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EYYTE 7000 BONHEURS

Par Denis G. Tremblay

C'est devenu une autre tradition annuelle que
chaque associé choisisse une cause lui tenant a
coeur afin de faire un don de
1000$. En ce début d'année
INSPIRATION, encore une
fois, 7000 $ sont parvenus aux organismes

choisis en vertu de la généreuse mission de
TLAPB (Porte-Bonheur) de contribuer a aider
et encourager nos jeunes et leurs familles.

tla P@r‘te—B onheur

ASSOCIATION DE HOCKEY

MINEUR LORRAINE ROSEMERE

Le National M1l Niveau A,
Membres de l'association
de hockey mineur

Lorraine Rosemeére et
David Bédard-Barrette,
Architecte associé.

FONDATION
FEMINA

Sabrina Houle, Technicienne,
Myriam Salconi, Technologue,
Magalie Garcia, Technologue,
Marie france Potvin,

Mario Lacombe, Architecte
associé, Madame

Linda Petrozza, Directrice,
Représentants de la fondation.

LE RELAIS COMMUNAUTAIRE
DE LAVAL

Benoit Lalonde, Architecte
associé et Madame
Corine Vanderborght,
Directrice générale.

FONDATION

JEUNES EN TETE

Madame Marguerite Trudel
Poitras, Chargée de projet aux
événements ambassadeurs et
Maxime Bertrand-Patenaude,
Architecte associé

RESEAU D’ACTION EN
SANTE CARDIOVASCULAIRE
APPROCHE 180 MONTREAL

Madame Julie St-Pierre,
Porte-parole et conseillere
scientifique du C.A.,
Pédiatre, Lipidologue,
Professeure/Chercheure
et Denis G. Tremblay,
Architecte associé.

CENTRE COMMUNAUTAIRE
HOCHELAGA

Madame Delphes Tremblay
alias Fidji, Coordonnatrice et
Patric Sabourin,

Architecte associeé.

MAISON D'HEBERGEMENT
JEUNESSE LA PARENTHESE

Madame Christine Richard,
Directrice, Jean-Frangois
Bordua, Architecte associé.
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RECESSION?

Par Denis G. Tremblay

L'avantage de faire rouler
une entreprise pendant 25
années, c'est de pouvoir ana-
lyser et comprendre les hu-

meurs de 1'économie et 1'évo-
lution des marchés. En ces
temps d'incertitudes et d'annonces catastro-
phiques prédisant une récession imminente
ou déja entamée, il faut tenter de rela-
tiviser et repositionner notre vision.
En effet, depuis le début de 2023,
avec la hausse des taux d'intérét,
l'augmentation des prix de l'épicerie
et de l'essence et la flambée des sa-
laires, tout semble confirmer une ré-
cession. Les plus vieux d'entre nous
ont l'avantage de pouvoir
relativiser la situation en
la comparant avec des an-
nées moins fastes, dont les
années 1990 ou les contrats
étaient plutét rares, ou des
situations comme des élec-
tions politiques mettant
en pause des projets mu-
nicipaux et scolaires,
ou une enquéte a grand
éclat sur la corruption
contractuelle combinée a

des arrestations de politiciens ou acteurs de
la construction. Ces diverses situations ont
jadis provoqué en guise de dommages colla-
téraux des jours plus sombres pour TLA.

L'analyse de ce premier quart de 'année sous
le théme INSPIRATION inspire justement de
belles perspectives de contrats. Grace a la

TLA TOUJOURS
EN AMOUR

Par Denis G. Tremblay

Encore cette année et encore plus que les
années précédentes ou les rapprochements
étaient controélés de fagon gouvernementale,
I'équipe fait de la Saint-Valentin une féte pré-
férée avec notre grand diner inspiration. En

complémentarité des marchés développés | effet, un menu varié a été offert, dont les as-

par les sept associés, notre carnet de com- | Siettes débordaient abondamment. Aprés le
traditionnel échange floral chocolaté, notre
thématique annuelle INSPIRATION s'est

transformée en un exercice d'appariement

mandes est bien rempli, avec des dossiers
qui s'échelonnent sur deux a huit années

dans certains cas. Il ne s'agit pas d'une

récession, mais plutét d'un certain ra- | Par signes astrologiques laissant place a des

lentissement de I'économie, ou méme un | Surprises selon les traits de caractére prove-

retour a la normale. Le défi réside dans | nant de l'alignement de certaines planétes.

Une joyeuse Saint-Valentin renouvelée !

la définition de la normalité. Contraire-
ment a ce qui se produirait durant
une récession, nous sommes a la
recherche d'employés afin de ré-
pondre a nos livrables. Méme le
pays et le Québec a cette date
montrent un faible taux de
chémage. On pourrait quali-
fier notre situation comme
étant une belle bulle qui
continue sa croissance.

TLA ARCHITECTES, gonflé
de projets a bloc!

MOT D'UN
ASSOCIE

Par Denis G. Tremblay

L'aprés TLA25. Comment pouvait-on faire
plus, faire mieux? Trouver d'autres idées
pour se distinguer et pour susciter plus de
rassemblements pour cette grande famille
chez TLA? Le comité événementiel com-
mence toujours par trouver l'appellation
ou la thématique de l'année a venir afin de
la teinter. LINSPIRATION sera largement
propagée toute l'année, sans la galvauder.
Méme si le party de Noél et notre gala de
fin d'année constituent le point culminant
de toutes ces années, il y aura le retour de
notre Grand Défi TLAPB marche et jogging
au profit de notre OSBL TLAPB (Porte-Bon-
heur), qui se donne la grande mission de
soutenir la jeunesse et leurs familles.

MOT DU COMITE

Par Denis G. Tremblay

Ce premier 2023 pour commencer cette autre année tlaénne est tout particulier,
car il annoncera nos activités de regroupement en événementiel, la couleur unique
de TLA. De plus, encore une fois, notre publication est riche en articles, chroniques,
essais littéraires, faits cocasses, histoires ou drames vécus et autres tentatives par
notre équipe. Mais, en fin de compte, il est important de se rappeler que tous ces Tré-

mas sont des traces laissées dans l'histoire de notre entreprise.

Benoit Lalonde
Patric Sabourin
Mario Lacombe
Denis G. Tremblay

Le comité:
Denis G. Tremblay
Claudia D.-Touchette

Mise enpage:
Justin Barbeau

Marc-Antoine Lacombe
Claudia D.-Touchette

Claudia D.-Touchette
Nadine Pepin
Sébastien Paquet
Emmanuella Ferante
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TLA LINKE

profil de Denis G. Tremblay

TLA EN MODE NEOLIA
1 février 2023

Notre équipe en architecture résidentielle
est conceptrice du nouveau projet
NEOLIA situé & Pincourt. Ce batiment
bétonné de 6 étages avec garage
souterrain accueillera 103 condos et ses
résidents pourront bénéficier despaces
communs tels quau toit une piscine
panoramique avec vue sur le Lac des
Deux-Montagnes, un gymnase, un
salon communautaire ainsi que des
espaces dédiés au coworking selon
une conception de notre équipe TLADI
(Design d'intérieur). Ce batiment s'inscrit
dans une premiére phase d'un complexe
résidentiel. Merci au  promoteur-
constructeur Corsim pour la confiance.
Les premiers coups de pelles sont prévus
pour mai 2023.

Crédit rendu architectural : GMV3D

Architecture

TLAACAUSE

27 janvier 2023

Nous avons profité de la journée du 25 janvier
initiée par Bell pour défier facilement notre
équipe a texter pendant l'ouvrage (!) au nom de la
cause associée a plus de 1300 organismes offrant
des ressources et des services en santé mentale.
En effet, pour chaque texto, TLA Architectes a
renchéri avec 1$ par texto pour une belle somme
de 626$ remis a un organisme déja soutenu
par notre équipe a savoir, la Fondation Jeunes
en téte qui prévient la détresse psychologique
chez les jeunes de 11 @ 18 ans. TLAPB.com
(Porte-Bonheur) dont la mission jeunesse est
correspondante sera le porteur des $.

Vie sociale et divers
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TLAENNES POUR TOUJOURS
8 mars 2023

On doit lever nos chapeaux a toutes ces femmes chez TLA qui participent au succés
de l'entreprise. En effet, 58% de notre équipe est constituée par 39 TLaénnes. Une

journée internationale des
droits des femmes, c'est peu
pour reconnaitre leur apport
dans notre société. Toutefois,
nous offrons une fleur a
chaque employé (hommes et
femmes) afin de propager cette
reconnaissance et appréciation
ainsi quun diner par TLA.
Merci mesdames.

rk

-

Sortie des chargé(e)s de projets a Tremblant.
Combien en reconnaissez-vous?
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ATELIERS DE CREATION

Elles se nomment : Clio, Eu-
terpe, Thalie, Melpomene,
Terpsichore, Erato, Polymnie,
Uranie et Calliope.

A vrai dire, peu d'entre nous
peuvent prétendre bien les connaitre. Mais en
fait, nous les connaissons beaucoup mieux sous
l'appellation de Muses.

Dans la mythologie grecque, elles sont neuf
déesses de l'inspiration poétique et musicale,
de la connaissance, et gardiennes de l'oracle
de Delphes.

Dans notre profession, que ce soit en architec-
ture, en design ou en graphisme, l'art est om-
niprésent, et le désir de créer nourrit chacun
denous.

Nous possédons tous une muse. Cet étre, ima-
ginaire ou réel, qui nous force a nous surpas-
ser, habite parfois notre quotidien sans qu'on
le sache. Peu importe, elle demeure cette force,
cette détermination qui nous guide. Elle vient
générer cette énergie, cette lumiére qui dissout
les moments les plus sombres en nous et per-
met d'avancer.

Je pense que la création est un mélange a la fois
de génie et de folie. On peut créer des choses qui
peuvent sembler sans valeur, mais qui en réali-
té dénotent une valeur encore plus grande que
l'ceuvre elle-méme.

J'ai toujours été d'avis que la matiere et l'expéri-
mentation ont une place importante dans notre
processus de conception.

De ce fait, en cette année 2023, sous le théme
de l'Inspiration, j'ai proposé une année de dis-
cussion, de partage, d'amusement, sous forme
d'ateliers de création.

Au moment de lire cet article, un petit groupe
de témeéraires aura pris part a l'aventure.

Le premier atelier annoncé sera digne des
grands classiques de l'architecture. Lors de mes
premiéres années a 'université, j'ai eu un coup
de foudre pour le travail de l'architecte Frank
Lloyd Wright. Au cours des années, il est deve-
nu un guide spirituel, une forme de mentor qui
a forgé ma personnalité, ma fagon de penser
l'architecture. Il fut et restera a tout jamais une
référence pour moi. Puis, vers 'age de 25 ans, j'ai

découvert une ceuvre magnifique de Wright, la
lampe Taliesin.

Comme premiére aventure, j'ai pensé inviter le
groupe a découvrir et batir ce chef-d'ceuvre de
design. Ainsi, nous aurons l'occasion en équipe
d'apprendre I'histoire de cette lampe et de faire
revivre pour chacun de nous cet objet mythique.

A la fin du parcours, elle sera quasi identique
dans sa forme, sa matérialité, sa fonctionnalité,
mais au fond le produit final désignera une va-
leur différente aux yeux de chacun.

J'espére que l'atelier de la Taliesin et les ateliers
mystéres vous permettront de vivre de beaux
moments, de belles expériences et des mo-
ments de folies.
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PARTY CELEBRATION

Par Denis G. Tremblay

Certains diront qu'il était
temps que 2022 se termine.
Placée sous la thématique
CELEBRATION afin de sou-
ligner les 25 ans de TLA Ar-
chitectes, on a propulsé la

célébration sous toutes ses formes toutes les
semaines afin de souligner les 25 ans de la
fondation de notre TLA. Le comité a mis en
place tout un événement avec notre souper

quatre services, notre artiste humoriste Pa-
trick Groulx en réchauffement de la salle, le
Gala TLA avec tous les prix remis, dont celui
de la fidélité 3 ans et les trophées Flammes
5-10-15-20 et 25 ans. Une organisation de
premiére classe avec de l'animation amu-
sante fait de cet événement une recette ga-
gnante et, surtout, un moment attendu par
toute l'équipe. Chaque année, le comité est
placé devant le grand défi de créer un pro-
duit supérieur.

Le clou de la soirée, 'hommage de 24 mi-

nutes a un cofondateur (Denis G. Trem-
blay) par des employés, par des amis, par
des clients (des amis), par l'autre cofonda-
teur (Stéphane L'Ecuyer) et par la famille, a
presque su lui tirer quelques larmes. Depuis
1997, Tremblay L'Ecuyer Architectes, devenu
TLA Architectes, a traversé le temps et fait
de nombreuses réalisations grace au groupe
d'associés et, surtout, a I'équipe. Merci.

Note — Entendu lors du party : pourquoi la
formule Célébration n'est-elle pas mainte-
nue chaque année ?

NAFS, UNE NORME
QUI FAIT ENCORE JASER...

Par Nadine Pépin

Encore aujourd’hui, nous
avons plusieurs questions
en surveillance de chantier
dela part des entrepreneurs,

clients et mémes certains

manufacturiers concernant la norme North
American Fenestration Standard (NAFS).

Avec les colts qui explosent, nous voyons
également des manufacturiers de fenétres
pour petits batiments qui sont sollicités par
les entrepreneurs afin de fournir des fenétres
dans nos plus gros projets multirésidentiels.
Ces petites entreprises ne sont pas toujours
conscientes de l'ensemble des tests que leurs
produits doivent réussir avant d'étre mis en
production et installés dans nos projets. Par
conséquent, il est parfois difficile de rece-
voir les tests conformes requis pour chacune
des ouvertures.

Pour bien comprendre et expliquer les per-
formances requises pour les fenétres, portes
et lanterneaux, voici un résumé sommaire de
la NAFS. La norme utilise des classes de per-
formance et une taille d'essai minimale, et elle
décrit le style et le type de I'élément.

[¢]

A NOTER

Certains passages sont tirés du
« Guide simplifié pour la lecture
des performances NAFS » de
Fabelta qui est disponible sur
leur site web au lien si-dessous

https://fabelta.com/wp-content/
uploads/2020/11/Guide-
pratique-NAFS_Lecture.pdf

Voici les informations qui devraient étre dis-
ponibles pour chacune des fenétres vendues
sur le marché canadien, le tout testé par un
laboratoire indépendant accrédité.

Ex.:Classe LC — CP 1200 — 760 mm X 1520
mm — C Fenétre battante

Pression de calcul positive (PC) : 2400 Pa
Pression de calcul négative (PC): 2880 Pa

Pression d'essai de résistance

a linfiltration deau : 180 Pa

d'infiltration/
niveau A3

Taux canadien

exfiltration  d'air

En conformité avec AAMA/WDMA/
CSA 101/1.S.2/A440-11 et A440S1-09

Voici l'interprétation de chacun des élé-
ments de l'exemple ci-dessus.

1. Classe de performance (p. ex. classe LC)

Nous utilisons minimalement LC pour les ha-
bitations multifamiliales dans nos projets.

R : Residential. Classe de performance mini-
male, produits généralement utilisés dans les
habitations unifamiliales et bifamiliales.

LC : Light commercial. Produits générale-
ment utilisés dans habitations multifami-
liales basses et de moyenne hauteur et autres
batiments ol des produits de dimensions
supérieures seront utilisés et ol les charges
imposées seront plus élevées.

CW : Commercial Window. Produits géné-
ralement utilisés dans des batiments bas et
de moyennes hauteurs ou des produits de
dimensions supérieures seront utilisés et ol



les charges imposées, les limites quant a la
déflexion et les charges d'utilisation seront
plus élevées.

AW : Architectural window. Produits généra-
lement utilisés dans des batiments de grande
et de moyenne hauteur afin de répondre aux
exigences en ce qui concerne les charges et
aux limites quant a la déflexion élevée. Utili-
sés aussi dans des batiments ou les produits
de fenestration feront l'objet d'un usage fré-
quent et extréme.

2. Catégorie de performance (CP) (p. ex. CP
1200)

La CP est déterminée par la performance la
plus faible dans les tests de résistance aux
surcharges de vent (calcul de pression et
pression d'essai structurale) et de résistance
aux infiltrations d'eau. Dans notre exemple,
le produit a réussi tous les essais sur la base
d'une pression de calcul de 1200 Pa.

3. Dimension du produit (p. ex. 760 mm X
1520 mm)

Indique la taille maximale du produit soumis
a l'essai. Il n'y a aucun concept de dimension
standardisée et il n'est pas permis d'extrapo-
ler des performances a des échantillons de
dimensions supérieures que ceux testés.
Par contre, tous les produits opérants de di-
mensions inférieures a celles testées sont
considérés comme répondant assurément
aux performances atteintes par I'échantillon
de taille supérieure. Il n'est pas permis non
plus d'inverser les dimensions, considérant
que les performances obtenues tiennent
compte de la quincaillerie et de son action a
la dimension donnée. Enfin, I'ouverture devra
étre considérée dans son ensemble : s'il y a
une fenétre avec une imposte et une fenétre
adjacente dans la méme ouverture, les trois
éléments devront étre considérés comme
un tout et subir un test pour la composition

globale. Les tests des trois éléments distincts

pourraient ne pas représenter la méme te-
nue aux charges auxquelles les produits ont
été éprouvés.

4. Type du produit (p. ex. C — fenétre battante)

Un tableau précise les types de produits tes-
tés dans la norme. Il faut porter une atten-
tion particuliére, car les abréviations sont
en anglais.

5. Pression de calcul (p. ex. pression de calcul
positive [PC] 2400 Pa; pression de calcul né-
gative [PC] 2880 Pa)

Cette performance est le résultat obtenu a la
suite du test de fléchissement et représente
la pression maximale a laquelle le produit est
capable de subir une déformation puis de re-
prendre sa forme et d'étre parfaitement opé-
rable. La pression brute obtenue sera arron-
die vers la pression inférieure spécifiée dans
le tableau NAFS.

6. Pression d'essai de résistance a l'infiltra-
tion d'eau (p. ex. 180 Pa)

Cette donnée exprime la pression maximale
a laquelle le produit est capable de résister
a l'infiltration d'eau. Comme dans le cas de
la pression de calcul, la donnée brute obte-
nue est arrondie vers le dernier niveau dans
I'échelle passé avec succes, soit, arrondi vers
le bas. On fait ici référence aux échelles de
pression établies dans le tableau NAFS.

7. Niveau canadien infiltration / exfiltration
d'air (p. ex. niveau A3)

Ce résultat détermine la quantité d'air qui
s'échappe du produit. Dans les cas des classes
R, LC et CW, le test est réalisé avec un diffé-
rentiel de pression de 75 Pa et dans le cas de
la classe AW, le test est réalisé a 300 Pa. Le mi-
nimum requis au Canada sera de niveau A2.

8. Exigence de performance pour lalocalité

Afin de déterminer la performance requise
pour un projet, il faut en déterminer l'em-

placement. Si votre localité n'est pas indi-
quée comme ville échantillon de la norme,
vous devez prendre la ville la plus prés de
votre projet.

9. Type de terrain (p. ex. terrains rugueux,
terrains a découvert)

Le type de terrain aura également une inci-
dence sur la performance requise de votre
projet. Terrains rugueux (accidentés) : proté-
gés par les autres batiments ou par les arbres
d'une forét.

Terrains a découvert : ouverts sans protection.

Il se pourrait que les premiers étages de votre
batiment soient en terrain rugueux (proté-
gés) et que les autres étages soient considérés
comme étant a découvert (sans protection)
pour le calcul de la norme.

10. Hauteur

La hauteur de l'immeuble aura aussi une in-
cidence sur le calcul. La hauteur a considérer
sera a partir de 10 metres du sol, s'élevant par
intervalles de 5 métres par la suite.

11. Calculateur NAFS

11 est fastidieux de faire les calculs sur les ta-
bleaux inclus dans la norme, c'est pourquoi
il est beaucoup plus facile d'utiliser le calcu-
lateur NAFS de Fenestration Canada : www.
fenestrationcanada.ca/calculator.

Afin d'éviter des problémes de conformité
en chantier, il est important de prendre les
bonnes décisions en conception (grandeur
des ouvertures, produits [PVC, hybride, 100
% aluminium)], budget, etc.). De plus, dés les
premiéres réunions de chantier, il est impor-
tant d'aborder le sujet avec l'entrepreneur
général afin qu'il choisisse un manufacturier
de portes et de fenétres dont les produits
ont passé l'ensemble des tests requis par la
norme NAFS.
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VOIR ING.

Par Benoit Lalonde

I'habitude,
en tant qu'architectes, de

Nous avons

vouloir diriger les lecteurs
de nos plans et devis vers

d'autres disciplines lorsque
les travaux décrits réferent a un champ de
pratique qui n'est pas le nétre. Je remarque
que nos plans et devis mentionnent souvent :
« voir ing. », « voir ingénieur du fabricant »
ou « par d'autres ». Nous allons méme jusqu'a
mentionner parfois : « voir devis ». A mon
humble avis, nous faisons fausse route en
voulant prendre l'entrepreneur par la main.
Les documents contractuels doivent étre lus
comme un tout et un travail prescrit par I'un
doit étre considéré comme s'il était prescrit
par tous. Quel'information soit dans un devis
ou dans un plan ne change rien au fait que
l'ensemble des documents sont contractuels
et que l'entrepreneur a l'obligation de les
lire, d'en identifier 1'entiéreté des travaux a
réaliser ou a sous-traiter et de coordonner
les cofits afférents.

Cette note générale cruciale doit apparaitre

sur tous nos plans : « Les documents
contractuels doivent étre lus comme un tout
et un travail prescrit par I'un, mais omis par
l'autre, doit étre considéré comme s'il était
prescrit par tous, le tout sans plus-value

au contrat. »

Egalement, dans nos devis, lorsque nous
prescrivons des travaux qui nécessitent

une conception signée et scellée par un
ingénieur, il est important de demander
des dessins d'atelier signés et scellés par un
ingénieur membre de l'Ordre des ingénieurs
du Québec.

La ou ga devient difficile, c'est lorsque
vient le temps de faire notre coordination
avec les ingénieurs. Revit nous donne

effectivement une longueur d'avance,
mais ce logiciel ne regle pas tout. La
coordination est probablement l'étape la
plus importante avant d'aller en soumission.
On se dit souvent : « Lingénieur va le voir
sur nos plans. » Eh bien, la plupart du temps,
non.. Il est tres important de lister les
travaux requérant une conception par un
spécialiste et de transmettre ces travaux au
professionnel concerné afin qu'il intégre ces
travaux sur ses plans. Il sera ainsi beaucoup
plus facile pour l'entrepreneur de départager
les contrats entre sous-traitants et cela vous

évitera des maux de téte sur le chantier.

Voyons un cas de figure. L'architecte requiert
un cadrage structural autour des portes
de garage dans un détail sur ses plans. Le
cadrage est dessiné et dimensionné. La
« Cadre de porte de garage
structural, voir ing. » Lingénieur n'a pas été

note indique :

avisé et n'a pas lu entiérement nos détails
séries 700 et 750 et n'a donc pas inclus de
détail sur ses plans. L'entrepreneur n'a pas
lu suffisamment les plans d'architecture
et d'ingénierie et ne remarque pas que
les cadrages devraient étre aux plans des
ingénieurs. Lentrepreneur n'a pas non plus
demandé ces cadrages a son sous-traitant en
métaux ouvrés, car les termes voiring. suivent
la note. Le sous-traitant en structure d'acier
n'a pas lu les plans d'architecture. Le devis
de portes sectionnelles indique en travaux
connexes : « Cadre de porte structural. »
Mais ce devis n'a été lu que par le sous-
traitant en portes de garage. Finalement,
personne n'a quantifié et évalué ces travaux,
pour la simple raison que les mots voir ing.
suivent la note au plan d'architecture.

Alors, pour éviter de vous faire dire d'aller
vous faire voir, cessez de dire aux autres
d'aller voir ailleurs.

LE DEFI TLAPB
EST DE RETOUR!

Par Claudia Durand-Touchette

Voila maintenant 3 ans que
nous n'avons pas tenu de
Défi TLAPB et c'est avec un
réel plaisir que le comité or-
ganisateur de TLA entame
la planification de la 9e édition qui aura lieu
le 17 aotGit 2023 ! Cette activité de réseautage
pour notre équipe et son réseau élargi est
avant tout l'événement de financement ma-
jeur pour notre organisme TLA Porte-Bon-
heur. Chaque année, les fonds amassés lors
de cette journée permettent a notre OSBL de
venir en appui a d'autres organismes parta-
geant une mission concordante : soutenir la
jeunesse et leur famille.

Les années de pandémie nous ont contraints
a user d'imagination afin d'aller chercher
du financement (merci a notre généreuse
équipe), mais la tenue de 1'édition 2023 nous
permettra trés certainement de regarnir les
coffres de TLAPB! A ce jour, le montant total
amassé depuis 2012 s'éléve a 111 000 $.

L'activité se déroulera sous la formule ha-
bituelle, c'est-a-dire un défi amical au cours
duquel les participant(e)s peuvent choisir le
parcours qui leur convient parmi le skm ou
le 10km a la marche ou a la course. Le popu-
laire et attendrissant demi kilometre des en-
fants est de retour. De plus, pour souligner
les 25 ans de TLA et mousser la saine com-
pétition entre les professionnels, les temps
des meilleurs coureurs de chaque entreprise
seront comptabilisés. Nous calculerons les
2 meilleurs temps du 10km et le meilleur
temps du 5km pour une distance totale de
25km. Quelle entreprise sera la plus rapide?

La campagne d'inscription sera lancée d'ici
quelques semaines donc soyez a l'affat!

tla architectes
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Le HB Condos comprend prés de 30 unités
destinées a la vente et réparties sur 4 étages. Au I'ajout d'une salle polyvalente, dun service
premier niveau, les espaces seront résidentiels de garde, dun gymnase double, dune

et commerciaux et un gymnase sera aussi mis a bibliotheque, de 4 maternelles ainsi que

la disposition des occupants. L'architecture a été de 6 classes réguliéres. A cela s'ajoute la

réfléchie de maniere a exploiter le fait que le projet refonte du débarcadére afin d'assurer un
s'integre a une intersection, plus spécifiquement a milieu plus sécuritaire et faciliter l'accés a
l'angle des rues Henri-Bourasse et d'Iberville. ‘établissement. Ce projet d'envergure met
évidemment en application les normes

ministérielles concernant les nouvelles

§a Ve, Qa,éZe/a

Ce projet de 19 étages congu par les équipes
d'architecture et design d'intérieur est aussi un

projet important pour TLA Graff qui est en charge

de générer toute l'image graphique du projet. Tous
les éléments graphiques tels que le logo, site Web et
plans de location ont été congus avec la vision épurée
et moderne mise en avant par le projet.

Lk WIKTGRER

Voici les réponses. Les noms en gras sont toujours parmi nous !

1 — Maxime-Karl Gilbert 11 — André Naud 21 — Sylvie Lemieux

2 — Mario Lacombe 12 — David Bédard-Barrette 22 — Mario Fortin

3 — Roxane Jasmin 13 — Jean-Francgois Bordua 23 — Isabelle Nadeau

4 — Nadine Pépin 14 — Frédérick Legault 24 — Dominique Bélanger
5 - Antoine Boissonneault 15 — Johanne Courteau 25 — Nancy Brault

6,— Sylvain Auger 16— Martin Carrier 26 — Stéphane L'Ecuyer

7 — Jean-Francois Plourde 17 — Patricia Lévesque 27 — Denis G. Tremblay

8 — Bruno Dumais 18 — Frederic Girard 28 — Benoit Lalonde

9 — Sébastien Bernard 19 — Jean Raymond 29 — Janis Gould

10 — Patric Sabourin 20 — Sonkham Khamlong



DEFI CHALLENGE QUEBEC 800

Par Mario Lacombe

En novembre dernier, jai
décidé de me joindre a un
groupe de
afin de participer au Défi
Challenge  Québec 800
durant le week-end du 18 mai.

huit coureurs

Je le fais pour soutenir la jeunesse, parce que

le développement de la jeunesse mérite toute
notre attention.

FONDATION

EUNES
o [ETE

Qu'est-ce que le Défi Challenge Québec 8007

Le Défi Challenge Québec 800, c'est de 12 a
15 équipes composées de 8 coureurs chacune
qui se déplacent a laide dun véhicule
récréatif entre les relais de course pendant
une durée de 3 jours (72 heures). Laventure se
déroule sur une distance de prées de 800 km et
favorise le dépassement de soi, dans un élan
de solidarité envers la Fondation Jeunes en
Téte, qui prévient la détresse psychologique
des jeunes au Québec. Chaque coureur devra
donc réaliser, a relais (24 heures sur 24),
l'équivalent de 10 fois 10 km, pour un total
de 100 km par coureur. Ca représente une
course de 10 km tous les 6 a 7 heures.

Notre équipe, Les Crinqués du BNI, est
dans son plan d'entrainement (5 a 6 jours
d'entrainement par semaine) depuis
novembre dernier, afin d'étre préte a relever
ce défi pour le bien de nos jeunes.

Merci a l'avance pour votre générosité!

ON SIDb€e

APRES-SINISTRE

AGISSONS POURLE
BIEN-ETRE DES JEUNES

La Fondation Jeunes en Téte prévient la
détresse psychologique chez les jeunes
de 11 218 ans gréce a ses programmes de
sensibilisation. La fondation ceuvre pour
les jeunes du Québec et leur entourage.

Pour en savoir plus sur Jeunesse en téte (Contenu provenant de fondationjeunesentete.org)

NOTRE HISTOIRE

La Fondation Jeunes en Téte, c'est I'heureux
mariage de deux organismes solides et
crédibles qui ceuvrent pour le bien-étre des
jeunes depuis plusieurs décennies.

NOTRE MISSION

La Fondation Jeunes en Téte a pour mission
de prévenir la détresse psychologique des
jeunes de 11 a 18 ans au Québec.

Nous accomplissons cette mission en

offrant aux adolescents, a leurs parents et au

personnel scolaire des outils en ligne et des
ateliers de sensibilisation dans les écoles.
Déstigmatiser, sensibiliser et outiller, voici
les gestes concrets que nous posons chaque
jour pour aider les prochaines générations a
faire face aux défis de la vie.

UNE VISION FORTE

La Fondation Jeunes en Téte, c'est donc une
vision forte construite au fil des années :
celle du bien-étre et de la santé mentale des
jeunes. Elle trace aujourd’hui un chemin

UNE CONTRIBUTION A LA DIMINUTION DU TAUX DE SUICIDE CHEZ LES JEUNES

20M 2003 005 2007

1998 : Debut du programme SPLSM au 2° cycle

200% mn ik} 015 o7 20m

philanthropique innovant pour maximiser
son impact dans la société.

UNE PRESENCE SUR LE TERRAIN

Notre programme phare, Solidaires pour la
santé mentale, instaure un dialogue direct
avec les jeunes au sujet de la santé mentale.
Depuis 1998, nous donnons des ateliers
dans les écoles et orientons les jeunes en
détresse psychologique vers des ressources
professionnelles a proximité.

19706 JEUNES [=

ont entrepris un traitement apres
notre passage

+ DE 22 ANS —

de tournée dans les écoles

2490 JEUNES H;
ont été hospitalisés pour
urgence suicidaire



MOIS DE LA NUTRITION

Par Emmanuela Ferrante

Savez-vous que le mois

YA LN CASSEROLE DE PATES

la nutrition au Canada?

Cette année, la campagne —
est lancée sous le theme CREMEUSES AU POULET

« Découvrir le pouvoir des aliments, pour des

repas simples, nutritifs et durables ». Il existe

: o Ingrédients
une panoplie de gestes concrets pour réduire
notre empreinte environnementale. Voici » 1 c. a soupe de beurre non salé 3 2 Y2 tasses de pates rotinis a grains entiers
quatre trucs santé pour vous et la planéte : i
» 3 gousses d'ail, émincées

1. Réduire le gaspillage alimentaire. Planifiez . : 5 i G ceelies Sramenit hedhde

. . 3 1 oignon haché
mieux vos achats, passez les légumes

PP . . 2 tasses de poulet cuit tranché
défraichis dans les soupes et les sauces, »  1paquet (450 g) de champignons tranchés

conservez vos aliments dans de meilleures » 4 tasses de bébés épinards
conditions et congelez vos surplus. Gardez
vos restes pour le lendemain au lieu de

les jeter. 3 Y, tasse de bouillon de poulet

» 1c. a thé de thym séché

N BT ey rrre— 3 3 c. a soupe de vinaigre de cidre de pomme

3 1 tasse de tomates tranchées

2. Manger selon votre appétit et votre santé. » 4 tasses de lait chauffé »  Yhtassedecheddar fort rapé

Consommez les aliments dont vous avez
besoin, ni plus ni moins (avec des écarts
occasionnels, bien siir). Préparation

3. Acheter des aliments produits ici. Non 1. Dans une grande poéle antiadhésive profonde, faire fondre le beurre a feu moyen-vif.
seulement vous ferez votre part pour Ajouter 1'ail, l'oignon, les champignons, le thym, le sel et le poivre. Cuire en remuant de
l'environnement, mais vous obtiendrez des temps en temps, jusqu'a ce que les champignons soient dorés et que la majorité du liquide
aliments plus frais et savoureux, en plus soit évaporée (environ 6 a 8 minutes).

d’ e ie locale.
SPPHYSE SSEOROEES 0681 2. Délayer la farine dans le bouillon et incorporer dans la poéle. Cuire en remuant jusqu'a

4. Privilégier une alimentation saine et l'obtention d'une consistance épaisse (environ 1 minute). Incorporer le lait chaud, les
équilibrée. Une alimentation durable doit pates, les carottes, puis laisser mijoter en remuant fréquemment. Ajuster le feu au besoin
avant tout combler vos besoins nutritifs. pour que le mélange continue de mijoter. Cuire en remuant souvent jusqu'a ce que les
Limitez votre consommation d'aliments pétes soient presque cuites (environ 10 minutes).

transformés  peu  nutritifs (comme : : __ . . " .
3. Ajouter le poulet et laisser mijoter pendant 3 minutes, ou jusqu'a ce que le poulet soit

chaud et que les pates soient al dente. Incorporer les épinards une poignée a la fois.
Ajouter le vinaigre et cuire jusqu'a ce que les épinards soient ramollis. Répartir dans des

géateaux, boissons gazeuses ou croustilles),
car ils contribuent a votre empreinte
environnementale sans fournir d'avantages ) )
s L . bols, puis garnir avec les tomates et le fromage.
nutritionnels. Choisissez des aliments
comme des fruits, des légumes, des aliments Bon appétit!
a grain entier, du poisson et de la volaille. Emmanuela Ferrante, Tech. en diététique.

Remplissez la moitié de votre assiette de o e . -

. [ ‘ . " Crédit de la recette : (https:/savoirlaitier.ca/fr/moisdelanutrition)
fruits et légumes. La réduction de l'impact
environnemental de votre alimentation

passe par une approche saine et équilibrée.

Voici une recette de repas durable pour toute
la famille !
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Le Trema

Par Sébastien Paquet

oe Pareix

oS SN TRMUwr

eT BrauseLix

(LA SUITE)

BrauLTeeLIX DEVANT conpulre MiaLADIX
CHEZ LE DENTISTE APRES AVOIR MORDU TROP DE
Rowmains, c'est Normapix
QUI REALISA L EPREUVE
avec Patrix.

Cerve FOIS, ILS DURENT RESOUDRE L ENIGME
DE LA REINE MERE DU sommET. Pour cE
FAIRE, ILS ESCALADERENT LE MONT Bouror.

A Leur ARRIVEE AU SOMMET, LA REINE MERE
LEUR DEMANDA LEQUEL DE CES PLANS AVAIT
ETE DESSINE A L'AIDE
oe Rewvir.

Our! ReviT A DEs
APPLICATIONS

PLUS SOUPLES

CesT cELUI-CI.
fL esT PLUS DOUX,
PLUS SOUPLE.

au'AuToCAD

ET IL REND
LES MAINS
DOUCES!

Ce sOIR-LA, AU VILLAGE, TOUT

LE MONDE FETA LA REUSSITE DE
L'éPrEUVE. TOUT LE MONDE,
saur Mari-Ovourix, (25
QUI VOULAIT UNE FOIS m‘
DE PLUS CHANTER des
POUR SOULIGNER e

L' OCCASION. ¢




