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Bon retour aprés le congé du printemps! Joie de croirel

Nous voici rendus a la derniere étape. Le Joie de Paques!

mois d'avril va passer rapidement. Les Joie de vivre et d'aimer
! , Pour tout cela, Seigneur,

legons de natation ont commencé cette nous te rendons grace.

semaine. Nous continuons a faire la

) ) Toi qui te montres vivant
collecte pour la banque alimentaire pour piaue fois que nous sommes

notre projet de caréme qui terminera juste rassemblés en ton nom,

avant Pdques.  Nous aurons aussi notre remplis aujourd’hui nos coeurs
. . V. ) de la joie de croire.

foire de science et d'études sociales le

jeudi 24 avril. Les éléves qui font partie  Toi qui nous fais golter la

V4 . ’ . . ioi d 1' A

des équipes de Génie en herbes continuent Joie e Ta presence

. , L ] chaque fois que nous sommes

a se preparer pour la competition qui aura dans |'épreuve,

lieu en début mai. sois la source intarissable
d'une vivante espérance.

Les enseignants profiteront de ce temps

pour arriver d la maitrise des concepts Que cette joie de vivre et
) ) . d'aimer en ta présence
importants de la session et pour bien pous donne de partager notre
préparer les éleves pour les tests de richesse et nos biens

rendement qui auront lieu au moins de mai. ~ @vec toutes les personnes qui
ont besoin d'amour et de

Nous vous souhaitons une excellente fin de paix.

semaine de Pdques. Réjouissons! Le ANt "°”ss:::";i‘:‘"s fe louer

Seigneur est ressuscité et le printemps est 4 témoigner & chaque instant

finalement arrivél que tu es le Vivant

maintenant et
Mme Michelle Baril Lisa Magera toujours. Amen!
Directrice Directrice adjointe
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-Cest le printemps et avec ce beau femps viennent la boue et |'eau. Parfois, il fait encore
assez froid le matin. S.V.P. vous assurer denvoyer des vétements appropriés. Nous
recommandons d'envoyer un ensemble de rechange de surplus ou, au moins, des bas de plus au
cas ot ils deviennent mouillés.

-N'oubliez pas de venir nous avertir au bureau lorsque vous venez dans I'école. Si vous venez
faire du bénévolat, on aimerait bien que vous signiez notre registre.

Les mardis - Maternelle a la 2e année: de 9h45h a 12h45 & -

L=,

Les mercredis - 3e d la be année: de 12h a 15h

Les vendredis - 6e année et les éléves du cours complémentaire de plein air: de 11h30 a 14h30
. — i

Le vendredi 14 mars, un artiste du Québec est venu faire de |
la peinture avec nos éléves de la Maternelle & la 6° année ™
pour participer au projet national de la francoderole. Ce fut
une belle expérience pour nos éleves et la fresque murale est =% »
affichée dans le bureau de la secrétaire. Venez voir cette ?
belle ceuvre faite par nos éléves! N=
N

Finalement, le jeudi 13 mars, nous nous sommes rendus a Sunridge pour une belle journée de
ski. Nous vous remercions de votre patience avec tous les changements de date que nous
avons eus. En fin de compte, ce fut une trés belle journée, méme si un peu trempe a la fin, et
une bonne décision de se rendre pour cette journée. La pente de ski a eu a fermer ses
portes quelques jours aprés a cause du temps chaud qu'il a fait. Un grand merci a tous les
parents qui sont venus rendre service. Avec foutes les personnes qui aidaient, la distribution
des skis et des bottes s'est faite rapidement et en moins de 30 minutes, tous les éleves
étaient sur la pente.

Depuis plusieurs semaines, nos éleves de la 2e et 3e année se préparent pour recevoir leurs
sacrements de réconciliation. Félicitations a Ryan Rivard, Joel Hennessy, Nikolas Ouellette,
Samuel Sliger, Amy et Sydalie Legault, Justin Pelletier, Tye Walsh, Hudson Richard et Saida
Nault qui ont pris le temps d'apprendre et de se rapprocher de Jésus par la priére. Merci a
Mme Hills qui a enseigné ces cours. Le 28 février les éléves ont fait leur sacrement de
réconciliation. Félicitations a tous et a toutes et que Dieu vous bénisse!

Nous avons eu a changer la date de la foire de sciences encore une fois car il y a une classe
qui ne sera pas la car ils seront partis en excursion. Elle aura donc lieu le jeudi 24 avril, en
matinée. Plusieurs éléves ont travaillé fort depuis quelques semaines pour monter leur projet.
Ils seront en exposition dans le gymnase pendant fout le matin. Venez faire un tour et voir ce
qu'ils ont préparé. Merci a Mme Stéphanie pour le temps qu'elle a donné pendant tous les
heures de diner. C'est fascinant de voir avancer les projets.

Journée ."Pyjama" le mercredi 16 avril 2014

Journée "Jersey de hockey" le mercredi 23 avril 2014.
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Merci a tous ceux et celles qui contribuent a notre projet de caréme. Nous souhaitons remplir
les boites pleines alors, continuez a apporter des aliments a donner a la banque alimentaire de
notre région. Vous avez jusqu'au 16 avril pour contribuer.

L'éleve du mois de mars fut Jake Hunting de la 9e année. Jake a réussi avec
honneur au 2e bulletin. Il travaille fort et a une attitude positive. Il a aussi s ¢ :
réussi a se joindre a I'équipe de badminton. Bravo Jake! Continue. (24

=

- A Mme Jacques et Mme Julie qui travaillent a préparer les éleves de Génies en herbe qui
feront la compétition au mois de mai.

_ A Mme Isabelle, Mme Page et Mme Sliger pour leur travail avec nos éléves qui ont participé
aux courses Running Room. Nous sommes tres fiers de nos éleves.

_A Mme Stéphanie, Mme Magera, et M. Charrois pour leur travail d organiser la foire de
science.

_A Mme Cassandra Ouellette et Mme Joanne Pelletier pour la préparation des beaux
babillards pastorals. Vous le retrouvez maintenant dans l'escalier au 2° étage. Cest tres
beau et nous savons que ce travail prend beaucoup de temps. C'est bien appréciél

- A nos éléves de la 6° année qui ont aidé a surveiller les petits de la maternelle, premiére et
deuxieme années pendant les heures du diner. C'est maintenant les éléves de la 5° année qui
feront ce travail pour nous.

_A nos éleves de la 4°, 5%et 6°année qui font du bénévolat dans I'école. Ils aident & la
réception, a distribuer le lait, a distribuer les repas chauds et a distribuer les envois du
jeudi. Vous faites bien ¢al Bravo!

~ A Mme Lorraine Gardner et Mme J enny-Lee Leblanc qui nous aident régulierement au bureau
et pour les repas chauds.

_ A tous les parents qui viennent aider pour la préparation des repas chauds!

La prochaine réunion du Conseil d'Ecole aura lieu le mardi 6 mai a 19h.

Pendant la derniére réunion, M. David Caron de la FPFA est venu présenter aux conseillers les
principes d'un conseil d'école et le rdle que doivent jouer les conseillers. Le souper a été servi
en fortune du pot. La réunion ordinaire a eu lieu aprés la présentation de la FPFA.

Tous les parents peuvent assister aux réunions, toutefois, seuls les parents élus ont le droit
de vote lorsqu'il y a des propositions. Si vous désirez aborder un point particulier a la réunion,
veuillez communiquer a l'avance avec la présidente, Mme Mélanie Thibault, a l'adresse :
melaniethibault@mcsnet.ca. Les réunions ont lieu a 19h au salon du personnel.

Tous les proceés-verbaux de nos réunions sont disponibles sur le site Web de I'école.

Nous souhaitons bonne chance a hos joueurs qui feront partie de la compétition de Génies en
Herbe qui aura lieu les jeudis 1°" mai et vendredi 2 mai a I'école La Mission. Merci @ Mme
Jacques ainsi qu'a Mme Julie pour leur travail a préparer les éleves pour cette belle activité.
Amusez-vous bien!
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L'Ecole Citadelle offre un programme francophone de qualité de la maternelle a la 9iéme
année. Vous pouvez inscrire vos enfants dés maintenant. L'age requis pour la maternelle est
de cing ans avant le premier mars 2015. Veuillez apporter les documents suivants a
I'inscription : le certificat de naissance et le carnet de santé (immunisation). Pour plus de
renseignements ainsi que pour le formulaire d'inscription, veuillez communiquer avec nous au
780 961-3557. Si votre enfant est déja inscrit a la maternelle dans notre école, il n'est pas
nécessaire de le réinscrire en premiére année.

aftite

ECOIC

Pour inscrire vos enfants de 3 et 4 ans a la prématernelle, veuillez venir a
I'école pour obtenir le formulaire d'inscription. Les heures de
fréquentation sont le mardi, mercredi et jeudi de 9h a 11h30 pour ceux de
3 ans et de 12h30 a 15h pour ceux de 4 ans. Les places sont limitées,
alors, faites vites.

DATES A RETENIR

mardi 8 avril Réunion du conseil d'école

Natation - Maternelle a la 2e année

Repas chaud - spaghetti, sauce a la viande,
carré aux rice krispies

mercredi 9 avril Natation - 3e d la 5e année

vendredi 11 avril Natation - 6e année et les éléves du cours de
plein air

mardi 15 avril Natation - Maternelle d la 2e année

Repas chaud - pilons de poulet, salade de jardin
avec vinaigrette italienne, gdteau

mercredi 16 avril Natation - 3e a la 5e année
Journée pyjama

jeudi 17 avril Excursion a la Iégislature - 6e année

vendredi 18 avril Congé - Vendredi Saint

lundi 21 avril Congé - Lundi de Paques

mardi 22 avril Journée pédagogique—pas d'école pour les
¢leves

mercredi 23 avril Natation - 3e a la 5e année

Repas chaud - Tacos de beeuf, Iégumes et
trempette, pouding
Journée jersey de hockey

jeudi 24 avril Foire de science et études sociales
Jeu de badminton a Redwater

vendredi 25 avril Natation - 6e année et les éléves du cours de
plein air

lundi 28 avril Réunion des directions

mardi 29 avril Natation - Maternelle d la 2e année

Repas chaud - soupe poulet et nouilles, sandwich
au fromage grillé, fruits

mercredi 30 avril Natation - 3e a la 5e année

jeudi 1 mai et vendredi 2 mai Génies en herbe

vendredi 2 mai Olympiade de science

samedi 3 mai Finales pour badminton a Sturgeon Composite
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Mai

Date Test Niveau Heure
Lundi 12 mai Frangais 4%, 5%, 6° 9h-11h
Anglais 7¢, 8¢%,9° 9h-11h
Mardi 13 mai Anglais 3¢ 9h-11h
Mercredi 14 mai | Anglais 4¢ 5He, 6° 9h-11h
Francais 7¢, 8%, 9° 9h-11h
Jeudi 15 mai Frangais 3¢ 9h-10h
Juin
Date Test Niveau Heure
Mercredi 11 juin | Anglais 3¢ 9h-10h
Lundi 16 juin Math 3¢ 9h-10h
Mardi 17 juin Francais 4¢ 5, 6° 9h-10h
Mercredi 18 juin | Anglais 4¢ B, 6° 9h-10h
Jeudi 19 juin Frangais 3¢ 9h-9h45
Math 4¢, 5%, 6° 9h-10h15
Vendredi 20 juin | Sciences 4¢ B, 6° 9h-10h
Francais 7¢, 8%, 9¢ 9h-10h15
Lundi 23 juin Etudes sociales | 4°, 5°, 6° 9h-10h
Sciences 7¢, 8%, 9¢ 9h-10h15
Mardi 24 juin Math 7¢, 8%, 9¢ 9h-10h30
Mercredi 25 juin | Anglais 7¢, 8%, 9¢ 9h-10h15
Jeudi 26 juin Etudes sociales 7¢, 8%, 9¢ 9h-10h20
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Avisez-nous maintenant pour I'autobus
en septembre!

Nous commencgons déja a planifier les trajets des routes
d’autobus pour la rentrée scolaire en septembre 2014. Afin
d’assurer que votre enfant soit ramassé et déposé comme il se
doit chaque jour, veuillez indiquer les changements

== nécessaires sur la feuille « transport scolaire—septembre 2014 »
que I'école vous remettra.

Voici les changements a nous communiquer si, pour le mois de septembre:

e vous prévoyez démeénager; OU

* VOUS ne prévoyez pas utiliser le service de transport; OU

« les coordonnées utilisées présentement pour le transport de votre (vos) enfant(s)
changeront (ex. changement de service de garde).

Veuillez remettre la feuille indiquant les changements a I'école avant le 21 juin. Apres cette date, les
envoyer directement au service de transport au Conseil scolaire Centre-Nord au Bureau 322, 8627,
91° Rue NO, Edmonton (Alberta)T6C 3N1. Notez que le bureau du Conseil est ouvert tout I'été.

A noter: Les demandes de changements recues aprés le 26 juin seront en vigueur, au plus tét,
le 22 septembre.
Merci de votre collaboration! S/

Service de transport : Whseil scolaire
780 468-6440 ou 1 800 248-6886 tre-Nord

[ e |

. Surveillez vos afficheurs (call display)!

Nouvel affichage/call display

Le service de transport veut améliorer le systéme de messages automatisés par télé-
phone qui vous avisent de retards et annulations d’autobus. Dés le mois d’avril 2014,
deux
nouvelles options seront disponibles :
1. Vous remarquerez un changement sur votre afficheur téléphonique (call display). Il
pourrait afficher 'un ou l'autre ou les deux lignes ci-dessous :
Transport CSCN
888-882-7179
Il est donc trés important de répondre aux appels qui sont affichés ainsi afin de ne
pas manquer un avis de retard d’autobus.
2. Lorsque vous manquez un appel du systéme, vous pouvez maintenant téléphoner le
numéro affiché pour réentendre le message envoyé.

Ces améliorations seront en période d’essai pour le printemps et si tout va bien reste-
ront en place pour la rentrée au mois de septembre prochain.

Page 6



Caréme 2014
Enracings dans la Parole

www ceffaca « Chague chrétien et chague commumautd ext miszionnaire dans la
Snzanne Foisy-Moquin, mesure ol il porte af vit | Evamgile ot témoigne de [ 'amour de Dieu
coordonnatrice emvers tous, specialement envers celui qui se trouve en difficults. »
#3177, 8627-91° Bne ] _
Edmenton AB T6C 3N1 Pape Frangois, 5 mai 2013
780-463-T195 tiléphone
TE0-463-5250 telécopienr
780-902-623) portable Bpiiein f infimreugion - Fiprier 2054
sfmoquiniTcentrenord ab.ca
CEFFA = Conssil di I'édacation de o fol catholigas chez les froncophones de UAeria

Message du Président,
Comme les saizons pazsent et ls temps linmgiqus mous interpells individusllement, on et invite a décounvrir et vivre de nouvellss réalites dans mos vies qui nous ancrent
de plus en plus dans notre foi. Comme le théme pour le Caréme le dit si bien; nows sommes imvités a vivre notre foi Enracinée dans la Parole. Le CEFFA organize un
Forum de discussions et de partage en planijfication stratégiqus pour les prochaines années de ssrvics pour vous, les francophones catholigues de I Alberta Ce
Forum aura lieu le 24 avril 2014 & Edmonton. Les fruits ef retombeés de ee Forum seront partages avec vous dans notre prochaine lettre circulaire. Le CEFFA explore
également la possibilite d'qffrir une formation contimee échelommée sur dewx ans 2014-2016 animée par une equipe d Otiawa axée sur la pastorale liturgique er
sacramentelle. Plus d'informations vous serent acheminées dans un fung rapproché. Oue ce Temps de Caréme en montée vers Pdgues soit pour vous et vos familles
un temps d espévance, de réconciliation &f d Amour!! Au nem du Conseil d'administration du CEFFA et de mos partenaires, jo vous souhaits un bon caréme et de
Joyeusas Pagues!! Marcel Lizotte, Présidemt du CEFF A, marcellizotteidicsno.ab.ca

o i ce pilsri historicue! urﬁmhmm?

Le CEFFA en partenaniaf avec Voyages Spirifours vous invitent a 1_
fap'site Pasl & u/'i

Voila que la P'hte Pasto est belle ef hien démarrée dams la
paroisse St-Thomas d° Aquin (8410-89° Fus) 3 Edmonton!
. Activité parent-enfant pour les § ans et moins
A La P'tite Pasto, nous voulons avant fout avorr du plaisir!
Chantz, dessins, bricolages, contes, mimes, danses, jeux of
marionnettes permettent d’explorer différents thémes de la vie

Découvrir les racines raril'mhqiies de notre pays
lors d’un pélerinage organisé pour souligner le
350" anniversaire de la fondation de Notre-Dame de Quebee
du 27 juillet au 3 aout 2014

Monseigneur Gérard Cypnien Lacroix de 'arcludiocése de
Crusber consacrera 2014 anx célébrations du 3507 anniversaire

"I de la fondation du diocése de Notre-Dame de Québec. Il a
% lancé upe inwitation a tous les diocéses du Camada 3 v

2 partu:lpu' Monseigneur Gerard Pettipas, archevéque de M ; des tout-petits.

Tk, et VETE e s SWOU T Seael e | ?G“C“Isdk L’enfant v décounre les merveilles de la famille, de la nature, de
Tumr.; vous 3 nous afin de redécowviir les racines catholiques a A I"amifié et il est doucement infroduit 3 la présence de Dieu s
i Québec et dans les alentours. L'agence de voyage Spiritours I‘l= grandes valeurs chrétienmes tout cela dans un langage adapté 3

¥ s'occupera de la logistique. 5r.l|r|tuurs son dge dans un climat de plaisir.
Date limite d’inscription : 27 avril 2014, i 1 doat étre accompagné d'un adulte (parents, grands-parents ou
Itinéraire et inseription disponible sur le site : www.ceffa.ca autre
Soirées d'information: St-Isidore, le 20 mars 2014 3 17 h aux bureanx du CSNO Activité animée par des parents,
et a Falher, le 20 mars 2014 a 19 b 30 au sous-zol de I'églize Ste-Anne Informations : commumquer avec Caroline Maillet-Rao
Site officiel de 1"année jubilaire de Québec an : itip: 'notredmedeouebec oral au 780 4694182 ou cmailletracifilaqun ca
L Nicavagna attive!

Un voyage de conscientization et de solidarite pour sept franco-albertains

L organisme mcaragnayen FUNDACCO, fondé par le Pére Diemas Hébert 1l v a prés de dix ans, a aceuneilli un petit groupe de francophones d’Edmonton, de Donnely et
St-Isidore du 24 jamner au 2 févrer demier qu woulait mieux comprendre les défis de ce pays en deéveloppement. Cette conscientisation s”est effectude en deux volets.
Dabord phisiewrs petites conférences offertes par des personnes expertes provenant du sectenr médical, universitaire, agricole ef commmnautaire nous oot permis de
saisir, non seulement les difficuliés qu’affronte ce peuple 1550 d'an passé tmmltvens, mars également tous les accomplissements récents réalisés par le pouvernement
micaraguayen ef bien sir, par FUNDACCO méme! En plus d'avowr visité quelques projets specifiques gerés par FUNDACCO, nous avons mis la mam a la pate.
Pendzntdm:]mlegmupeaenhzmsunmeﬂbmd’mm&m@mﬁ}wmmm&mhtﬂhﬁmmmmhm
bomible des toiletfes dans ce centre .

Hogar de ancians Divina
relégues a la réparation de celles-ci!
Le groupe a pu lasser un donm de
6000% 2 ce foyer afin de lowr permettre
d’effectuer des réparations de toutes
sortes dans les plus brefs délais. Merci
a toms les domateur: gémérenx de
IAlberta qui ont contribué a ce
projet de reparation trés valable!

Le CEFFA 5 & amires Geénéreuse donation du el
W’gﬁd!:::eﬂ!l Pavexir. Noos Club de |"amitié de la Hotre visite chez le PEEHéhve:t Célébrations de la fin du camp d"été,
espérons gue vous serez des noires! paroisze 5t-Thomas 4’ Aquin Managua Managua
Hesenurces pomr I carleis Foramm 2014

Meédiazpaul vous offre un grand éventanl de Inres pour la parcasse et 1'école Une quarantaine de personnes du
(pnéres, hiturgies, activités, calendriers). Pour obtenir 1a liste des ressources, confactez e T T F . monde scclésial scolaire et paroissial
EDITIONS MEDIASPATUL., 3965, boul Henn-Bourassa st Monireal, QC, HIH 11.1 = Forrenme 2014 ﬂ se rencontreront le 24 vl 2014 afin
Teléphone: 514 322 7341, Telécoprem- 514 322 42.31 B - “:?F dedlal,ng.g sur les orientations .
Caréme de partage 2014 de Développement ef paix gy devp ors/careme , d’avemr du CEFFA Nous souhaitons
L’muvre pontificale de " enfance missionnaire grarw opiacanada ca'operm - "“f/) que ces échanges nows guident afin de
Ressources a télécharger pratmtement pour le monde scolaie www.opeco.ca muenx desservir les commmnautés cathobques franco-albertaimes.

Mﬂhﬁnrﬁmﬁnrﬁgﬂ!ﬁ!’ud‘(ﬂlﬂk4ﬂiu NJJ&hﬁﬁﬁwmd‘Eduwm

FProchaine réunion des partenaires du CEFFA le 5 juin 2014 a 'archevéché d’Edmonton.

i sont vos représentants 2013-2014 an Céffa?
dﬂhﬂmm&w&s&lﬂm&iﬁmm#im«dﬁm Mgr Gerard Peitipas, Archidiocése de Groward-McLerman : Anita Belzile anitabelzile@email com
Diocéze de St-Paul : Lowise Laveie [ouizels dioce, aulcg . Conseil scolaire Cemire-Est :Mare Dumont  mumontiGegnireesf.cq t:.-ﬁ
Archidiocize d°Edmonton : mummmmmﬂmmwm Karen Dounest : Edoucet@eentrenord abcg Ly
Conseil scolaire du Nord-Ouest - Sylvede Fillion puivgiefilion Gicine gbcg Conseil scolaire FranceSud - Annette Brassard gnngite Brazeard Gicaud cg i
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Deux semaines de danse, théatre,
musique et arts visuels

Le camp Multi-Arts change ses
dates cette année!

Du5auls aout 2014
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David Thompsen Psgsort (30 minutes de Narndegg)
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Services de thérapie individuelle et conjugale auprés des adultes

Il arrive a tous d'étre un jour confronté a des difficultés personnelles, conjugales,
familiales ou professionnelles. En tant que thérapeute clinicienne, mon objectif est
d'accompagner mes clients dans les moments difficiles et de les aider a atteindre une
meilleure qualité de vie ainsi qu'un meilleur bien-étre. J'ceuvre en pratique autonome a
Edmonton, Alberta. J'offre des services de thérapie individuelle et conjugale en
frangais ou en anglais. Je possede de l'expérience de travail auprés d'une clientéle
présentant différentes problématiques, y compris faible confiance en soi/estime
personnelle, affirmation de soi, difficultés conjugales et amoureuses, dépression,
troubles anxieux, stress, honte, habitudes alimentaires anormales et dynamique
familiale dysfonctionnelle. Pour en savoir plus sur ma pratique ou pour me contacter,
voici mes coordonnées :

Valérie Grenier, B.A (PSY). M. A.

Conseillere Canadienne Certifiée, Psychothérapeute
Aspirations Inc. Counselling and Training Centre
9853 - 90 Avenue, Edmonton, AB, T6E 2T2
780.468.1366 ext.153

Adresse courriel: valeriegrenier@asafeplacetogrow.ca
Site Web : http://www.valeriegrenier.ca
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SOIREE DE RECONNAISSANCE : 4 juin 2014
Periode de mise en candidature :
24 mars au 12 mai 2014*

seil scolaire

tre-Novd

Chers parents,

Chague année, le Conseil scolaire Centre-Nord organise une soirée pour honorer les éléves qui se sont
distingués a I'extérieur de I'école (avec une équipe scolaire ou autre) en leur remettant une médaille
honorifigue et une photo professionnelle. La soirée aura lieu le mercredi 4 juin 2014 a I'Hotel de Ville
d'Edmonton_ Les condidats retenus recevront une invitation avec les détails de lo soirée.

MNous reconnaitrons les éléves qui ont remporté une 1™, 2% ou 3° place ou une
distinction lors d'un événement de grande envergure, provincial (ou d'une grande
région), national ou international ou lorsqu’il 5"agit d'une équipe scolaire dans
une compétition a I'extérieur du Conseil.

Cette année le formulaire de candidatures, les catégories et les critéres seront sur
notre site Web www.centrenord.ab.ca et diquez sur Soirée de reconnaissance (a
droite) pour plus de détails.

Plus de détails auprés de Denise Lavallée, coordonnatrice des communications, @
dlavallee@centrenord.ab.ca ou au 780 468-6440/1 BO0 245-6886.

*Les candidatures pour des distinctions obtenues entre e 13 mai et e 4 juin 2014 seront acceptées,
mais les noms ne pourrant pas nécessairement figurer dans le programme officiel. Les distinctions
obtenues entre ces dates peuvent aussi étre soumises en 2015.

Avril 2014

I.I Alberta Health
Services

Parlez de tabac a vos
enfants

Pour aider vos enfants & éviter les dépendances
nocives, pariez-leur scuvent du tabac, et ce, tout au
long de leur développement

Bons gras, mauvais gras

Les gras ne sont pas tous mauvais. Le Guide
alimentaire canadien suggére a chacun dinclure une
petite quantité de « bons gras » (30-45 mi ou 2-3
cuilléres a table) dans son alimentation quotidienne. lis
constituent une source d'acides gras essentiels qui
Lorsque vous avez I'occasion de passer du temps aident le corps a absorber les vitamines liposolubles
ensemble, profitez-en pour leur parler du tabac. En
voiture, durant les repas, en marchant... ce sont Ia
les meilleures occasions peur échanger. Et n'oubliez
pas de poursuivre la conversation! En effet, votre
premiere conversation ne doit pas éfre la derniére.

Quels sont les bons gras?

* Les gras non saturés qui proviennent de plantes.
Ces types de gras sont bons pour la santé (en
petites quantités). Parmi les sources de bons gras,
on peut citer : I'avocat, les noix, les graines et les

Sachez ce qui est important pour vos enfants huiles végétales comme I'huile d'olive, de mais ou o e 1

® Une belle apparence — Les personnes qui font de canola. s ('E,'
usage de tabac ont les dents jaunes, plus de Les oméga-3 que I'on refrouve dans des aliments =l g:",‘-,,l:
rides et mauvaise haleine. comme les poissons gras (saumon, hareng, truite = AL

* Les bonnes notes — Les jeunes qui font usage arc-en-ciel), les graines de lin et les noix. Essayez *T‘“.‘JE} =

de tabac obtiennent de moins bonnes notes &
I'école.

* La participation sportive — Les personnes qui
font usage de tabac ont des difficultés
respiratoires et de moins bons réflexes.

* Une bonne santé — Les jeunes qui font usage
de tabac ont davantage de problémes de santé.

* Prendre ses propres
décisions — Les sociétés
productrices de tabac
courtisent les jeunes pour
qu'ils soient dépendants
pendant toute leur vie

Que faire

* Ecoutez ce que vofre
enfant a a dire sur 'usage
du tabac.

* Posez-leur des questions sur les pressions

auxquelles iIs font face ou sur la maniére dont on
présente |e tabac dans les films et & la télévision.

* Discutez de ce quiils pourraient faire si on leur
offre du tabac.

de consommer deux portions de peisson par
semaine

Quels sont les mauvais gras?
* Les gras saturés se trouvent dans la viande, la

volaille et les produits laitiers. La consommation
excessive de ces gras nuisibles a la santé
augmente le risque de crise cardiaque et d'accident
vasculaire cérebral.

Essayez de limiter votre consommation quotidienne
de gras saturés. Pour y arriver, choisissez le lait
Taible en gras ainsi que les substituts de lait ef les
viandes maigres.

Les gras trans se forment lorsque les huiles liquides
se fransforment en graisses solides. Ce processus
s'appelle « hydrogénation ». Ces gras se retrouvent
dans les aliments fransformés et emballés comme
les beignes, les biscuits et les frites.

La consommation excessive de ces gras nuisibles a
la santé augmente le risque de crise cardiaque et
d'accident vasculaire cérébral. Essayez d'éviter les

gras frans. Consultez les renseignements nutritionnels

pour voir si les aliments que vous avez choisis
contiennent des gras trans.

Au nombre des
exemples de bons
gras, on trouve les
noix de Grenoble,

* Sivous découvrez que votre enfant consomme
du tabac, ne paniquez pas. Vous n'étes pas
seul. Téléphonez a AlbertaQuits au 1-866-710-
QUIT (7848) ou consultez le site albertaquits.ca.

Choisissez les quantités recommandées de bons gras et
limitez la consommation de mauvais gras. Pour obtenir de
plus amples renseignements sur les bons gras, consultez
le site www._albertahealthservices_ca/5620.asp.

le poisson, les
huiles végétales et
les avocats

Pour obtenir de plus amples renseignements au sujet de ce qui précéde ou de fout
autre sujet qui fouche fa santé, consulter fe site www.albertahealthse .ca
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