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55 ans et plus 

Aînés: Ne négligez pas cet élément clé pour une meilleure santé  
 
(EN) Avec l’âge, rester en bonne santé peut sembler un véritable défi. Un élément 
surprenant, mais qui fait toute la différence, est le maintien d’une bonne hygiène bucco-
dentaire. Prendre soin de ses dents et de ses gencives est bénéfique pour tout le corps. 
Saviez-vous par exemple que les bactéries présentes dans votre bouche peuvent atteindre 
votre cœur ou vos poumons? Voici quelques conseils pour garder des dents blanches et 
éclatantes : 

Conseils en matière de soins buccodentaires pour les aînés : 

• Consultez régulièrement un hygiéniste dentaire pour recevoir des soins préventifs. 
• Suivez une routine quotidienne de soins buccodentaires qui comprend le brossage deux fois par jour avec du 

dentifrice au fluorure et le nettoyage entre les dents. 
• Utilisez un rince-bouche antibactérien pour prévenir les maladies des gencives, les caries et la perte de dents. 
• En ce qui concerne les aînés ayant des problèmes cognitifs ou physiques, les soignants peuvent aider à accomplir 

ces tâches afin d’assurer une bonne hygiène buccale. 

Conseils supplémentaires pour les prothèses dentaires : 

• Vos prothèses dentaires nécessitent autant de soins que les dents naturelles et doivent être nettoyées après 
chaque repas. 

• La plaque peut encore s’accumuler, ce qui peut causer des caries, une mauvaise haleine, des plaies et de 
l’irritation. 

• Rincez et brossez vos prothèses dentaires à l’aide d’une brosse à poils doux et d’un savon liquide doux. Brossez 
ensuite vos gencives, votre langue et votre palais avec une brosse à dents à poils doux. 

• Il est essentiel d’enlever les prothèses dentaires pendant la nuit pour permettre aux gencives de respirer. Placez 
les prothèses dentaires dans un contenant rempli d’eau ou d’une solution nettoyante légère pour prothèses et 
rincez-les bien le matin avant de les remettre dans votre bouche. 

Une bonne santé buccodentaire ne consiste pas seulement à garder la bouche et les dents propres; elle influe également 
sur le bien-être général. Une mauvaise santé buccodentaire peut entraîner des difficultés à se nourrir, de la malnutrition 
et même de graves problèmes de santé. Il est donc essentiel que les aînés accordent la priorité à leurs soins 
buccodentaires pour maintenir leur qualité de vie. 

Pour en savoir plus sur les façons de protéger votre santé buccodentaire, visitez hygienedentairecanada.ca 
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Auto 

Distractions au volant : conseils pour réduire les distractions électroniques  
 
(EN) Imaginez: vous êtes sur la route, et comme vous êtes une personne responsable, vous 
avez rangé votre téléphone de manière à éviter les distractions visuelles. Après quelques 
kilomètres, vous entendez le ding d’un message texte. Vous profitez donc d’un arrêt à un feu 
rouge pour y jeter un œil et envoyer une brève réponse. Rien de plus. Le feu passe au vert et 
vous reprenez la route. 

Pourtant, saviez-vous qu’en envoyant votre message, si court soit-il, vous avez peut-être 
enfreint la loi? 

Au Canada, l’ensemble des provinces et des territoires interdit l’utilisation du cellulaire ou de tout autre appareil 
électronique au volant. Les contrevenants peuvent avoir à payer une amende et perdre des points d’inaptitude. 

Ce que permet la loi 

• Vous pouvez consulter l’écran d’un système GPS. 
• Vous pouvez utiliser un appareil de communication mains libres et sans filCela dit, même si ces exceptions sont 

permises, le mieux sera toujours de réduire au minimum les distractions provenant de votre téléphone ou d’un 
autre appareil électronique. Selon CAA, vous êtes 23 fois plus susceptible de causer une collision ou d’en être 
victime si vous textez en conduisant, et 4 fois plus si vous parlez au cellulaire. 

• Se concentrer sur sa conduite contribue à sauver des vies et à maintenir un bon dossier de conduite, et peut-être 
même à réaliser des économies. Par exemple, une conduite sécuritaire et sans distraction pourrait permettre de 
réaliser des économies auprès de fournisseurs comme TD Assurance. Les clients de ces compagnies qui n’ont 
aucun accident responsable ou partiellement responsable pendant six ans et qui ont souscrit la protection 
accident pardonné peuvent se faire « pardonner » un premier accident responsable ou partiellement responsable. 
Ainsi, l’accident n’entraînera pas d’augmentation de leur prime d’assurance au renouvellement en raison de 
l’accident. 

« Les Canadiens travaillent fort et nous voulons les aider à obtenir la meilleure protection qui soit, tout en leur 
permettant de garder leur argent dans leurs poches en les mettant au courant des moyens possibles d’économiser sur 
leurs polices souligne Bruno Jauernig, vice-président, TD Assurance. Qu’il s’agisse de la Récompense bon dossier pour les 
bons conducteurs ou de taux préférentiels pour les diplômés et les professionnels, les rabais appliqués aux polices et les 
économies connexes pourraient s’accumuler rapidement et faire une énorme différence pour les Canadiens, 
particulièrement dans l’économie actuelle. » 

Voici quelques astuces pour éviter les distractions électroniques : 

• Planifiez votre trajet avant de prendre le volant pour avoir une bonne idée du chemin à suivre. Si vous utilisez un 
GPS ou une application de navigation, privilégiez la fonctionnalité vocale pour vous orienter. 

• Choisissez votre ambiance musicale et lancez votre liste de lecture avant de mettre le contact, ou laissez un 
passager jouer au DJ. 

• Désactivez les notifications sur votre téléphone, et mettez-le en mode silencieux pour éviter que chaque message 
ou appel reçu n’attire votre attention. Après tout, rien n’est urgent au point de ne pas pouvoir attendre que vous 
arriviez à destination. 
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Escapade routière 101 pour les propriétaires de voiture électrique 
 
(EN) Faire une escapade en voiture peut être excitant, mais comme pour tout voyage, cela 
requiert un peu de préparation, surtout si vous prévoyez de partir dans un véhicule 
électrique. Voici quelques points auxquels réfléchir pour un parcours agréable et sans tracas 
cet été. 

Avant le grand départ, prévoyez votre trajet et familiarisez-vous avec l’autonomie de votre 
véhicule. Les facteurs comme la vitesse, l’utilisation de l’air conditionné et même la météo 
peuvent affecter la longévité de la batterie avant que vous soyez obligé de vous arrêter. 

Localiser les bornes de recharge et vérifier leur disponibilité avant de vous y rendre vous assurera de ne pas avoir de 
difficulté à les trouver et vous évitera d’être en panne sur la route avec une batterie à plat. Lorsque cela est possible, 
choisissez des options d’hébergement avec des bornes de recharge pour pouvoir charger la batterie pendant la nuit afin 
de pouvoir commencer chaque journée avec une batterie pleine, ce qui réduira le nombre de fois où vous devez vous 
arrêter pendant la journée. 

Assurez-vous que votre véhicule est prêt à faire face à toutes les conditions météorologiques et à tous les contretemps 
qui pourraient survenir. Bien que les véhicules électriques aient besoin de moins d’entretien, pensez à faire vérifier vos 
pneus, vos freins et à votre batterie par un mécanicien professionnel pour vous assurer qu’ils sont en bonne condition 
avant le voyage. 

Soyez toujours prêt à faire face aux imprévus en ayant sous la main une trousse d’urgence routière. Les articles 
importants à glisser dans cette trousse sont une lampe de poche, des couvertures, des allumettes et des chandelles, de 
l’eau en bouteille, des aliments secs et une trousse de premiers soins. 

Prenez le temps de vérifier votre couverture d’assurance auto pour vous assurer qu’elle correspond à vos besoins pendant 
votre escapade en voiture. De nombreuses compagnies d’assurance comme belairdirect ont une appli qui contient tous 
vos documents d’assurance, y compris votre preuve d’assurance, auxquels vous pouvez accéder en quelques clics, ce qui 
contribuera à votre tranquillité d’esprit pendant votre voyage. 

Une escapade en voiture est aussi le moment idéal pour prouver à votre compagnie d’assurance à quel point vous êtes un 
as du volant. Certaines d’entre elles récompensent les comportements sécuritaires sur la route en octroyant à leurs 
clients des rabais, un incitatif supplémentaire à conduire prudemment cet été. 

En planifiant vos déplacements longtemps avant le départ et en suivant nos conseils, vous serez prêt et bien outillé pour 
partir sur les routes cet été. Trouvez d’autres conseils de voyage en visitant le belairdirect.com. 
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Affaires communautaires 

Après le diagnostic : Composer avec une maladie grave 
 
(EN) Recevoir le diagnostic d’une maladie grave peut être accablant. Tout en digérant la 
nouvelle et en découvrant l’incidence de cela sur votre vie de tous les jours, il y a 
l’inquiétude supplémentaire de planifier les soins, le traitement et les prochaines étapes. 
Naviguer dans le système de santé, trouver des ressources et communiquer ses souhaits sont 
autant de tâches importantes à accomplir. 

Voici trois éléments auxquels vous devez penser lorsque vous êtes aux prises avec une 
maladie grave. 

1. La compréhension de la maladie. La première étape consiste à obtenir des renseignements sur la maladie, le 
stade auquel elle se situe et l’incidence qu’elle aura sur la durée et la qualité de votre vie. Vous pouvez poser des 
questions à votre équipe de soins de santé, notamment si la maladie est guérissable, sur le type de traitement 
dont vous aurez besoin et sur l’incidence possible sur votre vie de tous les jours. Grâce à ces renseignements, 
vous serez en mesure de mieux planifier le parcours à venir. 

2. La planification avec votre équipe de soins de santé. Ensuite, demandez à votre équipe de soins de santé 
quelles sont les étapes et les décisions à venir, et comment vous pouvez vous y préparer. Réfléchissez à ce qui est 
le plus important pour vous pendant la prise en charge de la maladie et faites-en part à votre équipe de soins de 
santé et à vos proches. 

3. La recherche de soutien. Il peut être difficile de composer avec une maladie. Pensez aux autres formes de 
soutien dont vous ou vos proches pourriez avoir besoin, comme un soutien physique, social et spirituel, et aux 
endroits où ces soins peuvent être obtenus. Votre équipe de soins peut également vous fournir des 
renseignements supplémentaires sur les soins et vous orienter vers d’autres fournisseurs de soins et spécialistes si 
la maladie devient plus complexe. 

Les soins palliatifs peuvent aider  
Bien qu’elle soit souvent considérée comme réservée aux personnes en fin de vie, une approche palliative des soins peut 
commencer dès le diagnostic et se poursuivre tout au long d’une maladie grave, même pendant un traitement censé 
guérir. Elle est bénéfique à tout âge et à tout stade d’une maladie. Elle peut être fournie par divers fournisseurs de soins 
de santé et de services sociaux dans le but de vous aider, ainsi que vos proches, à prendre en charge la maladie et à vous 
y retrouver à chaque étape de votre parcours.   

Pour en savoir plus sur les soins palliatifs et la prise en charge d’une maladie grave, consultez le site canada.ca/soins-
palliatifs. 
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Sujet chaud : des Canadiennes s’expriment sur la ménopause 
 
(EN) Même si la ménopause est une étape naturelle du cycle de la vie, la stigmatisation 
envers cette période de transition peut exacerber des symptômes qui sont déjà lourds à 
porter. Elle réduit au silence les conversations, fait obstacle aux consultations médicales et 
encourage la banalisation des symptômes, voire la négation de leur existence. 

Selon un récent sondage réalisé à l’échelle mondiale, 58 pour cent des Canadiennes ayant 
vécu ou vivant avec la ménopause déclarent avoir connu des effets psychologiques négatifs, 
dont des sentiments : 

• d’anxiété (33 pour cent); 
• de dépression (30 pour cent); 
• d’embarras (21 pour cent); 
• de honte (9 pour cent). 

Ces sentiments reflètent les défis réels et quotidiens auxquels sont confrontées environ deux millions de femmes sur le 
marché du travail au Canada. Malheureusement, le silence et la stigmatisation entourant la ménopause laissent un bon 
nombre d’entre elles aux prises avec un manque de préparation et un sentiment de solitude. 

La bonne nouvelle? De plus en plus de Canadiennes et de Canadiens s’informent sur la ménopause et luttent contre les 
attitudes désuètes, mais le manque de connaissances à ce sujet demeure important. Beaucoup de femmes ignorent que 
les symptômes comme les bouffées de chaleur et les sueurs nocturnes constituent une réaction du corps à des 
changements hormonaux qui perturbent le système vasomoteur, celui responsable de la régulation de la température et 
de la circulation sanguine. 

Les bouffées de chaleur et les sueurs nocturnes, désignées collectivement sous le nom de symptômes vasomoteurs, ne 
sont pas seulement dérangeantes. Elles peuvent aussi affecter le sommeil et contribuer au brouillard cérébral, aux 
problèmes de concentration et aux sautes d’humeur. Pour les femmes présentant des symptômes vasomoteurs modérés à 
sévères, les effets peuvent être particulièrement désagréables. Certaines femmes ressentent jusqu’à 20 bouffées de 
chaleur par jour, ce qui peut considérablement nuire à leur qualité de vie. 

Si vous ou une personne de votre entourage êtes confrontées aux symptômes associés à la ménopause, vous n’êtes pas 
seule et il existe des options de traitement efficaces. 

Renseignez-vous, parlez-en à votre professionnel de la santé et n’hésitez pas à poser des questions. 

Apprenez-en plus sur les symptômes vasomoteurs et sur ce que vous pouvez faire à surchauffe.ca. 
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Que signifie réellement le terme « soins palliatifs »? 
 
(EN) On pense souvent à tort que les soins palliatifs sont réservés aux personnes en fin de vie. 
En réalité, il s’agit d’une approche holistique de la prise en charge des personnes ayant une 
ou plus d’une maladie grave. Cette approche peut faire appel à un éventail de fournisseurs 
de soins de santé et de services sociaux pour répondre aux besoins physiques, émotionnels, 
psychologiques, sociaux et spirituels. 

L’objectif des soins palliatifs est d’améliorer la qualité de vie. Il est important de 
comprendre la manière dont ils peuvent contribuer à votre santé, car les mythes et les idées 

fausses peuvent empêcher les patients et leurs proches de recourir à ce type de soins et de bénéficier de leurs nombreux 
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avantages. Tenez compte de ces faits lorsque vous prenez des décisions concernant les soins à recevoir pour prendre en 
charge une maladie grave. 

Mythe. Les soins palliatifs ne concernent que les derniers jours ou les dernières semaines de la vie. 
Réalité. Les soins palliatifs sont pertinents à tous les âges et à tous les stades d’une maladie grave. Ils peuvent 
commencer dès le diagnostic et se poursuivre tout au long de la maladie. Il ne s’agit pas seulement d’une gestion de la 
douleur physique, mais aussi d’un soutien émotionnel, psychologique, social, spirituel et en cas de deuil à la personne 
ayant une maladie ainsi qu’à ses proches. 

Mythe. Le recours aux soins palliatifs signifie que vous et votre équipe de soins de santé avez baissé les bras. 
Réalité. Les soins palliatifs visent à vous aider à vivre le plus pleinement possible. Il s’agit de soins actifs qui peuvent 
également être reçus en même temps que les traitements destinés à guérir d’une maladie. 

Mythe. Les soins palliatifs sont prodigués principalement dans des hôpitaux. 
Réalité. Ils peuvent être reçus dans différents lieux, y compris à domicile ou dans un refuge, un hôpital, un centre de 
soins palliatifs ou un établissement de soins de longue durée. Ils peuvent également être fournis par une équipe de soins 
tels qu’un médecin de famille, une infirmière ou d’autres membres de votre communauté. C’est ce qu’on appelle « une 
approche palliative des soins ». 

Les soins palliatifs peuvent être bénéfiques chez les patients qui ont encore de nombreuses années à vivre – ils ne sont 
pas réservés à la fin de vie. 

Pour obtenir plus d’information sur les soins palliatifs et tout ce qu’ils impliquent, visitez le site canada.ca/soins-
palliatifs. 
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Contenus et guides saisonniers 

3 ingrédients simples pour un barbecue inoubliable pour la fête des Pères 
 
(EN) La Fête des Pères est synonyme de moments précieux. Allumer le barbecue est une 
occasion de rattraper le temps perdu et de renouveler ce lien unique que vous avez avec la 
figure paternelle de votre vie. Pour la Fête des Pères, revenez aux fondamentaux grâce à 
notre guide pour un après-midi inoubliable. 

 
Aidez papa à garder son jardin magnifique 

Célébrez cette fête des Pères en offrant à papa un cadeau qui durera longtemps : un jardin et une cour relookés. 
Arrachez les plantes fanées, endommagées ou attaquées par les insectes pour donner de meilleures chances aux plantes 
en bonne santé. Vous pourriez avoir besoin d'un pesticide pour les protéger. Les pesticides disponibles en magasin sont 
approuvés par Santé Canada pour un usage résidentiel. Assurez-vous de suivre attentivement les instructions sur 
l'emballage et n'utilisez que la quantité nécessaire. 

croplife.ca/fr 

 
Rehaussez vos grillades avec une gourmandise ontarienne facile à préparer 

Rehaussez le classique barbecue de la fête des Pères avec des fruits et légumes de l'Ontario. Par exemple, dès que les 
burgers sont sortis du gril, offrez-leur un accompagnement délicieux qui se marie parfaitement : mélangez des asperges 
fraîches dans un bol avec de l'huile d'olive, du vinaigre balsamique, du sel et du poivre. Déposez les asperges directement 
sur le gril et roulez-les après environ une minute pour laisser cuire l'autre côté. Retirez-les et servez immédiatement. 

ofvga.org 

 
Pour une option rafraîchissante, optez pour des boissons locales 

Que vous soyez assis pour savourer un bon repas en bonne compagnie, au soleil ou à l'ombre, votre choix de boissons 
complètera l'expérience. Vous serez peut-être surpris de constater à quel point elles soutiennent la communauté : la 
plupart des boissons non alcoolisées canadiennes sont produites localement et soutiennent des emplois locaux dans divers 
secteurs. Complétez votre barbecue de la fête des Pères avec une canette, un carton ou une bouteille de quelque chose 
de délicieux et dont vous et votre père pourrez vous réjouir. 

associationcanadiennedesboissons.ca 
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À l’attention des rédacteurs : Le contenu de l’Ontario Fruit and Vegetable Growers Association (OFGVA) est destiné à 
être distribué en Ontario uniquement. 
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Éducation et carrière 

Les répercussions de la stigmatisation de la ménopause en milieu de travail 
 
(EN) La ménopause est une étape naturelle de la vie d’une femme. Cependant, pour 
plusieurs, la ménopause s’accompagne de symptômes qui peuvent être perturbants et, 
parfois, accablants. Les bouffées de chaleur et les sueurs nocturnes, désignées 
collectivement sous le nom de « symptômes vasomoteurs », sont beaucoup plus qu’une 
source de taquineries ou que d’inconforts passagers. Ce sont de véritables réactions 
physiologiques aux changements hormonaux qui altèrent la capacité du corps à réguler sa 
température et sa circulation sanguine. Ces symptômes peuvent entraîner des problèmes 
comme des troubles du sommeil, des oublis, de l’anxiété et des sautes d’humeur. 

La ménopause au travail 
Alors qu’on estime à deux millions le nombre de femmes qui doivent composer avec les effets de la ménopause sur leur 
vie professionnelle, les conséquences néfastes des symptômes vasomoteurs sont difficiles à ignorer. La fatigue, les 
difficultés de concentration et le brouillard cérébral ont non seulement une incidence sur le confort quotidien, mais ils 
peuvent également nuire à la satisfaction au travail et aux plans de carrière à long terme. 

Selon un rapport de la Fondation canadienne de la ménopause, les symptômes de la ménopause non pris en charge font 
perdre à notre économie environ 3,5 milliards de dollars par an. Une grande partie de ces pertes est due à la réduction 
des revenus et à l’augmentation de l’absentéisme chez les femmes aux prises avec des symptômes comme les bouffées de 
chaleur et les sueurs nocturnes. 

Malgré la prévalence de ce phénomène, près de 40 pour cent des femmes sur le marché du travail déclarent que la 
ménopause est encore considérée comme un sujet tabou au travail. Par conséquent, beaucoup se sentent obligées de « 
prendre leur mal en patience », même si les symptômes nuisent à leur sommeil, à leur concentration, à leur productivité 
et à leur bien-être. 

Exposer la ménopause au grand jour 
La ménopause est aussi naturelle que la puberté ou la grossesse, il n’y a donc aucune raison d’en avoir honte ou d’en 
faire une source d’embarras. En parlant plus ouvertement et plus fréquemment de la ménopause, nous pouvons créer des 
environnements personnels et professionnels plus inclusifs où les femmes sont encouragées à obtenir les soins dont elles 
ont besoin pour leur permettre d’être au meilleur d’elles-mêmes, quelle que soit l’étape de leur vie. 

Vous souhaitez en savoir plus sur les symptômes vasomoteurs? Visitez surchauffe.ca. 
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Finances - Personnelles 

L’importance de parler d’argent dans un couple  
 
(EN) Quitteriez-vous votre partenaire si vous découvriez qu’il ou elle possède un compte 
bancaire secret? Et si cette personne vous cachait qu’elle avait des dettes? Ou si elle était 
simplement radine? 

Si vous avez répondu « oui » à l’une de ces questions, vous n’êtes pas un cas isolé. Selon un 
sondage de la TD mené en 2025, la façon dont une personne gère ses finances peut avoir une 
incidence majeure sur la façon dont son ou sa partenaire considère l’avenir de leur relation. 

L’argent peut déterminer le sort d’une relation. 71 % des Canadiens interrogés envisageraient 
de rompre avec leur partenaire s’ils découvraient que cette personne n’était pas honnête au sujet de ses finances, et la 
majorité mettrait fin à la relation si leur partenaire ne leur proposait jamais de payer quoi que ce soit. 

Par ailleurs, les questions d’argent peuvent peser dans la balance dès le début d’une relation, surtout pour les Canadiens 
de la génération Z, qui accordent de l’importance à la valeur nette de leur partenaire au moment de se mettre en 
couple. Cette valeur nette peut faire avorter toute relation dès le départ, certains jeunes Canadiens admettant qu’ils ne 
fréquenteraient probablement pas quelqu’un qui gagne moins d’argent qu’eux. 

Parler d’argent, c’est difficile, mais ça vaut la peine. Bien des gens ont des exigences financières lorsqu’il est question de 
relations, ce qui reflète l’importance pour les couples de parler d’argent. « L’argent est loin d’être le sujet le plus 
romantique, mais il n’en est pas moins essentiel, explique Nicole Ewing, conseillère principale, bureau de la planification 
du patrimoine, Gestion de patrimoine TD. Parce que les circonstances financières peuvent changer au fil du temps, il peut 
être très important de discuter régulièrement avec votre partenaire de vos objectifs d’épargne, de placement et de 
retraite. » 

La majorité des Canadiens estiment que la transparence et la responsabilité financières sont des facteurs cruciaux dans 
une relation, et que les partenaires devraient idéalement avoir une conversation sur l’argent chaque mois. 

Même si le sondage révèle que 7 répondants sur 10 ont indiqué que la transparence financière était essentielle dans une 
relation, seulement 41 % des couples disent qu’ils n’ont parlé d’argent avec leur partenaire qu’après avoir emménagé 
ensemble, ou lorsqu’ils se sont mariés ou sont devenus conjoints de fait. 

Le meilleur moment pour commencer à parler d’argent, c’est maintenant. Mme Ewing indique que le fait de parler 
d’argent tôt dans une relation peut aider les couples à s’entendre à cet égard. En discutant avec votre partenaire de ses 
préférences en matière d’épargne, d’investissement ou de dépenses, vous comprendrez mieux ses habitudes et pourrez 
déterminer si elles cadrent avec les vôtres. 

« Les couples n’ont pas à mener seuls les conversations sur l’argent. Des professionnels peuvent aider chaque partie à 
comprendre la situation de l’autre et à trouver une entente qui convient aux deux. » 
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Les couples doivent-ils partager un compte bancaire?  
 
(EN) Se marier ou s’engager avec une personne à long terme peut donner lieu à l’union des 
biens, des traditions et parfois – mais pas toujours – des comptes bancaires. 

Il n’existe pas de bonne ou de mauvaise façon pour des partenaires de mettre leur argent en 
commun, mais ils doivent tout de même s’entendre sur leurs finances. « Pour bien s’entendre 
sur le plan financier, il faut d’abord discuter de ses objectifs et de ses valeurs, explique 
Meranda Hamilton, directrice principale de groupe de produits à la TD. Le meilleur point de 
départ, c’est définir ses objectifs, que ce soit acheter une voiture, devenir propriétaire ou 

avoir des enfants », affirme-t-elle. 

Une fois les objectifs établis, un couple pourra plus facilement prendre des décisions sur la façon de gérer ses services 
bancaires courants, ses cartes de crédit, son épargne et ses placements. 

Partager un compte bancaire comporte des avantages. Chaque titulaire d’un compte conjoint peut y déposer des 
chèques, effectuer des retraits, établir des dépôts périodiques et payer des dépenses. 

Si un couple estime qu’un compte conjoint convient à sa situation, il trouvera pratique de pouvoir suivre toutes les 
entrées et sorties d’argent. Certaines banques, comme la TD, permettent aux titulaires de compte conjoint de choisir 
quand ils reçoivent des alertes d’opérations en les laissant établir eux-mêmes le niveau de suivi des achats. 

Certains couples ont un compte conjoint et aussi des comptes individuels. Se servir seulement d’un compte conjoint 
peut donner une impression de perte d’intimité et d’autonomie dans certains couples. Chaque personne peut utiliser un 
compte individuel pour recevoir des dépôts directs, comme des chèques de paie, puis transférer un montant dans le 
compte conjoint. 

Certains couples n’ouvriront jamais de compte conjoint et se diviseront plutôt les factures. 

Partager une carte de crédit, ça peut devenir compliqué. Une carte de crédit commune peut convenir aux couples qui 
désirent voir chaque opération ainsi que le solde de la carte. Mais ce n’est peut-être pas si simple. 

Il est généralement possible d’ajouter son conjoint ou sa conjointe comme titulaire de carte supplémentaire. Toutefois, 
le compte reste au nom du titulaire de carte principal qui l’a ouvert, et cette personne est ultimement responsable d’en 
payer le solde. Et n’oubliez pas : seul le titulaire de carte principal établit ici des antécédents de crédit. 

Il faut tenir compte des changements de la vie. Il est probable que la personne qui reste à la maison avec un enfant ait 
un revenu plus faible. Si elle y reste de façon permanente, elle pourrait ne pas avoir de revenu du tout. C’est pourquoi 
Hamilton recommande aux couples de réévaluer fréquemment leur approche à l’égard des finances. 

« Bien que ça puisse sembler excessif, je leur conseillerais de les revoir chaque mois. Ils pourraient ainsi mieux anticiper 
d’importantes dépenses susceptibles de déséquilibrer le budget », explique-t-elle. 
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Soins de santé 

Combien vous coûte votre gourmandise? 
 
(EN) Si vous souhaitez rester en bonne santé, l'un des meilleurs endroits où apporter des 
changements pourrait vous surprendre : votre bouche. En réalité, votre santé buccodentaire 
a un impact considérable sur votre santé globale, bien plus que vous ne le pensez. Quelques 
choix simples peuvent vous aider à prendre la bonne direction : 

1. Choisissez des aliments sains.  
Pour aider à protéger vos os, vos dents et vos gencives, choisissez des aliments comme des 
fruits, des légumes et des produits laitiers. Ces aliments riches en vitamines et minéraux 

améliorent la résistance à la carie et aux maladies. 

2. Limitez les boissons et les aliments sucrés.  
Un trop grande consommation d’aliments riches en sucre comme les bonbons, le pain et les pâtisseries peut 
laisser des bactéries nocives dans la bouche. Ces bactéries produisent un acide qui peut exposer les gens à un plus 
grand risque de carie et de sensibilité dentaire. Les boissons sucrées peuvent également causer une érosion des 
dents en raison de leur teneur élevée en acide. Optez pour des collations, des boissons ou de la gomme sans sucre 
pour maintenir un sourire en santé. 

3. Buvez de l’eau.  
L’eau peut stimuler la production de salive et aider à garder vos dents propres. La salive élimine naturellement 
les particules alimentaires et les bactéries; une consommation plus importante d’eau améliore donc votre santé 
buccodentaire ainsi que votre santé globale. De plus, l’intégration de fruits et de légumes fibreux ou riches en 
eau comme les baies et le céleri dans votre alimentation peut également aider à garder vos dents propres. 

Les hygiénistes dentaires recommandent de faire des choix alimentaires réfléchis pour réduire le risque de problèmes 
buccodentaires et profiter d’une meilleure santé globale. N’oubliez pas qu’une alimentation équilibrée n’est pas 
seulement bonne pour votre corps, mais aussi pour vos dents et vos gencives. Pour en savoir plus, visitez 
hygienedentairecanada.ca. 
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Quelle est la cause exacte de vos sueurs nocturnes? 
 
(EN) Pour plusieurs femmes qui vivent avec la ménopause, se réveiller en pleine nuit en sueur 
est une réalité qui dépasse le mauvais rêve : c’est une étape normale de leur vie. 

Toutes les femmes qui gagnent en âge passeront par la ménopause, un stade que l’on définit 
comme la période de 12 mois suivant l’arrêt de l’ovulation et des menstruations. Pendant 
cette phase transitoire, une femme sur quatre éprouvera des bouffées de chaleur et des 
sueurs nocturnes, collectivement appelées « symptômes vasomoteurs », à raison de quatre à 
cinq épisodes par jour en moyenne. Pour plusieurs femmes, les symptômes vasomoteurs sont 

de modérés à sévères, avec jusqu’à 20 bouffées de chaleur par jour, ce qui peut considérablement nuire à leur vie 
personnelle et professionnelle. 

Malgré leur prévalence, les symptômes vasomoteurs demeurent parfois incompris. Selon un sondage réalisé à l’échelle 
mondiale par Astellas Pharma, seule une femme sur quatre ayant vécu ou vivant avec la ménopause est renseignée au 
sujet des symptômes vasomoteurs. 
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Pourquoi les bouffées de chaleur et les sueurs nocturnes surviennent-elles? 
Pendant la ménopause, les changements hormonaux modifient la façon dont le corps régule la température et la pression 
sanguine, ce qui entraîne des bouffées de chaleur et des sueurs nocturnes. 

Lorsqu’une bouffée de chaleur se produit, une sensation de chaleur inconfortable, parfois intense, et qui peut durer 
jusqu’à 10 minutes, voire plus, se fait sentir. 

Lorsque les bouffées de chaleur surviennent pendant la nuit, elles peuvent provoquer des sueurs nocturnes intenses, 
allant jusqu’à mouiller les draps. 

Existe-t-il d’autres solutions que celle de « prendre son mal en patience »? 
Bien que les bouffées de chaleur et les sueurs nocturnes liées à la ménopause soient dues à une période de transition 
naturelle, les symptômes eux sont bien réels et peuvent avoir des répercussions négatives sur la santé et la vie des 
femmes. En fait, les sueurs nocturnes perturbent souvent le sommeil, avec tous les effets qui s’ensuivent sur l’humeur, la 
concentration et le bien-être général. 

De l’aide et des traitements efficaces existent, y compris de nouvelles options non hormonales. Si vous êtes touchée par 
les symptômes vasomoteurs, parlez avec votre professionnel de la santé pour obtenir le soutien que vous méritez. 

Apprenez-en plus sur les symptômes vasomoteurs. Visitez surchauffe.ca. 
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Votre parcours de la maladie : soyez informé, responsabilisé et préparé 
 
(EN) Les diverses émotions pouvant accompagner un diagnostic d’une maladie grave peuvent 
rendre difficiles les conversations sur le diagnostic et ses conséquences. Cependant, ces 
conversations sont importantes et joueront un rôle essentiel dans le parcours à venir. 

Le diagnostic s’accompagne d’un grand nombre de renseignements. Il est normal de ne pas 
pouvoir tout absorber en une seule fois. Que ce soit lors d’un rendez-vous en cours ou à 
venir, il est bon de poser des questions – même plus d’une fois. Voici trois façons d’amorcer 
la discussion : 

Comprendre l’impact de la maladie sur votre vie. Certaines maladies graves peuvent être guéries, d’autres peuvent 
être prises en charge tout au long de la vie, et d’autres encore peuvent raccourcir la vie d’une personne. Comprendre la 
nature d’une maladie permet de préparer les décisions futures. Voici quelques questions clés à poser au moment de 
recevoir le diagnostic : 

• La maladie peut-elle être guérie? Peut-elle être prise en charge au moyen d’un traitement? 
• Quelle incidence cette maladie aura-t-elle sur ma vie de tous les jours? 
• Cette maladie va-t-elle s’aggraver avec le temps? Va-t-elle raccourcir ma vie? 

Demander ce à quoi l’on peut s’attendre de l’avenir. Demandez de préciser si vous êtes au début, au milieu ou au stade 
avancé de la maladie. Posez des questions sur les étapes clés et les décisions à venir et comment vous pouvez les 
planifier. Ensuite, essayez de comprendre le schéma général de la maladie et les symptômes auxquels vous pouvez vous 
attendre. Explorez les différentes options de traitement et les éventuels effets secondaires de ces traitements. 

Explorer les soins offerts et la prise de décision. La planification des soins est extrêmement importante pour s’assurer 
que tout est en place en cas de besoin. Réfléchissez à ce qui est le plus important pour vous et vos proches et faites-en 
part à votre équipe de soins de santé. Demandez à vos fournisseurs de soins quelles sont les options disponibles pour 
mieux vous soutenir. Les soins palliatifs, par exemple, sont un type de soins qui peuvent aider à prendre en charge la 
maladie et offrent un soutien physique, émotionnel, social et spirituel. Ils peuvent également vous mettre en contact, 
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ainsi que vos proches, avec des services locaux de soutien face au deuil. Commencez à poser des questions sur la maladie 
le plus tôt possible afin de vous assurer de connaître toutes les ressources disponibles. 

Pour en savoir plus, consultez le site canada.ca/soins-palliatifs. 
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Trois choses à savoir sur la ménopause 
 
(EN) Toutes les femmes qui gagnent en âge auront un jour ou l’autre à composer avec la 
ménopause. Cela fait partie du cycle naturel de la vie, mais, étonnamment, de nombreuses 
femmes découvrent encore les effets de la ménopause sur leur corps. En effet, selon un 
récent sondage mené à l’échelle mondiale par Astellas Pharma, seulement 26 pour cent des 
femmes connaissent les symptômes associés à la ménopause, y compris des femmes déjà 
ménopausées. 

La première étape à franchir pour mieux gérer cette phase naturelle, bien que complexe, est 
d’en apprendre davantage à son sujet. Voici trois choses à savoir sur la ménopause: 

1. La ménopause perturbe le système vasomoteur. Les bouffées de chaleur et les sueurs nocturnes, qui 
constituent les symptômes les plus couramment associés à la ménopause, sont plus que de simples moments 
d’inconfort. On les appelle « symptômes vasomoteurs ». Ces symptômes se manifestent lorsque des changements 
hormonaux perturbent le système vasomoteur de l’organisme, le réseau qui contrôle la température et la 
circulation du corps. En moyenne, les femmes disent ressentir quatre à cinq bouffées de chaleur par jour, tandis 
que d’autres ont déclaré en éprouver jusqu’à 20 par jour. 

2. La ménopause a des effets économiques tangibles. En plus d’être une source d’inconfort physique, elle peut 
également nuire à la productivité des femmes au travail et ainsi avoir des répercussions sur l’ensemble de la 
main-d’œuvre canadienne. Selon la Fondation canadienne de la ménopause, les symptômes de la ménopause non 
pris en charge entraînent des coûts annuels atteignant jusqu’à 3,5 milliards de dollars pour l’économie 
canadienne. Pour de nombreuses femmes sur le marché du travail, ces coûts se traduisent par des pertes de 
revenus et une baisse de la productivité. Près de 10 pour cent d’entre elles quittent leur emploi en raison de 
symptômes non pris en charge. 

3. Il existe des options de traitement efficaces. Malgré la lourdeur des symptômes pour beaucoup de femmes, bon 
nombre d’entre elles hésitent à demander un avis médical. Ce phénomène trouve souvent sa source dans la 
stigmatisation et le manque de connaissance des traitements offerts. La bonne nouvelle est qu’il existe des 
solutions efficaces pour la prise en charge des symptômes, et que l’innovation dans le domaine de la santé des 
femmes a permis de multiplier les options thérapeutiques, y compris les thérapies non hormonales. Aujourd’hui, 
les femmes disposent de diverses solutions pour mieux gérer la ménopause, avec plus d’aisance et en toute 
confiance. 

Si vous ressentez des bouffées de chaleur ou des sueurs nocturnes, ne souffrez pas en silence. Parlez avec votre 
professionnel de la santé des options qui s’offrent à vous ou visitez surchauffe.ca. 
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Maison - Bricolage 

5 conseils pour égayer votre maison cet été 
 
(EN) L’été est la saison parfaite pour profiter des températures plus chaudes avec notre 
famille et nos amis. C’est aussi la période idéale pour améliorer votre domicile. Que vous 
cherchiez à faire croître la valeur de votre maison, à faire des mises à jour pour la rendre 
plus verte ou simplement à améliorer votre qualité de vie, voici quelques conseils de 
rénovation à garder en tête. 

1. Bouchez les trous. La chaleur de l’été peut faire monter les dépenses d’énergie, alors 
concentrez vos efforts pour rendre votre maison plus efficace du point de vue énergétique et 

ainsi la rendre plus fraîche et réduire vos coûts en air conditionné. Ayez recours à un professionnel de l’entretien 
domiciliaire qui inspectera les murs de votre maison et y déceler les trous qui devront être bouchés afin d’éviter 
les dommages causés par les infiltrations d’eau. Améliorez l’isolation de votre maison et bouchez les courants 
d’air pour garder l’air froid à l’intérieur et remplacez tous les bardeaux qui sont brisés sur votre toiture pour 
éviter que l’eau s’infiltre dans la maison. 

2. Mettez à jour votre espace habitable. Si votre budget vous le permet, pensez à mettre à jour votre cuisine, 
votre salle de bain ou le salon. Ce sont des lieux très fréquentés qui ont une incidence importante sur la valeur de 
votre propriété. Même les petits changements comme les poignées d’armoires, de nouveaux luminaires ou un 
dosseret plus moderne peuvent transformer une pièce. 

3. Sortez. Profitez des températures plus chaudes pour améliorer vos espaces extérieurs. Commencez par nettoyer 
votre terrasse à haute pression pour en retirer la saleté. Ajoutez une couche de vernis ou de peinture sur le bois 
pour le protéger des éléments et rafraîchir son apparence. Ajouter du mobilier d’extérieur confortable, quelques 
coussins colorés et des plantes peut transformer votre cour arrière en havre douillet. 

4. Installez des appareils à grande efficacité énergétique. Remplacez les vieilles ampoules à incandescence par 
des ampoules à DEL qui utilisent moins d’énergie et qui ont une plus longue durée de vie. Vous pouvez aussi 
installer un thermostat programmable pour mieux gérer votre thermopompe et vous aider à économiser sur votre 
facture d’électricité. Des ventilateurs au plafond sont aussi des ajouts astucieux pour faire circuler l’air et 
réduire vos besoins en air conditionné. Ces petites améliorations peuvent mener à des économies substantielles 
en plus d’améliorer le confort de votre maison. 

5. Améliorez la qualité de l’air à l’intérieur. Commencez par changer les filtres de votre système de chauffage, de 
ventilation et de climatisation pour améliorer la circulation et la qualité de l’air dans votre maison. Pensez à 
ajouter des plantes qui purifieront naturellement l’air en plus d’ajouter une touche de verdure à votre décor. Les 
plantes comme les plantes-araignées, les lys de paix et les sansevières sont très bonnes pour retirer les toxines 
dans l’air. N’oubliez pas d’avoir recours à la hotte de cuisine et au ventilateur d’extraction dans la salle de bain 
pour réduire le taux d’humidité à l’intérieur et prévenir la formation de moisissure. 

Si vous pensez entreprendre des travaux plus importants cet été, il est important d’en informer votre compagnie 
d’assurance pour être certain que votre police d’assurance vous protège toujours. 

Certains travaux, comme l’électricité et la plomberie, peuvent affecter votre police d’assurance s’ils ne sont pas 
effectués par des professionnels qualifiés. 

De plus, les rénovations qui augmentent la valeur de votre maison peuvent aussi avoir une incidence sur votre assurance. 
Que le projet soit petit ou grand, assurez-vous d’obtenir une soumission pour toute nouvelle couverture. 

Les compagnies d’assurance comme belairdirect peuvent vous fournir une soumission en quelques minutes et vous aider à 
toutes les étapes de vos travaux. 

Pour en savoir plus, visitez le belairdirect.com. 
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Guide pour les acheteurs de maison 

Voici pourquoi les locataires doivent aussi avoir une assurance habitation 
 
(EN) Louer une maison ou un appartement vient avec beaucoup d’avantages : la flexibilité, 
moins de travaux d’entretien et souvent moins de frais avant d’emménager que lors de 
l’achat d’une propriété. Mais une chose que de nombreux locataires oublient est 
l’importance de protéger ce qui se trouve dans leur foyer. C’est là que l’assurance locataire 
entre en jeu. 

Voici ce que vous devez savoir ainsi que des conseils judicieux pour une location sans tracas. 

Qu’est-ce que l’assurance locataire et que couvre-t-elle? L’assurance locataire couvre vos 
biens personnels en cas d’incendie, de vol, de vandalisme, de dommages causés par les dégâts d’eau, entre autres. C’est 
aussi une assurance responsabilité, c’est-à-dire que si quelqu’un se blesse chez vous ou que vous endommagez 
accidentellement la propriété de quelqu’un d’autre (par exemple si une fuite dans votre appartement coule jusqu’au 
plafond de votre voisin d’en dessous), votre assurance pourrait vous aider à couvrir certains des coûts encourus. 

Évaluez vos besoins. Pour tirer le meilleur de votre assurance locataire, commencez par évaluer la valeur de vos biens et 
déterminez le montant de la couverture dont vous avez besoin. Lorsque vous faites vos calculs, ne pensez pas uniquement 
aux coûts de remplacement de vos biens, mais aussi aux coûts potentiels en frais de subsistance supplémentaires 
temporaires et de responsabilité. 

Une fois que vous avez une idée précise de vos besoins en matière de couverture, communiquez avec quelques 
compagnies d’assurance pour comparer les différentes polices. Certains assureurs, comme belairdirect, offrent une 
assurance locataire flexible et abordable tout en vous facilitant la vie au moment de choisir une couverture qui 
correspond à votre style de vie. 

Comprendre les franchises. C’est un aspect crucial dans le choix d’une assurance locataire. La franchise est le montant 
que vous devrez payer de votre poche avant que l’assurance commence à couvrir une réclamation. Les franchises plus 
élevées peuvent faire baisser le montant de votre prime, alors assurez-vous que vous aurez les moyens de payer la 
franchise si vous devez faire une réclamation. 

Révisez et mettez à jour régulièrement votre police d’assurance. La vie peut changer vite et vos biens aussi. Il est 
important d’évaluer vos biens et leur valeur de temps en temps pour vous assurer que votre assurance couvre toujours 
adéquatement votre situation actuelle. 

L’assurance locataire est plus qu’une facture supplémentaire, c’est un investissement judicieux dans votre tranquillité 
d’esprit. En évaluant soigneusement vos besoins, comparant les polices, comprenant les franchises, et considérant 
l’option de combiner vos assurances et conserver votre police à jour, vous pouvez être assuré d’être bien protégé dans 
votre propriété locative. 

Pour en savoir plus, visitez le belairdirect.com. 
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Déménager cet été : quelques conseils pour acheter une nouvelle maison 
 
(EN) On ne se sait pas ce qu’il y a dans l’air, mais l’été semble être la saison idéale pour un 
nouveau départ. Et pour certaines personnes, cela signifie acheter une nouvelle maison. Les 
journées plus longues, les températures chaudes et les horaires flexibles permettent 
d’explorer des quartiers, de planifier des visites et de gérer toute la logistique d’un 
déménagement. 

Mais avant de tomber amoureux d’une façade avec balcon ou de commencer à rêver à 
organiser des barbecues dans votre nouvelle cour arrière, il est important d’avoir un plan. 

Voici comment profiter pleinement de l’été pour effectuer votre recherche d’un nouveau foyer et en savoir plus sur les 
façons de protéger votre nouvel investissement dès le premier jour. 

• Commencez par un budget précis. Avant de commencer à parcourir les annonces ou à faire des visites de 
propriétés, vous devriez obtenir une préautorisation hypothécaire et vous assurer de bien comprendre votre 
situation financière. N’oubliez pas de tenir compte des coûts supplémentaires comme les droits de mutation, 
l’impôt foncier et les frais de déménagement. 

• Dressez la liste de ce que vous cherchez. Réfléchissez aux caractéristiques de votre prochaine propriété qui 
sont essentielles ou souhaitables pour vous. Pensez à son emplacement, à son aménagement, à votre temps de 
navettage et aux travaux extérieurs que vous êtes capable de prendre en charge. L’été est une période occupée 
en immobilier, alors en ayant une idée précise de ce que vous voulez, vous serez en mesure d’agir rapidement 
quand la bonne propriété se présentera à vous. 

• Inspectez les propriétés avec votre point de vue estival. En été, il est plus facile de remarquer les problèmes 
comme une thermopompe déficiente, de la vermine ou des problèmes de drainage après un orage. Profitez de la 
saison pour inspecter minutieusement les éléments extérieurs comme la toiture, le revêtement, la terrasse et 
l’aménagement paysager. 

• Planifiez votre déménagement de façon stratégique. L’été est la période de pointe pour les entreprises de 
déménagement, alors réservez vos déménageurs dès que possible et, si possible, essayez d’éviter les fins de 
semaine ou les fins de mois pour votre déménagement. Si vous prévoyez de déménager par vous-mêmes, louez 
votre camion longtemps avant la date de votre déménagement et achetez les fournitures dont vous aurez besoin. 

• Protégez ce qui compte pour vous. Votre nouvelle maison est bien plus que quatre murs, c’est votre havre, 
votre investissement et votre avenir. L’assurance habitation et des compagnies comme belairdirect vous aident à 
protéger à la fois votre propriété et vos biens. 

Avoir la bonne police d’assurance signifie que vous êtes protégé contre les événements imprévisibles comme les 
incendies, les dommages causés par les intempéries et les vols. Et si vous combinez votre assurance habitation et auto, 
vous pourriez avoir droit à des rabais supplémentaires, un cadeau que tous les nouveaux propriétaires de maison sauront 
apprécier. 

Acheter une nouvelle maison est très excitant, mais cette transaction est aussi accompagnée d’incertitudes. En 
commençant par un plan bien défini et en faisant des choix éclairés tout le long du processus, votre déménagement 
devrait bien se dérouler cet été. 
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Santé mentale et bien-être 

3 façons dont votre bouche pourrait affecter votre santé 
 
(EN) Se brosser les dents et utiliser régulièrement du fil dentaire a un impact bien plus 
important que votre sourire. Il s'avère que votre santé buccodentaire a un impact significatif 
sur le reste de votre corps. Par exemple, des recherches ont établi un lien surprenant entre 
la santé buccodentaire et la polyarthrite rhumatoïde.  

Voici trois autres liens entre la bouche et le corps à connaître: 

1. Maladies cardiaques.  
L’un des liens entre la bouche et le corps les plus documentés est le lien entre les maladies 

parodontales (gencives) et les maladies cardiaques. Des études suggèrent que l’inflammation causée par des 
bactéries nocives sur les dents et sous la ligne des gencives peut contribuer au développement de problèmes 
cardiovasculaires, y compris les crises cardiaques et les accidents vasculaires cérébraux. Les bactéries de la 
bouche peuvent pénétrer dans la circulation sanguine, ce qui entraîne une inflammation dans d’autres parties du 
corps. 

2. Diabète.  
Il s’agit d’une autre affection étroitement liée à la santé buccodentaire. Les personnes diabétiques sont plus 
vulnérables aux infections, y compris les maladies des gencives, ce qui peut compliquer le contrôle du taux de 
sucre dans le sang. À l’inverse, le traitement des maladies des gencives peut aider à améliorer le contrôle de la 
glycémie, ce qui démontre le lien entre ces deux affections.   

3. Maladies respiratoires.  
Ces maladies peuvent également être influencées par la santé buccodentaire. L’inhalation de bactéries de la 
bouche aux poumons peut entraîner des infections, comme une pneumonie, particulièrement chez les personnes 
dont le système immunitaire est affaibli ou chez les aînés. Le maintien d’une bonne hygiène buccale peut réduire 
le risque de développer ces problèmes respiratoires. 

Il est essentiel de comprendre le lien entre la santé buccodentaire et la santé globale. Les rendez-vous réguliers avec un 
professionnel de la santé buccodentaire et une routine d’hygiène buccodentaire à la maison sont également cruciaux. En 
prenant soin de votre bouche, vous prenez aussi soin de votre corps. 

Pour en savoir plus, demandez à votre hygiéniste dentaire comment la santé buccodentaire influe sur votre santé globale 
lors de votre prochain rendez-vous ou visitez hygienedentairecanada.ca. 
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Composer avec une maladie grave : Un guide pour les proches aidants 
 
(EN) Devenir l’aidant d’une personne ayant une ou plus d’une maladie grave peut s’avérer 
difficile. Il se peut que vous ayez à assumer un certain nombre de nouvelles responsabilités, 
qui peuvent être exigeantes sur le plan physique et émotionnel. Cela dit, il est possible de 
gérer le rôle d’aidant. Voici cinq conseils pour vous aider à démarrer. 

Comprendre la maladie et ce qui va suivre. Discutez avec la personne que vous soignez et 
avec l’équipe de soins de santé. Posez des questions pour comprendre le plan de traitement, 
le soutien de santé et de services sociaux disponible et les contextes dans lesquels votre aide 

pourrait être nécessaire. Communiquez avec des organisations de votre communauté spécialisées dans la gestion de 
maladies précises et recherchez des renseignements sur des sites Web médicaux crédibles. Joignez-vous à des groupes de 
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soutien pour entrer en contact avec d’autres personnes qui vivent une expérience similaire et pour obtenir des 
renseignements et des conseils de la part de ceux qui ont vécu ce que vous vivez présentement. 

Obtenir du soutien externe. N’essayez pas de tout faire seul, l’équipe de soins de santé du patient peut vous mettre en 
contact avec des sources de soutien externes. Une approche palliative des soins peut aider à soulager la fatigue que vous 
pouvez ressentir. Vous et la personne que vous soignez pouvez recevoir l’aide de bénévoles de la communauté, de 
travailleurs sociaux et de préposés aux services de soutien personnel qui peuvent vous rendre visite régulièrement ou en 
cas de besoin. Ce soutien peut également contribuer à améliorer la qualité de vie tout en réduisant le stress pour tous, en 
plus de fournir des ressources précieuses aux aidants. 

Communiquer souvent. Veillez à demander à la personne que vous soignez ce qu’elle souhaite et à avoir des 
conversations ouvertes sur ce qui est le plus important pour elle. Demandez-lui si elle a préparé un plan préalable de 
soins ou si elle a quelqu’un pour prendre des décisions à sa place en cas de besoin, en particulier en ce qui concerne les 
traitements, les conditions de vie et les finances. Assurez-vous qu’elle comprenne vos besoins et que vous comprenez les 
siens dans cette nouvelle dynamique. 

Trouver du soutien face au deuil. S’occuper d’une personne ayant une ou plus d’une maladie grave peut susciter de 
nombreuses émotions, y compris le deuil. Vous pouvez le ressentir lorsque son état de santé évolue, lorsque votre rôle 
dans la relation change ou lorsque vous pensez à l’avenir. Le soutien face au deuil peut être utile à différents stades de la 
prestation de soins ainsi qu’après la perte de la personne. 

Prendre soin de soi. Les aidants peuvent souffrir d’épuisement. Il est important de prendre des mesures pour le prévenir. 
Veillez à bien dormir, à bien manger et à prendre le temps de faire quelque chose qui vous plaît une fois par jour. Il est 
également très important de rester en contact avec les autres. Obtenir une aide externe peut vous permettre de prendre 
plus facilement du temps pour vous et de vous ressourcer. 

Bien que vous puissiez vous sentir dépassé au début, avec un peu de temps, de patience et d’aide d’autres personnes, 
vous pouvez réapprendre à trouver la joie et un sens à la vie tout en soutenant quelqu’un dans son parcours de 
traitement d’une maladie grave. 

Pour en savoir plus, consultez le site canada.ca/soins-palliatifs. 
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Six étapes simples pour une meilleure santé 
 
(EN) Nous souhaitons tous nous sentir en meilleure santé, mais il peut être difficile de savoir 
par où commencer. Il y a un aspect que la plupart des gens ne considèrent pas comme 
essentiel à leur santé globale, mais ils ont tout à fait tort : votre bouche a un impact plus 
important sur le reste de votre corps que vous ne le pensez. Par exemple, saviez-vous que les 
bactéries présentes dans votre bouche peuvent se propager dans tout votre corps? Une 
mauvaise hygiène bucco-dentaire peut entraîner des problèmes pulmonaires, voire 
cardiaques. 

En fin de compte, rester en bonne santé se résume à adopter de bonnes habitudes. En adoptant une routine d'hygiène 
bucco-dentaire, vous vous préparez à la réussite et à une meilleure santé en seulement quelques minutes par jour. 

Voici six étapes simples que vous pouvez mettre en pratique pour une meilleure santé buccodentaire : 

1. Brossez vos dents au moins deux fois par jour avec du dentifrice au fluorure. 
2. Nettoyez entre vos dents quotidiennement avec un outil interdentaire ou de la soie dentaire. 
3. Utilisez un rince-bouche antibactérien. 
4. Choisissez des boissons et des aliments sains. 
5. Arrêtez de fumer. 
6. Consultez régulièrement un professionnel de la santé buccodentaire. 
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Ces pratiques aident à prévenir les problèmes buccodentaires courants comme les caries et les maladies des gencives, 
contribuant ainsi à une meilleure santé globale. 

Apprenez-en davantage sur l’importance de la santé buccodentaire et sur la façon de la maintenir efficacement à 
hygienedentairecanada.ca. 
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Récréation et loisirs 

Profiter au maximum de vos vacances à la maison 
 
(EN) Vous n’avez pas à quitter la maison pour vivre des vacances exceptionnelles. Avec ses 
paysages magnifiques, ses villes animées et son patrimoine culturel diversifié, le Canada 
offre de nombreuses possibilités pour des vacances à la maison. Que vous exploriez des 
attractions locales, transformiez votre cour arrière en oasis privée ou que vous partiez en 
escapade à voiture, voici quelques conseils pour vous aider à planifier des vacances à la 
maison exceptionnelles. 

Préparez le terrain à la maison. Transformez votre maison en havre. Pensez à une soirée 
cinéma douillette, à une ambiance digne d’un spa dans la salle de bain ou à une terrasse privée décorée de guirlandes de 
lumières dans la cour. Réfléchissez aux choses qui vous aident à relaxer et intégrez-les à votre décor. Avant de décrocher 
complètement, assurez-vous que votre maison est bien protégée. Passez en revue votre police d’assurance habitation 
pour voir si vous êtes couvert pour des incidents comme les dégâts d’eau, les vols ou les accidents imprévus. 

Planifiez des aventures locales. Agissez comme un touriste dans votre propre ville en visitant des musées, en parcourant 
des sentiers de randonnée pédestre, en profitant des plages ou en essayant un nouveau restaurant qui vous donne envie. 
Planifiez quelques aventures hors des sentiers battus peut rendre vos vacances à la maison plus excitantes. Si vous utilisez 
votre voiture pour quelques escapades d’une journée, n’oubliez pas de vérifier si votre assurance auto est à jour. Les 
compagnies d’assurance comme belairdirect offrent des options comme l’assistance routière 24 heures par jour, sept 
jours par semaine et le pardon en cas d’accident afin que vous soyez couvert même lorsque vous êtes près de la maison. 

Créez un budget flexible. Même si vous ne vous éloignez pas de la maison, les dépenses peuvent s’additionner 
rapidement si vous ne faites pas attention. Établissez un budget pour surveiller vos dépenses, mais assurez-vous de 
prévoir une petite marge de manœuvre pour vous permettre un peu de spontanéité. 

Pour des vacances à la maison exceptionnelles, il faut une combinaison équilibrée de relaxation, d’aventure et de 
tranquillité d’esprit. Avec une bonne planification, vous pourrez décompresser sans avoir à vous inquiéter pendant que 
vous êtes en mode vacances à la maison. 

Pour d’autres conseils, visitez le belairdirect.com. 

www.leditionnouvelles.com 
Nombre de mots: 369 + 1 image 
Télécharger 
 
 
 

Préparer un budget pour vos vacances d'été : économiser et rester protégé 
 
(EN) Relaxer, explorer et créer des souvenirs; il est dur de résister à l’attrait des vacances 
estivales. Mais les défis financiers et logistiques des voyages peuvent ajouter du stress au 
processus de planification. Avec un peu de prévoyance et une bonne planification financière, 
vous pouvez profiter de vos escapades de rêve sans vous inquiéter pour votre portefeuille. 

Voici quelques étapes simples pour vous aider à préparer judicieusement votre budget tout 
en protégeant ce qui compte le plus pour vous pendant que vous parcourez le monde : vos 
finances, votre tranquillité d’esprit et votre foyer. 

Commencez votre planification en établissant un budget précis et réaliste pour vos vacances. Pensez à vos obligations 
financières actuelles et établissez un budget maximal qui n’aura pas d’incidence sur vos besoins quotidiens. Divisez-le en 
catégories comme : 

• le transport; 
• l’hébergement; 
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• la nourriture et les restaurants; 
• les activités et les divertissements; 
• un fonds d’urgence. 

Faire le suivi de vos dépenses pendant votre voyage peut vous aider à garder le cap et à éviter les regrets financiers une 
fois les vacances terminées. 

N’oubliez pas l’assurance voyage. Bien qu’il puisse sembler tentant de ne pas souscrire à une assurance voyage pour 
économiser de l’argent, c’est l’un des investissements les plus importants que vous pouvez faire pour votre voyage. Des 
annulations de vol aux urgences médicales, l’assurance voyage vous offre une couverture qui peut vous faire économiser 
des milliers de dollars en frais imprévus. 

Protégez votre maison pendant votre absence. Votre maison mérite autant d’attention que vos projets de vacances. 
Avant votre départ, assurez-vous que votre police d’assurance habitation est à jour et qu’elle couvre les risques comme 
les vols par effraction, les dommages causés par les dégâts d’eau ou les pannes d’électricité. 

Certaines compagnies d’assurance comme belairdirect offrent des assurances personnalisées et elles travailleront avec 
vous pour s’assurer que votre couverture vous protège adéquatement afin que vous vous sentiez en sécurité même 
lorsque vous êtes loin de la maison. 

En planifiant votre budget soigneusement et en protégeant à la fois votre voyage et votre maison, vous pouvez partir à 
l’aventure cet été en toute confiance. 

Êtes-vous prêt à planifier vos vacances de rêve? Trouvez d’autres conseils de voyage en visitant le belairdirect.com. 
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Conseils simples pour un été sécuritaire à vélo 
 
(EN) Pour un grand nombre d’entre nous, l’été est la saison parfaite pour ressortir les vélos 
et repartir sur la route. Le vélo est une excellente façon de rester actif, de réduire votre 
empreinte carbone et de profiter de la nature. Mais il est important de rester vigilant et de 
connaître les risques pendant que vous roulez sur la route ou les sentiers. Voici quelques 
conseils pour garder à l’esprit la sécurité quand vous faites du vélo. 

Portez les bons vêtements. Porter un casque bien ajusté est essentiel pour protéger votre 
tête et c’est une des étapes les plus importantes que vous pouvez prendre pour minimiser les 

risques de blessure. Évitez de porter des sandales de plage ou des chaussures ouvertes, car elles pourraient rester prises 
dans la chaîne ou les pédales. Optez plutôt pour des chaussures qui couvrent vos pieds et les soutiennent bien. Les 
conseillers dans les boutiques de vélo pourront vous guider dans l’achat de chaussures et d’un casque bien ajusté. 

Ajustez votre vélo correctement. Avoir un vélo bien ajusté à votre morphologie vous aidera à pédaler plus facilement et 
efficacement en plus d’aider à prévenir les douleurs. 

Effectuez une petite vérification avant chaque départ. Avant d’aller faire du vélo, faites une petite vérification de 
votre bicyclette. Assurez-vous que les pneus sont bien gonflés, que les freins fonctionnent, que la chaîne est lubrifiée et 
que les vitesses sont faciles à changer. Cela peut vous éviter des problèmes mécaniques qui pourraient causer des 
accidents. 

Apprenez les règles de sécurité routière. Roulez dans le sens de la circulation et respectez tous les panneaux de 
signalisation. Surveillez attentivement les voitures devant vous afin de prévoir ce qu’elles s’apprêtent à faire et utilisez 
les signaux appropriés pour indiquer votre intention de tourner lorsque vous partagez la route avec des voitures. 

Soyez visible. Portez des vêtements de couleurs vives ou réfléchissants, surtout si vous faites du vélo tôt le matin ou tard 
le soir. Équipez votre vélo de phares à l’avant et à l’arrière et de réflecteurs sur les pédales et les roues. 
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Hydratez-vous adéquatement. Lors des chaudes journées d’été, faire du vélo peut rapidement mener à la 
déshydratation. Apportez toujours une bouteille d’eau et faites des pauses pour vous hydrater au besoin. Vous pouvez 
aussi ajouter des électrolytes à votre eau pour remplacer les sels et minéraux que vous perdez en suant. 

Protégez votre vélo. À vélo, la sécurité doit rester une priorité même si vous n’êtes pas sur la route. Que ce soit pour 
ranger votre vélo pour l’hiver ou pour le stationner au quotidien, il est important que votre vélo soit protégé en cas de 
vol ou de dommages. 

Saviez-vous que votre vélo peut être couvert par votre assurance habitation ou locataire? Les compagnies d’assurance 
comme belairdirect peuvent vous offrir de couvrir le coût de remplacement jusqu’à une limite préétablie si votre vélo est 
volé ou endommagé et même si vous le perdez. 

Apprenez-en plus sur vos options pour protéger votre vélo à l’adresse belairdirect.com. 

www.leditionnouvelles.com 
Nombre de mots: 495 + 1 image 
Télécharger 
 
 
 
 

https://newscanada.com/fr/conseils-simples-pour-un-c3-a9t-c3-a9-s-c3-a9curitaire-c3-a0-v-c3-a9lo-140538?d=1

	55 ans et plus
	Aînés: Ne négligez pas cet élément clé pour une meilleure santé

	Auto
	Distractions au volant : conseils pour réduire les distractions électroniques
	Escapade routière 101 pour les propriétaires de voiture électrique

	Affaires communautaires
	Après le diagnostic : Composer avec une maladie grave
	Sujet chaud : des Canadiennes s’expriment sur la ménopause
	Que signifie réellement le terme « soins palliatifs »?

	Contenus et guides saisonniers
	3 ingrédients simples pour un barbecue inoubliable pour la fête des Pères

	Éducation et carrière
	Les répercussions de la stigmatisation de la ménopause en milieu de travail

	Finances - Personnelles
	L’importance de parler d’argent dans un couple
	Les couples doivent-ils partager un compte bancaire?

	Soins de santé
	Combien vous coûte votre gourmandise?
	Quelle est la cause exacte de vos sueurs nocturnes?
	Votre parcours de la maladie : soyez informé, responsabilisé et préparé
	Trois choses à savoir sur la ménopause

	Maison - Bricolage
	5 conseils pour égayer votre maison cet été

	Guide pour les acheteurs de maison
	Voici pourquoi les locataires doivent aussi avoir une assurance habitation
	Déménager cet été : quelques conseils pour acheter une nouvelle maison

	Santé mentale et bien-être
	3 façons dont votre bouche pourrait affecter votre santé
	Composer avec une maladie grave : Un guide pour les proches aidants
	Six étapes simples pour une meilleure santé

	Récréation et loisirs
	Profiter au maximum de vos vacances à la maison
	Préparer un budget pour vos vacances d'été : économiser et rester protégé
	Conseils simples pour un été sécuritaire à vélo


