leur forme d'alvéoles a double
couche, ce qui permet de réduire la quantité de chaleur qui sort de chez vous.

Protection UV

Les toiles, stores solaires, cellulaires ou a enrouleur zébre réduisent la quantité de rayons UV qui entrent dans votre
maison, ce qui peut aider a prévenir la décoloration des meubles et des tissus. Les stores cellulaires offrent un parfait
mélange de style et de facilité dutilisation. Avec leur motif rayé et semi-transparent, les stores a enrouleur zébre
conférent a une piéce controle de la lumiére et intimité.

Aspect pratique

Les stores électriques offrent une facon simple de contréler la quantité de lumiére qui entre dans votre maison. Il suffit
d'appuyer sur un bouton pour les ouvrir, les fermer, les monter ou les abaisser, sans effort, afin de personnaliser
l'éclairage. Si vous souhaitez concevoir ou installer un store sur mesure, de nombreux magasins de matériaux de
construction, y compris Home Depot, proposent des consultations gratuites a domicile.

Nettoyage et entretien
Si vous recevez souvent votre famille et vos amis a la maison, vous pouvez opter pour des stores en faux bois de qualité
supérieure, des stores en vinyle (ou PVC) et des stores en tissu polyester antistatique qui nécessitent tres peu d'entretien.
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Maison - Extérieur

Quelques conseils pour avoir la plus belle pelouse du quartier ce printemps

(48

(EN) Météo hivernale et pelouses canadiennes ne font pas bon ménage. Pas étonnant que la
votre ait besoin d’un bon rafraichissement a ’arrivée du printemps. A ’approche du beau
temps, un entretien adéquat redonnera vie a votre terrain. Voici quelques conseils simples
pour que votre pelouse soit la plus belle du quartier ce printemps.

Nettoyez
Jetez le feuillage mort et les débris qui se sont accumulés sur votre terrain au cours de
'hiver, afin de le préparer a une repousse saine du gazon.

Aérez le sol

L'aération consiste a percer des trous dans votre pelouse pour que l'eau, lair et les nutriments puissent atteindre les
racines. Il est préférable d'aérer lorsque le gazon est en pleine période de croissance afin qu'il puisse se rétablir
rapidement - par exemple, au début du printemps. Si vous avez des zones tres fréquentées ou un sol argileux, vous devrez
aérer tous les ans. Si votre sol est sablonneux ou si votre pelouse pousse bien, vous pouvez aérer tous les deux ou trois
ans. Consultez votre quincaillerie locale, comme Home Depot, pour connaitre les options de location d'outils.

Déchaumez

Le chaume est une couche d'herbes vivantes et mortes, de tiges et de racines qui se forme entre l'herbe verte et la
surface du sol. Une partie du chaume est utile et sert a conserver 'humidité du sol, a protéger le gazon et a isoler le sol
des températures extrémes. Toutefois, trop de chaume peut empécher l'eau de bien pénétrer dans le sol, assécher les
racines et servir d'abri aux insectes nuisibles. Si votre couche de chaume fait plus de deux centimétres d’épaisseur, il est
temps de déchaumer votre pelouse pour permettre a l'air, l'eau, les nutriments et les engrais d’atteindre le sol et drainer
plus efficacement.

Sursemez

Un ensemencement excédentaire permet de corriger les zones clairsemées de votre pelouse afin de créer une pelouse
épaisse qui repousse les mauvaises herbes, les insectes et les maladies. On recommande de sursemer votre pelouse entre
la mi-avril et la mi-mai. Achetez des semences de gazon adaptées aux conditions dans lesquelles vous cultivez votre
pelouse. Par exemple, un mélange tout usage est adéquat pour une pelouse qui recoit un ensoleillement moyen. Ratissez
légerement le sol pour créer un contact entre la semence et la terre, mais ne couvrez pas la graine d'herbe. Sinon, elle ne
germera pas.

Arrosez fréquemment

Enfin, les semences de gazon ont besoin de la lumiére directe du soleil et d'une humidité réguliére pour commencer a
germer, ce qui peut prendre jusqu'a trois semaines. Soyez vigilant et arrosez les semences tous les jours, en veillant a ce
gu'elles restent humides, mais pas détrempées. Une fois que les graines de gazon auront commencé a germer, vous
pourrez réduire l'arrosage. Il est recommandé d’arroser sa pelouse tot le matin pour éviter de perdre de 'humidité par
évaporation. Evitez également d'arroser la nuit, car votre pelouse demeurerait humide, créant ainsi un environnement
idéal pour les maladies. Une fois que votre pelouse est mature, arrosez profondément, sauf s’il a plu, avec au moins deux
a trois centimétres d'eau par semaine pour favoriser la santé des racines.

www. leditionnouvelles.com
Nombre de mots: 514 + 1 image
Télécharger

© 2024 News Canada et L’édition Nouvelles sont des marques déposées ou des marques de commerce de News Canada Inc. Tous droits réservés.


https://newscanada.com/fr/quelques-conseils-pour-avoir-la-plus-belle-pelouse-du-quartier-ce-printemps-138117?d=1
https://newscanada.com/Data/Posts/b57bf5f5-6cd5-4af6-a9eb-0328e244fe76/f743562c-29dc-4ca5-8a5a-5278a7a6b7e7_fi.jpg

Trouvez I’ensemble de patio idéal selon vos besoins

(EN) Que ce soit pour apprécier votre café du matin, un repas en famille ou recevoir des
invités, un ensemble de patio ajoute de la valeur a votre espace extérieur. En choisissant les
bons meubles, vous pouvez améliorer considérablement la convivialité, le confort et l'attrait
général de votre patio ou de votre terrasse.

Tenez compte de vos désirs et vos besoins

Il existe sur le marché une grande variété de matériaux, de couleurs et de styles qui peuvent
correspondre a votre personnalité ou au théme que vous avez imaginé pour votre petit havre
de pa1x Si vous n'utilisez votre terrasse qua l’occasion, quelques articles de base peuvent suffire. En revanche, si vous
recevez souvent ou passez beaucoup de temps a l'extérieur, optez pour des articles polyvalents qui résisteront a l'usure.

Pensez aux matériaux

Choisissez des coussins en fibres de polyester pour vos meubles extérieurs. Ceux-ci laissent l'eau s'écouler et l'air de
filtrer, leur permettant ainsi de rester en bon état plus longtemps. Les coussins qui ont des motifs des deux cotés vous
permettent de les retourner périodiquement, ce qui les aide a conserver leur apparence et leur forme. Si vous souhaitez
pouvoir transporter votre mobilier, choisissez des matériaux légers pour l'armature, comme le plastique et l'aluminium. Si
vous n'avez pas l'intention de les déplacer souvent ou s'ils sont exposés au vent, optez pour des matériaux plus lourds
comme le bois et le fer forgé.

Choisir le type d'ensemble de terrasse

Votre jardin est-il une oasis pour recevoir ou pour vous détendre? La réponse a cette question déterminera le type
d'ensemble de patio que vous devriez choisir. Les ensembles de salle a manger extérieurs vous permettent d'inviter
jusqu'a dix personnes. Les ensembles de type bistro sont parfaits pour les petites terrasses ou les balcons. Quant aux
ensembles de type salon, ils imitent l'aspect d'une salle familiale intérieure avec une table basse et différents types de
siéges comme des causeuses, des banquettes et des chaises. Certains modéles comprennent des foyers au gel intégré a la
table. Enfin, les ensembles sectionnels conviendront a un environnement plus relaxant, car ils sont généralement
proposés en ensembles de deux ou quatre morceaux. Rendez-vous dans une quincaillerie, comme chez Home Depot, pour
découvrir la grande variété d'ensembles de meubles de patio disponibles.

Apportez la touche finale

Ajoutez un parasol pour offrir de lombre aux places assises et créer un environnement plus agréable. Choisissez des
matériaux en maille pour filtrer le soleil tout en permettant a l'air de circuler. Placez vos coussins dans un endroit frais et
sec lorsqu'ils ne sont pas utilisés pendant de longues périodes, apres les avoir nettoyés. Si vous disposez de peu d'espace,
utilisez des bacs de rangement concus pour l'extérieur. Sachez que vous pouvez aussi profiter de votre terrasse lorsque le
temps se rafraichit grace a des accessoires de chauffage extérieur et des foyers portables. Enfin, gardez vos meubles en
bonne condition avec des housses qui aident a prévenir la moisissure et les dommages causés par les intempéries.
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Santé et bien-étre

Le diabete et votre santé buccodentaire : Un lien essentiel

(EN) Saviez-vous que votre santé buccodentaire peut affecter votre diabéete, et vice versa? Au
Canada, une personne sur trois souffre de diabéte ou de prédiabete. C’est pourquoi il est
' essentiel de comprendre ce lien entre la bouche et le corps.

_ e Le diabéte est une maladie qui empéche ’organisme de consommer ou de produire
i g‘, efficacement de ’insuline, une hormone qui régule la glycémie. Des préoccupations en

29 _ matiere de santé buccodentaire existent pour les quatre types de diabétes : le prédiabete, le
U' A - diabéte de type 1 (se manifeste habituellement pendant ’enfance), le diabéte de type 2 (se
manifeste habituellement a I’age adulte) et le diabéte gestationnel (se manifeste pendant la grossesse). Les signes et
symptomes du diabéte sont notamment : une sensation de soif accrue, une miction fréquente, une sensation de faim, une
perte de poids inexpliquée, la fatigue, des plaies a cicatrisation lente et des infections fréquentes.

Pour les personnes diabétiques, un rendez-vous régulier avec votre hygiéniste dentaire est essentiel. Un diabéte mal
controlé augmente le risque de maladie des gencives, de sécheresse buccale, de muguet buccal et peut causer une
sensation de brillure dans la bouche ou sur la langue. Les maladies des gencives peuvent également rendre le diabéte plus
difficile a gérer. A la maison, assurez-vous de surveiller et de contréler votre glycémie, de vous brosser les dents deux
fois par jour, de suivre un régime alimentaire sain, d’arréter de fumer et d’utiliser de la gomme ou des menthes sans
sucre.

Conseils pour vos rendez-vous avec votre hygiéniste dentaire :

Informez votre hygiéniste dentaire de votre diabéte.

Prenez rendez-vous lorsque votre taux de glucose est le plus élevé.

Connaissez votre taux d’hémoglobine glyquée (HbA1c).

Apportez une liste de vos médicaments et mentionnez le moment ou vous injectez votre insuline ou prenez vos
repas.

e Signalez tout changement relatif a [’ajustement des prothéses dentaires et toute douleur ou plaie aux gencives.

Les hygiénistes dentaires peuvent repérer les signes du diabéte et travailleront avec vous pour vous aider a atteindre et a
maintenir une santé buccodentaire optimale. Gérez votre diabéte et votre santé buccodentaire afin d’améliorer votre
santé globale et votre bien-étre.

Pour en savoir plus, visitez hygienedentairecanada.ca/le_diabte.
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Le lien entre le cceur et la bouche : Ce que vous devez savoir

R N "~ (EN) Votre routine de santé buccodentaire ne sert pas qu’a maintenir votre sourire : c’est

V aussi un élément essentiel de votre santé cardiaque. Le fait de négliger votre hygiene

buccale favorise la prolifération de bactéries nocives, ce qui cause des problémes comme la

mauvaise haleine, les caries et la gingivite (maladie des gencives) qui peut évoluer en
maladie parodontale si elle n’est pas traitée. Ces bactéries peuvent également circuler dans
votre sang et augmenter les risques d’infections comme ’endocardite. Elles contribuent aussi
a Uobstruction des artéres, qui peut entrainer des crises cardiaques ou des accidents
vasculaires cérébraux.
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Il est essentiel de reconnaitre les signes d’une mauvaise santé buccodentaire : gencives rouges et enflées, saignements
pendant le brossage ou le nettoyage avec la soie dentaire, récession gingivale, mauvaise haleine et infection ou carie. Les
personnes souffrant d’un stade avancé d’une gingivite ou d’une parodontite, d’une maladie cardiaque diagnostiquée,
d’une pression artérielle élevée, d’un taux élevé de cholestérol ou d’obésité ainsi que les fumeurs sont particulierement
a risque.

L’adoption de mesures proactives comme éviter le tabagisme, adopter une alimentation riche en vitamines et faire
régulierement de l’exercice joue un role décisif. Afin de prévenir les problémes gingivaux, les professionnels de la santé
buccodentaire vous recommandent de maintenir une routine quotidienne de soins buccodentaires, de brosser vos dents
deux fois par jour pendant deux minutes avec du dentifrice au fluorure, de nettoyer entre vos dents avec de la soie
dentaire ou des outils interdentaires et de rincer votre bouche avec une solution antibactérienne.

Méme si le lien direct entre la gingivite et les maladies cardiaques n’est pas entiérement clair, des études montrent un
risque plus élevé de problémes cardiaques chez les personnes ayant une mauvaise santé buccodentaire. Le maintien
d’une bonne routine de soins buccodentaires et des rendez-vous avec votre hygiéniste dentaire sont essentiels. N’oubliez
pas de lui faire part de vos problémes de santé et des médicaments que vous prenez.

Pour en savoir plus sur le lien entre votre coeur et la santé buccodentaire, visitez hygienedentairecanada.ca.
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Sécheresse buccale : Quand [’eau ne suffit plus

,@; pore (EN) Une bouche séche et collante n’est pas seulement inconfortable. La sécheresse buccale
ﬁ : % . occasionnelle causée par la nervosité ou la déshydratation se traite facilement en buvant de
i il : ’eau. Cependant, si votre bouche est souvent séche, que votre langue colle sur votre palais
et qu’il est difficile de macher, d’avaler et de parler, vous pourriez souffrir de xérostomie,
*  soit une sécheresse buccale persistante.

La sécheresse buccale affecte votre santé et votre bien-étre en général. La difficulté a

o macher et a avaler complexifie [’alimentation. La difficulté a parler peut étre génante. La
secheresse buccale peut egalement causer une mauvaise haleine, des plaies dans la bouche et sur les lévres, des caries et
d’autres problémes de santé buccodentaire.

De nombreux facteurs peuvent étre responsables de la sécheresse buccale. Certains médicaments, en particulier les
médicaments contre le rhume, I’hypertension artérielle, la dépression et |’anxiété, asséchent la bouche. Les traitements
contre le cancer et certaines maladies et conditions chroniques peuvent causer la sécheresse buccale. Il en va de méme
pour certains choix de vie, comme le tabagisme.

Si vous remarquez que votre bouche est souvent séche et que la déglutition est difficile, demandez conseil a votre
professionnel de la santé buccodentaire. Planifiez des visites de routine avec votre hygiéniste dentaire afin d’obtenir un
suivi de votre état de santé et de faire détartrer (nettoyage et polissage) régulierement vos dents.

Pour plus de confort au quotidien, suivez les conseils suivants :
Nettoyez vos dents et votre bouche deux fois par jour.

o Utilisez un rince-bouche sans alcool.

Buvez régulierement de ’eau et buvez de ’eau a chaque repas.

Machez de la gomme sans sucre ou sucez des bonbons sans sucre.

Appliquez un baume pour les lévres afin de prévenir la sécheresse et les plaies.

Evitez les aliments et les boissons reconnus pour assécher votre bouche, comme la caféine, ’alcool, les produits &
saveur de cannelle et les aliments épicés et acides.

e Réduisez votre consommation de tabac ou arrétez de fumer.
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Pour en savoir plus sur la sécheresse buccale, visitez hygienedentairecanada.ca/personnesagees.
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Gingivite : Un drapeau rouge qu’il ne faut pas ignorer

(EN) Au cours de leur vie, sept Canadiens sur dix souffriront de gingivite, une forme courante
de maladie des gencives. Causée par des bactéries nocives présentes dans la plaque dentaire,
cette infection bénigne sous la ligne des gencives entraine l’inflammation et le rougissement
des gencives, une sensibilité au niveau des gencives, des saignements et une mauvaise
haleine. Souvent indolore, la gingivite peut passer inapercue jusqu’a ce qu’un hygiéniste
dentaire intervienne pour régler le probléme.

La détection précoce de la gingivite est importante, car les cas non traités peuvent évoluer
vers une parodontite, une maladie des gencives plus grave qui peut entrainer une perte de dents et des complications
comme une glycémie élevée chez les personnes diabétiques. Cela est particulierement important pour les personnes
agées, car les complications liées aux problémes dentaires peuvent aggraver d’autres problémes de santé existants
associés au vieillissement.

Divers facteurs contribuent a la gingivite. Les changements hormonaux pendant la puberté, les menstruations, la
grossesse et la ménopause peuvent accroitre la vulnérabilité aux infections bactériennes buccales. Les maladies
chroniques et le stress affaiblissent le systéme immunitaire, tandis qu’une mauvaise alimentation et certains
médicaments compromettent davantage la capacité du corps a combattre les infections. Le tabagisme et le vapotage
augmentent le risque de gingivite puisqu’ils asséchent la bouche, accélérent |’accumulation de plaque et empéchent la
cicatrisation des gencives.

La prévention et le traitement de la gingivite consistent a adopter de bonnes pratiques d’hygiéne buccale. Les hygiénistes
dentaires recommandent de se brosser les dents pendant deux minutes, deux fois par jour, a l’aide d’une brosse a dents a
poils doux le long de la gencive, de nettoyer entre les dents avec de la soie dentaire ou des outils interdentaires et
d’utiliser un rince-bouche antibactérien. Une alimentation saine riche en protéines, en fruits et en légumes favorise une
bonne santé buccodentaire globale. Arrétez de fumer et visitez régulierement un hygiéniste dentaire afin de réduire les
risques de gingivites.

Votre hygiéniste dentaire peut vous aider a maintenir des gencives roses et fermes qui entourent solidement chacune de
vos dents. L’adoption de ces habitudes et la consultation réguliére de spécialistes en santé buccodentaire peuvent vous
aider a protéger vos gencives et a maintenir la santé de votre sourire au cours de votre vie.

Pour en savoir plus, visitez hygienedentairecanada.ca.
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