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Un temps
de réflexion

n novembre, nous rendons hommage a
tous ceux qui ont combattu pour
défendre nos libertés d’aujourd’hui. Nous
remercions tous ceux d’entre vous qui se
sont joints aux efforts pour défendre nos
croyances. Vous étes de véritables héros.

En réfléchissant aux vies qui ont été sacrifiées
pour défendre notre pays, il ne faut pas oublier le
deuil qu’elles laissent derriere elles, particuliére-
ment aux enfants. Ces derniers sont souvent négli-
gés et, sans un soutien approprié, leur deuil peut
occasionner des difficultés physiques et psycholo-
giques, maintenant et a 'avenir. Dans notre sec-
tion En mode Costco, vous pouvez découvrir
comment la Children’s Grief Foundation of
Canada aide a soutenir nos enfants.

Ce numéro propose aussi d’excellentes solu-
tions technologiques pour simplifier la vie. Vous
pouvez en apprendre plus sur la prise de photos et
vidéos de haute qualité sur votre téléphone cellu-
laire ou votre caméra d’action. Vous aimeriez peut-
étre savoir comment installer votre nouveau
téléviseur Costco. Ce numéro peut vous aider.

Jai récemment fait une croisiére en Alaska. La
nourriture délicieuse était I'un des points forts.
Grace aux talents de réservation de ma niéce, nous
avons découvert divers restaurants exclusifs sur le
navire. Nous avons aussi visité une variété de res-
taurants de spécialité : cafés, comptoirs de creme
glacée et pizzerias. Les buffets du petit-déjeuner
nous ont aidées a commencer chaque journée du
bon pied. Notre article sur la cuisine de croisiere
donne un apercu de la vie culinaire en haute mer!

En prenant un moment pour rendre hommage
a nos héros, souvenons-nous de la chance que
nous avons de partager cette vie canadienne. m

BILLET

© COSTCO CANADA

Sue Pudrycki
est vice-présidente
adjointe, Marketing.

Dans le prochain
numéro

Des membres

qui sont chefs
cuisiniers profes-
sionnels partagent
des recettes

saisonniéres.

Qui nous aime
nous suive!

* Seuls les membres de Costco dont I'adhésion est en regle peuvent bénéficier des économies instantanées dans la publication Contact Costco. Elles sont valides uniquement dans les entrepots Costco du Canada, sauf s'il est
expressément indiqué sur le bon qu’elles sont : 1) aussi offertes sur Costco.ca ou 2) offertes seulement sur Costco.ca. Certains articles pourraient ne pas étre offerts dans les entrep6ts Costco Pour I'entreprise. Ces économies sont
valides pour la période indiquée, sont non monnayables et, a moins d’avis contraire, ne peuvent étre cumulées avec d’autres offres. Le choix et les prix peuvent varier ou changer sans préavis selon I'entrepoét et sur Costco.ca. Offre
limitée aux quantités en stock en entrepét et sur Costco.ca. La couleur peut différer. D'autres frais peuvent s’ajouter, comme des frais de manutention environnementale, de recyclage et d’élimination. Costco se réserve le droit de

limiter les quantités achetées et de corriger les erreurs. A moins d’avis contraire, les frais de livraison pour les achats sur Costco.ca sont en sus et varient selon I'article et la destination.
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Tous les 11 novembre, les Canadiens
se recueillent en silence pour rendre
hommage a ceux qui ont combattu
pour défendre leurs libertés. Ce jour
reconnait les hommes et les femmes
qui ont servi pendant la Premiéere
Guerre mondiale, ainsi que tous les
militaires qui ont servi en temps de
guerre, conflit, et paix.

Cou p LE JOUR DU SOUVENIR est aussi le jour du
. ¢ coquelicot. Cette fleur rouge foncé était 'une des
d (E“ premieres a fleurir dans les champs de bataille au

nord de la France et en Belgique pendant la Premiere
Guerre mondiale. La Légion royale canadienne, le
plus grand organisme de soutien aux vétérans et de

Nouvelles de Costco
Histoire des membres

N Ove m re gtogliins rapides

service communautaire au pays, mene la Campagne
du coquelicot afin d’'amasser des fonds pour les
vétérans et leurs familles.

Selon I'organisme, des millions de Canadiens
portent un coquelicot a gauche, en haut du coeur,
promettant de ne jamais oublier les vies sacrifiées.
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BENNY VILLARREAL PHOTOGRAPHY

En

Costco re

KIOSQUE SANS FIL

Economies sur les cellulaires

Les kiosques de téléphonie sans fil de Costco offrent des
économies exclusives aux membres sur les cellulaires, dont
Apple, Google et Samsung, et les forfaits pour répondre aux
besoins. Pour chaque activation d’un nouveau téléphone,
les membres recoivent la configuration gratuite, 'installation
d’une pellicule protectrice sur I'’écran et un cadeau.

NOUVEL EMBALLAGE

L’affaire est dans le sac

La collection de noix Kirkland Signature© a considéra-
blement réduit le plastique dans 'emballage, tout en
offrant le méme produit de qualité. En passant des pots
en plastique aux sacs, le plastique de I'emballage est
réduit de 85 %. Cette nouvelle configuration d’emballage
augmente la quantité d’articles et de palettes par charge-
ment et réduit le nombre de camions sur la route.

© VADIM PASTUH / STOCK.ADOBE.COM

MOIS DE LA RECONNAISSANCE

Il est tres reconnaissant

David George Brooke, membre de Costco, est
conférencier motivateur, accompagnateur personnel et
auteur dévoué a répandre le message de la reconnais-
sance. Le résident de I'Etat de Washington est
passionné d’exprimer sa gratitude et d’aider les autres a
faire la méme chose a cause de ses expériences de vie,
incluant la perte de ses parents quand il était un jeune
adulte et, plus tard, le déces de sa femme aprés 11 ans.
A ce jour, ayant forgé la marque That Gratitude Guy,

M. Brooke a donné plus de 750 discours et
discours-programme.

Voici ses conseils pour cultiver un esprit de gratitude :
Commencer la journée avec une heure de bien-étre.
Avant d’utiliser les appareils électroniques, il vaut mieux
refaire le lit, écrire dans un journal, méditer, s’étirer et
boire une boisson saine ou un frappé aux fruits.

Rester conscient de son entourage. Une ou
deux fois par an, il faut examiner ces relations.

Surveiller le dialogue intérieur et étre gentil
avec soi-méme.

Texter une personne chaque jour pour lui faire
savoir a quel point elle est importante. Ceci
transformera sa journée.

10 Contact Costco NOVEMBRE 2023



POULET AUTHENTIQUE

A Montréal, en 1995, Pierre Riel,
maintenant vice-président a la
direction et chef de I'exploitation,
et Louis Santillo, un directeur
d’entrepdt, ont introduit le fameux

poulet rétil

FRANCE FREEMAN

CA ROULE

Centre du pneu de Costco

Voici une bonne nouvelle pour ceux qui ont besoin d’un
nouvel ensemble de pneus. Un achat au Centre du pneu de
Costco inclut maintenant I'installation sans frais. Lachat inclut
aussi une garantie de 5 ans contre les hasards de la route.
Pour plus de détails, cliquer sur « Pneus » sur Costco.ca ou
visiter un Centre du pneu de Costco.

MET RECONFORTANT

Ragoitt de champignons

V4 V4 o
vegétalien
45 ml (3 c. a s.) d’huile
d’olive

1 oignon jaune, coupé
en dés

250 ml (1t.) de
carottes, tranchées

250 mi (1t.) de
céleris, tranchés

Sel et poivre, au goat

454 g (11b) de
champignons,
coupés en deux

6 gousses d’ail,
finement tranchées

10 mil(2c.at)de
thym

5 ml (1c. at.)dorigan

2ml(%2c.at)de
sauge

30ml(2c.as.)de
farine

60 ml (Y t.) de
vinaigre balsamique

30ml (2c.as.)de
sauce soya

454 g (11b) de
pommes de terre
jaunes, coupées en
deux

250 ml (1t.) de
lentilles rouges
cassées, non cuites

1 boite (425 g/15 oz)
de sauce tomate

750 ml (3 t.) de
bouillon de légumes

2 feuilles de laurier

Persil, pour garnir

Dans une grande casserole a feu moyen,

STUDIO PHOTO DE COSTCO

SOUTIEN AUX ENFANTS ENDEUILLES

Appui en temps difficiles

Perdre un étre cher est difficile, surtout pour les enfants.

« Si le deuil n’est pas pris en charge, il peut entrainer d’autres
problémes de santé mentale », affirme Christina Walton,
créatrice de la Children’s Grief Foundation of Canada
(childrensgrieffoundation.org®).

M™e Walton offre ces conseils pour soutenir un enfant endeuillé :

e Donner I'exemple de son propre deuil. Montrer a I'enfant
qu’il est approprié de faire preuve de deuil peut I'aider a
exprimer ses sentiments.

e Chercher du soutien pour soi, pour étre bien ancré et
soutenir I'enfant.

e Faire savoir a I'enfant qu’il n’est pas seul.

chauffer I'huile. Ajouter oignon, carottes, céle-
ris, et quelques pincées de sel et poivre. Cuire
8 min; remuer par moment. Ajouter ail, champi-
gnons, thym, origan et sauge. Cuire 3 a 4 min;
remuer souvent. Ajouter la farine; cuire 1 min
en remuant. Déglacer avec la sauce soya et le
vinaigre. Ajouter patates, lentilles, bouillon,
sauce tomate, et feuilles de laurier. Cuire a feu
moyen vif; remuer par moment. Réduire le feu;
mijoter 10 a 15 min ou jusqu’a la tendreté des
patates. Saler et poivrer. Retirer les feuilles de
laurier. Garnir de persil.

Conseil : Accompagner de purée de pommes
de terre et de pain.

Recette et photo gracieusetes de Kylie Lato

© CHAYTEE / STOCK.ADOBE.COM
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La cote de crédit indique

le type d’emprunteur. Les
banques et autres institutions
I'utilisent pour décider si elles
prétent au demandeur ou non.

CONTACT

Sauvetage
financier

Il n’est jamais trop
tot pour apprendre a
épargner pour les
achats importants

LANA SANICHAR

ous préparons nos enfants pour
le futur de différentes facons.
Nous leur apprenons a cuisiner
et a conduire. Nous leur mon-
trons I'importance du travail acharné
pour la réussite des objectifs. Enfin, nous
les instruisons en matiéeres financiéres.

Dans le premier article de cette série
de quatre, Fred Masters, ancien forma-
teur professionnel et président de Masters
Money Management Inc., a indiqué que
«I'épargne extréme » est essentielle au
succes financier des jeunes.

Voici quelques objectifs a viser en
discutant et en donnant 'exemple de la
mentalité de « I'épargne extréme » avec
nos adolescents et jeunes adultes.

Colt d’études postsecondaires. Des
dépenses majeures attendent les adoles-
cents et jeunes adultes. Le cotit des
études postsecondaires figure parmi les
plus importantes. Il importe d' économi-
ser une portion importante du revenu
d’emploi a temps partiel pour couvrir les
frais scolaires, puisque les cofits associés
aux droits de scolarité, aux livres, aux
fournitures scolaires, a la nourriture et
au divertissement approchent.

Premiére voiture. Cest facile d'em-
prunter la voiture de ses parents, mais

© RACLE FOTODESIGN / STOCK.ADOBE.COM

en acheter une est une autre histoire.
Une bonne voiture d’'occasion cofite des
milliers de dollars. Economiser une par-
tie du revenu d’emploi a temps partiel
réduit les dettes relevant de 'achat du
premier véhicule pour qu'’il soit toujours
rempli, fonctionnel et assuré.

Premier appartement. Nous vou-
lons que nos enfants quittent le nid au
bon moment, et ils veulent se lancer eux
aussi. Economiser d’avance facilite le
paiement des frais associés a un pre-
mier appartement et déclenche un bon
départ dans la vie adulte.

Ceci conclut la série sur la jeunesse et
l'argent. Les parents sont les premiers
enseignants dans divers domaines cru-
ciaux, et la finance personnelle ne fait
pas exception. Les parents enseignent
beaucoup de lecons financiéres a leurs
enfants. La littératie financiere est ensei-
gnée a l'école, mais les lecons sur I'argent
enseignées au foyer, sur le plan formel ou
informel, sont précieuses. m

Veuillez faire votre propre vérification préalable a
toute décision financiére. Cette chronique est présentée
a titre dinformation générale et peut ne pas sappli-
quer a toutes les provinces. Elle ne doit pas étre utilisée
en liew et place des consetls d’'un professionnel.

Economies averties

Selon ’Agence de la consom-
mation en matiére financiere
du Canada, la moitié des
Canadiens agés de 18 a 24 ans
ont des préts étudiants. La

* En anglais

proportion avec un solde
impayé baisse avec I'age; pres
de 36 % pour ceux agés de 25
a 29 ans et 21 % pour ceux de
30 a 34. Apres I'age de 35 ans,
environ 5 % des Canadiens ont
toujours un solde impayé. Les

Canadiens de moins de

35 ans qui respectent un
budget (29 %) sont moins
susceptibles d’avoir un prét
étudiant que ceux qui se
sentent trop accablés pour
créer un budget (36 %).—LS

FINANCES

GRACIEUSETE DE LANA SANICHAR

Lana Sanichar est
présidente et rédactrice
en chef du magazine
Canadian MoneySaver*.,

Faire parvenir toute
suggestion d’article a
moneyinfo@canadian
moneysaver.ca.
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VOYAGES

Régal
c1 Imcer

Les derniéres
tendances de la
restauration en mer

LOIS ALTER MARK

MICHAEL MARK

Lois Alter Mark est
journaliste voyages
primée. Elle a visité
I’Antarctique,
I’Europe, 'Amérique
du Nord, la Russie et
les Emirats arabes
unis en croisieres.
Elle espere bientot
réaliser son réve
d’une croisiere autour
du monde.

22 Contact Costco NOVEMBRE 2023

hacun a ses attentes en matiere
de croisiere : aventures, desti-
nations romantiques ou exo-
tiques... Cependant, la
restauration est une constante. Une sur-
prise attend les personnes novices ou
peu accoutumées aux croisieres : 'offre
culinaire des croisiéristes sest élargie,
avec une véritable montée en gamme.

Chefs réputés

Du Guy’s Burger Joint de Guy Fieri
de Carnival au 150 Central Park de
Michael Schwartz, lauréat du James
Beard Award, de Royal Caribbean,
beaucoup de croisiéristes comptent des
chefs et restaurants renommés.

Le chef étoilé Daniel Boulud a
récemment lancé son premier restau-
rant en mer, Le Voyage, sur le Celebrity
Beyond. Avec des plats comme le tama-
rin et les crevettes en crotite d’arachide,
les passagers de croisiére peuvent
savourer des repas de calibre mondial.

Restaurants exclusifs

En choisissant une catégorie supé-
rieure de cabine, on accéde aux restau-
rants proposés aux passagers des suites
(des options sont aussi proposées aux
autres passagers; voir I'encadré « Repas
spéciaux »). Plus intimes, ces établisse-

ments proposent des plats exclusifs avec
un service impeccable.

Avec le croisiériste Cunard, les pas-
sagers des suites ont librement acces au
Queens Grill ou au Princess Grill, des
établissements gastronomiques servant
notamment du boeuf Wellington et des
carrés d’agneau.

Celebrity offre deux possibilités : sur
The Retreat, I'agréable Luminae pro-
pose les plats phares du chef Boulud.
Avec I'’Aqua Class, les croisiéres « bien-
étre » incluent un repas au Blu, avec son
menu inspiré du spa.

Le Club Class du croisiériste
Princess prévoit un espace séparé de la
salle & manger principale, un service
accéléré, des serveurs attitrés et des
plats supplémentaires.

Holland America Line offre aux
membres du Club Orange leur propre
restaurant privé sur certains navires.

Expériences gastronomiques
incomparables

Les navires transforment les repas en
expériences inoubliables, avec des inno-
vations comme le restaurant Animator’s
Palate de Disney Cruise Line et le souper
théatral de La Reine des neiges, qui
offrent des divertissements exception-
nels pendant le repas. Celebrity Cruises



propose Le Petit Chef, une expérience
qui donne vie a la table et a l'assiette.

De nombreux croisiéristes, dont
Princess, Carnival, Royal Caribbean et
Azamara, offrent des expériences a
table : un petit groupe de passagers pro-
fite d’'un repas a plusieurs services créé
et animé par le chef qui décrit 'accord
mets-vin, pour un service digne de pas-
sagers privilégiés.

Café et thé

Les cafés proposent un café de spécia-
lité (compris dans de nombreux forfaits)
avec une ou deux patisseries incluses. Le
Café al Bacio est un lieu prisé sur les
navires Celebrity; au Grand Dutch Café
de Holland America Line, les crépes hol-
landaises aux fruits rouges sont un délice
sous-estimé. L'International Café de
Princess propose toute la journée de bons
produits gratuits, dont beignets, quiches
et sandwichs.

Il ne faut pas manquer 'heure du
thé, surtout sur les Queen Mary, Queen
Elizabeth ou Queen Victoria de Cunard,
dont la version a trois services est royale.

La loi des buffets

Grands classiques des croisiéres, les
buffets s'agrandissent et saméliorent.
Ils proposent des plats végétariens,
végétaliens et sans gluten, avec des
menus exhaustifs : poulet, fruits de mer,
plats indiens, pates et sushis.

Compte tenu de l'offre, une autre
croisiere sera peut-étre nécessaire pour
gotter a tout! m

Repas spéciaux

Méme s'il est possible de
bien manger sans surco(t,
on peut se faire plaisir dans
I'un des restaurants de
spécialité maintenant

proposés en mer. Mes
préférés? Eden et Raw on 5
de Celebrity, The Steakhouse
at The Verandah de Cunard,
Sabatini’s Italian Trattoria de
Princess, et Remy de Disney,
réservé aux adultes.

Holland America Line
propose plusieurs croisieres
gastronomiques avec les
meilleurs chefs. Les navires
comptent aussi plusieurs
restaurants de spécialité.

—LAM

: © DISNEY © MATT STROSHANE

AG.

Sens horaire, a partir du haut a
gauche : « Arendelle : A Frozen
Dining Adventure », expérience
gastronomique et théatrale de

Disney Cruise Line; Havana Bar &

Pool de Carnival; restaurant Cucina

Del Capitano de Carnival.

A G.ET EN HAUT : © CARNIVAL CRUISE LINE

CONTACT
COSTCO

Voyages Costco offre
croisiéres océaniques
et fluviales, forfaits
voyage, location de
véhicules et options
d’hétels seulement, au
Canada et partout
dans le monde. Pour
en savoir plus, visiter
VoyagesCostco.ca ou
composer le
1-855-863-0357.
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Qui nous aime nous suive!

MICRO-

Quelle est 1a meilleure
invention technologique

du 21¢siecle?

Nous avons posé la question

a nos membres sur

les réseaux sociaux de Costco.

Navigation GPS.
Rebe GonzdAven

Laveuse [et] sécheuse combinées!
Amy Singleton

Téléphones intelligents. Il y a plein de
choses dont on n’a plus besoin :
montres, stéréos, ordis, calculatrices,
portefeuilles, agendas, lampes de
poche, etc.

@concertcrazyfestivalgirl

Un Costco avec assez d’espaces
de stationnement.
@siskavard

Apple CarPlay. [Je] ne [sortais] jamais

loin de la maison. Maintenant, avec

Apple CarPlay, je conduirais seule par-

tout au pays. Cest la meilleure chose!
Barbara Basciano

Friteuses a air.
@costcomarkhameast

A G.: © GOODDESIGN10 /STOCK.ADOBE.COM; A D. : © SAMC /STOCK.ADOBE.COM

SONDAGE

Branché

Selon TheCanadianEncy-
clopedia.ca/fr, Research
in Motion a lancé son
premier téléphone
intelligent BlackBerry

en 2002.

Nouvelle
technologie a
portée de main

Des inventions technologiques
exceptionnelles sont a
découvrir. Les articles suivants
sont offerts en entrepot et sur
Costco.ca.

e Téléphones cellulaires et
accessoires

e Montres intelligentes et
moniteurs d’activités

e Caméras de sécurité et
systemes de surveillance

e Jeux vidéo et consoles

e Téléviseurs, moniteurs,
ordinateurs et tablettes

Ne manquez pas la
prochaine question sur
Facebook.com/Costco
Canada ou sur Instagram :
@costco_canada.
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1eSens
| ' s
gelatete

C'est la saison des réceptions des Fétes!
Brunchs festifs caféinés ou célébrations chics
a table : et si on revisitait les festivités cette
année? Pulls moches de Noél et famille et amis
proches sont de mise pour une réception
mémorable. (Lait de poule facultatif.)

Kira Vermond SUITE A LA PAGE 30
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LE SENS DE LA FETE
SUITE DE LA PAGE 28

L orsque Paul Nielsen

et Lisa Groulx, membres de Costco, orga-
nisent une féte de fin d’année, ils ne perdent
pas de temps a polir 'argenterie ni a se
maquiller avant l'arrivée de leurs plus de

75 invités. Le couple reste méme en pyjamas.

En effet, depuis huit ans, leur brunch
annuel en pyjama commence a 'heure ou
beaucoup sont encore couchés. Mais cet
horaire inhabituel convient a M. Nielsen,
pompier, et M™ Groul, infirmiére, parents
de deux fillettes vivant a Guelph, en Ontario.

« Quand on est jeunes, on va a des soi-
rées. Quand on a des enfants, on se léve a
5 heures, comme tous ses amis parents,
explique M™ Groulx. Nous nous sommes
donc dit que nous pouvions organiser notre
féte le matin. »

Cet engagement est admirable — tout
comme la variété de leur brunch. A cause
de la pandémie, M. Nielsen et M™ Groulx
font leur féte a l'extérieur depuis deux ans :
ils ont transformé leur grand garage isolé
en un lieu féérique proposant un bar a
granola, des plateaux a fromage, du pain
maison, du gruau préparé la veille et du
café. Toujours du café.

Ils achetent des plats en aluminium, des
ingrédients et d'autres fournitures de féte
chez Costco bien a I'avance, et le matin de la
féte, ils font un feu pour réchauffer les invités.

Mais la cerise sur le gateau, cest la
montagne d’aebleskivers, petites crépes
soufflées qu'on nappe de confiture et de
sucre glace. Pour cet hommage a I’héritage
danois de M. Nielsen, la famille commence
a faire les crépes dans des plats spécifiques
trois semaines avant la date prévue, puis
les congele.
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« Nous en faisons entre 500 et 600! »
affirme M. Nielsen.

Clest trés bien d’anticiper, selon Adaobi
Kanu, propriétaire et planificatrice princi-
pale d’Events in a Crunch, société implantée
a Austin, au Texas, et a New York.

« Le meilleur conseil : plus on a de
temps, mieux cest », explique-t-elle.
Beaucoup sous-estiment le travail néces-
saire a une belle féte et surestiment leur
capacité a cumuler cette préparation avec
leurs obligations professionnelles et fami-
liales en fin d’année.

Pour une féte mémorable au meilleur
prix, proposer un nouveau théme chaque
année pour raviver I'intérét des invités. Il
s’avere souvent peu cotiteux d’étre créatif.
Outre les brunchs d’'extérieur en pyjama,
voici quelques idées originales pour créer
une ambiance festive lors d’'une réception,
petite ou grande.

Mondanités

Idéal pour un petit nombre d’invités
(8 a15), le diner mondain fait son retour.
Acheter une table pliante si nécessaire et se
faire plaisir en fleurs et jolies serviettes de
table. Lors d’'un repas a cing services, de
leau minérale peut étre offerte aux non-bu-
veurs d’alcool. (Il n’y a pas de honte a
embaucher un traiteur pour une partie du
repas. Il faut aussi profiter de sa soirée!) Les
chandelles contribuent a 'ambiance.

Apres le souper, cest le moment de sortir
les jeux de féte.

« Lanourriture et les jeux sont de mise
pour une soirée agréable, indique M™ Kanu.
Cela permet aux invités de tisser des liens, de
se rapprocher et de lancer la période des
Fétes en toute beauté. »

Innovations

Cest bien de bavarder un verre ala
main autour du buffet, mais on peut vite
s’ennuyer, surtout si cest la quatrieme féte
du mois. Pour briser la glace et créer des
souvenirs, il faut donner des occupations

amusantes aux convives.
SUITE A LA PAGE 32
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Savoir
donner le ton

Besoin d’inspiration?
Voici des conseils
pour créer une féte
mémorable.

e Envoyer des
invitations créatives!
Les versions
numériques sont
populaires, mais le
papier fait encore
son effet. La nouvelle
tendance consiste a
envoyer des vidéos
qui donnent un
apercu de la féte aux
invités.

e Proposer une
boisson et une
collation de bienve-
nue pres de la porte.
Embaucher des
serveurs ou ses
propres adolescents.

e Sourire. Faire des
accolades. Oublier
les préparatifs et
profiter du moment
présent. Le bonheur
est contagieux.—KV
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CONTACT
COSTCO

Produits alimen-
taires, boissons

et autres articles
nécessaires pour
organiser une féte
qui fera date sont
offerts en entrepo6t
Costco et sur
Costco.ca.

Suggestion : une chasse au trésor pour
adultes et enfants. Il suffit de cacher dans la
maison des cannes de bonbon, des piéces de
chocolat, des bas de Noél et d’autres objets sur
le méme theéme, puis de créer des équipes.
Léquipe victorieuse est celle qui trouve le plus
d’objets. Une féte de décoration de maisons en
pain d’épice est tout aussi amusante. Cest
une bonne facon d’utiliser les derniers
bonbons de 'Halloween.

Autre idée : passer du bon temps avec ses
amis en décorant des biscuits un aprés-midi.
Biscuits sucrés prédécoupés sur le théme des
fétes, glacage coloré, bonbons décoratifs, mar-
queurs a colorant comestible et poches a
douille : le tour est joué! Thé, café, chocolat
chaud et biscuits (bien siir) permettent de
régaler les invités.

Fétes productives

Ceux qui ont tendance a emballer leurs
cadeaux a la derniére minute peuvent réunir
leurs proches pour cette tache redoutée, en
leur fournissant ou en leur demandant d’ap-
porter le nécessaire : papier cadeau, ruban
adhésif, noeuds, ciseaux et étiquettes. Le temps
passe plus vite en sirotant des cocktails et en
grignotant des sucreries. On peut aussi voter
pour le plus beau paquet!

Et voila : la tache redoutée du temps des
Fétes est terminée pour cette année!

Tenue de soirée

Pour les fétes de plus de 50 invités,

Mm¢ Kanu aime associer cocktails, hors-
d’ceuvre et tenues ridicules. Proposer un ate-
lier « confection de pulls moches de Noél »
avec des chandails usagés propres et des acces-
soires, ou choisir le théeme de M™ Kanu 'an-
née derniere : une féte d’elfes.

« Je me suis complétement transformée en
elfe », plaisante M™ Kanu, qui admet que les
enfants se sont aussi maquillés et déguisés,
tandis que les adultes se sont poliment
contentés des oreilles d’elfe.

« Les gens parlent encore de cette féte, dit-
elle. Je dois frapper plus fort cette année. » m

Kira Vermond est rédactrice pigiste en Ontario.
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Eviter ces erreurs
d’organisation

Nous avons demandé a
Adaobi Kanu, propriétaire
de Events in a Crunch, et a
Emilie Williams et Heather
Siebarth, de Tulips & Maple
a Ottawa, Kingston et
Picton, en Ontario, quelles
étaient les pires gaffes
d’organisation et les
solutions possibles.

La gaffe : minimiser
I'importance de la musique.
La solution : créer une

liste de lecture et s’assurer
que les enceintes Bluetooth
sont chargées. On peut aussi
faire appel a un artiste.

La gaffe : des plats trop
compliqués.

La solution : 'achat de
hors-d’ceuvre préts pour le
four et de plateaux de
légumes évite le stress de la
préparation. On peut aussi
recourir a un traiteur pour
des boissons thématiques et
des planches de charcuterie
dignes de Pinterest.

La gaffe : ne pas
assurer le suivi.

La solution : s’il n’a pas
été possible de dire au
revoir a tout le monde, on
peut envoyer un courriel le
lendemain pour diffuser
esprit de féte.—KV
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KANTO MARKETING DEPARTMENT

SECTION SPECIALE // APPAREILS POUR LA MAISON @

Entourage sonore

Expérience de visionnement de qualité

8ien
informe

Les progrés technologiques rendent les
produits de tous les jours plus précis, effi-
caces, pratiques et puissants. La section
spéciale de ce numéro montre comment
améliorer ce qu’il est possible de faire, voir et
entendre avec la technologie de pointe.

Le son spatialisé permet une expérience
sonore exceptionnelle a la maison. Des
conseils sur les supports pour téléviseur sont
a découvrir. Ce numéro propose des conseils
d’expert sur la prise de photos et vidéos de
qualité, ainsi que des fagcons d’aller plus loin
avec une caméra d’action comme la GoPro.
Enfin, les acheteurs de Costco proposent une
sélection d’offres technologiques a un
excellent rapport qualité-prix.

36 Son spatialisé
39 Supports pour téléviseur

40 Conseils de photos et vidéos sur le
téléphone intelligent

44 Caméras d’action

47 Choix des acheteurs

NOVEMBRE 2023 Contact Costco 35



@ SECTION SPECIALE // APPAREILS POUR LA MAISON

Son
sublime

Le son spatialisé mene le
systeme ambiophonique
a de nouveaux sommets

CHRISTINE PERSAUD

Christine Persaud
est rédactrice
pigiste a Toronto.
Ses articles ont paru
dans Digital Trends,
Reviewed-USA
Today, XDA,
Android Central

et sur Wifihifi.com*.

CONTACT
COSTCO

Une variété d’articles
supportant le son
spatialisé est offerte
en entrepot Costco et
sur Costco.ca.

JOHN THOMSON

36 Contact Costco NOVEMBRE 2023

e son spatialisé est une technolo-

gie qui crée des illusions de sons

venant de tout co6té, méme d’en
mmmm haut. Il est utilisé pour insérer le
son des avions et voitures dans un film
d’action, le son de la pluie dans une
comédie romantique, les bruits sou-
dains dans un film d’horreur, et méme
pour créer une piste musicale spéciali-
sée avec des instruments disposés de
maniére distincte. Le son spatialisé est
aussi utilisé dans les jeux vidéo pour
créer les bruits de tir a la premiere per-
sonne, ce qui aide le joueur a rester a
lafflit de son environnement.

En 2020, Apple a employé ce terme
pour la premiere fois durant sa confé-
rence de développeurs en annongant la
mise en ceuvre de I'audio immersif.
Depuis, il est employé pour désigner
n’importe quel son 3D immersif. Le son
spatialisé est employé de maniere inter-
changeable avec des technologies sem-
blables, dont Dolby Atmos, DTS:X, et
360 Reality Audio et 3D Audio de Sony.
Toutes ces technologies réalisent la
méme chose et sont dénommées
« audio immersif ».

Le but du son spatialisé est de
reproduire I'expérience d’audio immer-
sif sans étre entouré de plusieurs haut-
parleurs. Ceci peut étre fait a I'aide de
barres de son, de haut-parleurs sans fil
et de casques d’écoute. Pour un cinéma
maison, le son spatialisé 'emporte sur le
systéme ambiophonique puisqu’il crée
I'impression d’étre dans l'action. Il est
offert pour la musique, les films, les
séries télévisées et les jeux vidéo, s’ils
ont subi le mixage nécessaire.

Voici les éléments requis pour profi-
ter de cette technologie :

Produit compatible. Les produits
pouvant lire 'audio immersif sont éti-
quetés a cet effet. Ces étiquettes affichent
le vocabulaire suivant : son spatialisé,
Dolby Atmos, DTS:X, 360 Reality Audio,
etc. Les haut-parleurs de son spatialisé
sont surtout offerts par Apple et Sonos,
les casques d’écoute 360 Reality Audio
par Sony, et les barres de son Atmos par
Samsung. Il parait méme que certains
téléphones intelligents sont compatibles
avec le son spatialisé ou 3D.

* En anglais


http://Wifihifi.com
http://Costco.ca

Contenu mixé pour le son spatialisé.

Les plateformes de diffusion continue
indiquent si le son spatialisé est offert.
Sur Netflix, il y a une série d’icones en
dessous du titre du film ou de I'émis-
sion. Parmi celles-ci, on retrouve le son
spatialisé ou Dolby Atmos, ainsi que
d’autres fonctions liées a 'audio (dont le
sous-titrage codé). Sur le site Web
Disney+, chercher sous « Disponible
dans les formats suivants » dans la sec-
tion « Détails ». Cest aussi le cas pour
Max, Hulu, Crave de Bell et dautres
plateformes. Toutefois, ce ne sont pas
tous les films et séries qui ont le mixage
requis. Par exemple, sur Netflix, la série
The Witcher est offerte en son spatialisé,
mais ce n'est pas le cas pour Titans.

Sonorité

Le son spatialisé
transporte la
personne qui
écoute au coeur
de l'action.

Le son spatialisé n’est pas supporté
par toutes les plateformes de musique.
Spotify, par exemple, n'est pas compa-
tible, mais Apple Music a consacré une
section de contenu au son spatialisé.
D’autres plateformes, dont Amazon
Music HD, Apple Music et Tidal, offrent
aussi du contenu de son spatialisé. Pour
identifier le contenu de son spatialisé,
chercher « son spatialisé » ou « Dolby
Atmos » dans la barre de recherche.

Abonnement convenable. Méme si
un service offre l'audio immersif; il pour-
rait exiger un abonnement supérieur.
Netflix exige un forfait haut de gamme.
L'audio immersif est aussi offert sur des
plateformes de musique. Tidal exige
l'abonnement HiFi Plus, alors que Apple
Music offre du contenu de son spatialisé
avec son abonnement de base.

Grace au son spatialisé, un seul
haut-parleur de premiere qualité (ou
d’un autre appareil sonore) et du
contenu mixé de qualité procurent une
expérience enveloppante.

DE G.: © VLAD KOCHELAEVSKIY; OD.ERDE / STOCK.ADOBE.COM
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Amplifier

Méme si la technologie
permet une expérience
d’audio immersif avec un
seul haut-parleur, les
experts recommandent
plusieurs haut-parleurs
dans divers endroits pour
de meilleurs résultats.
Placer des haut-parleurs a
I'avant et a l'arriere d’une
piece, a la gauche et ala
droite, au centre et en haut,
accompagnés d’un caisson
de basses pour enrichir le
son. Cette configuration se
nomme le systéme 5.1.2,
puisqu’elle comprend cing
haut-parleurs principaux, un
caisson de basses et deux
haut-parleurs longs. Pour
un systéme 71.2, ajouter
deux haut-parleurs aux
cbtés de la piece. Ceci crée
une illusion cinématogra-
phique.—CP

Le son spatialisé n’est pas

traité de la méme fagon avec

un casque d’écoute. La

fonction de transfert relative

a la téte trompe le cerveau a
propos de la proximité des
sons. Certains appareils, dont
les AirPods Max de Apple ou
les Buds Pro 2 de OnePlus,
maximisent cette expérience

a l'aide de téléphones
intelligents compatibles
comme le iPhone 14 ou le
OnePlus .—CP
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Support
visuel

Afficher et protéger
le téléviseur avec
un support mural

MARK RAY

es supports pour téléviseur servent a

sécuriser un nouvel appareil a écran

plat sur le mur et libérer de I'espace
mmmm dans la maison. Voici ce qu’il faut
savoir au sujet de ces accessoires pratiques.

Types de supports pour téléviseur
Les fabricants offrent normalement trois
styles de base :
® Supports fixes
® Supports a inclinaison
® Supports multipositions
CONTACT Quel est le meilleur? Cela dépend.
COSTCO « Les supports fixes sont idéaux pour un
- profil bas et les téléviseurs DELO », explique
Geoff Ireland, chef de publicité principal de
Kanto, fournisseur de Costco.
« Les supports a inclinaison réduisent

Une variété de
supports pour
téléviseur et
accessoires est

offerte en entrepét I’éblouissement et les reflets des lumieres et
Costco et sur fenétres en ajustant 'angle de I’écran »,
Costco.ca. ajoute Victoria Francisco, directrice princi-

pale des réseaux commerciaux de SANUS,
_ fournisseur de Costco.

« Les supports multipositions sont plus
polyvalents », indique John McCreath, direc-
teur des ventes globales de AVF Group, four-
nisseur de Costco. « Un support entierement
articulé offre plusieurs angles de vue dans

© PHOTOS GRACIEUSETE DE AVF GROUP

une salle a aire ouverte et peut étre installé
dans le coin d’une piéce. »

Autres considérations

Le style choisi, il faut trouver un sup-
port pouvant soutenir le poids du téléviseur
et compatible avec sa configuration VESA.
« La configuration VESA signifie I'espace-
ment des boulons derriére le téléviseur, en
millimetres », explique M. McCreath.

Emplacement du téléviseur

Un support de téléviseur peut étre ins-
tallé presque n'importe ou, mais certains
endroits conviennent mieux que d’autres.
Selon Jason Zavarella, chef de produit de
Kanto, le confort visuel est tres important.
« Il faut aligner le centre du téléviseur avec
les yeux en étant assis pour réduire la fatigue
oculaire, indique-t-il. Ceux qui ont de grands
téléviseurs seront surpris de voir a quel point
le bas du téléviseur est pres du plancher. »

Une fois le téléviseur installé solidement
au mur, il ne reste qu’a se divertir. m

Mark Ray est rédacteur pigiste (et membre de
Costco) a Louisville, au Kentucky.

Appel aux experts outils de calcul en ligne pour d’anxiété ou de présence
déterminer I'endroit précis ou de poteaux de cloison en
Les fabricants de supports pour  percer les trous selon le acier ou d’un mur en
téléviseur travaillent fort pour téléviseur et le support briques. Un installateur
faciliter 'installation. Par sélectionné. En cas de besoin, peut méme cacher les
exemple, les marques SANUS faire appel a un installateur cables pour une allure
et AVF offrent toutes deux des professionnel, surtout en cas plus raffinée.—MR
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Souvenirs
precieux

Conseils pour prendre de
formidables photos et
vidéos avec un téléphone

MARC SALTZMAN

Marc Saltzman

est chroniqueur et
auteur de renommée
en haute
technologie.
Suivez-le sur Twitter
@marc_saltzman.
Dans sa chronique,
M. Saltzman répond
a des questions
choisies de nos
lecteurs. Il ne répond
toutefois qu’a celles
qui sont publiées.
Par courriel
connection@costco.
com Indiquer

« Parlons techno »
en objet.

CONTACT
COSTCO

Des téléphones
intelligents de qua-
lité sont offerts aux
kiosques de télé-
phonie Sans-fil des
entrepobts Costco et
sur Costco.ca.
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SEVAG SAGHERIAN

a meilleure caméra est celle

quon a en main. Encore mieux

s’il s’agit d’'un téléphone intelli-
mmmm  gent. Les téléphones intelligents
d’aujourd’hui sont dotés d’excellentes
caméras et conviennent bien pour I'édi-
tion sur place et I'ajout de filtres diver-
tissants. De plus, les images et vidéos
sont faciles a partager avec les proches.

Que ce soit iPhone ou Android, les
conseils de photographie suivants assu-
reront que les meilleures images et
vidéos du temps passé avec famille et
amis seront réalisées cette saison.
Eviter la fonction zoom. Il vaut

mieux se rapprocher du sujet avec le
téléphone, puisque le fait de pincer et
de rapprocher manuellement 'écran
crée souvent des images pixélisées. Il
faut remplir tout I'écran avec I'image
voulue, a moins que l'arriere-plan soit
aussi désiré, comme une montagne der-
riere la famille qui fait une promenade,
par exemple. Le mode portrait est aussi
utile puisqu’il rend l'arriere-plan flou
pour une photo plus douce et profes-
sionnelle. Ce type d’arriére-plan se
nomme bokeh.

Eviter de centrer. Une bonne com-
position est essentielle pour créer des
photos marquantes. Il vaut mieux pla-
cer les sujets a la gauche ou a la droite
au lieu du centre, comme le font la plu-
part des photographes amateurs. Ceci
augmente la puissance et la beauté des
photos. Certains photographes font
référence a la « regle des tiers » pour
obtenir un bon équilibre. Il s’agit de
diviser une scéne en trois parties ou le
sujet se trouve a la gauche ou a la droite.

Privilégier les jours nuageux.
Puisque la lumiére naturelle est habi-
tuellement supérieure, c’est mieux d’évi-
ter le flash a l'extérieur. Les journées
nuageuses offrent un bon éclairage a
cause de la diffusion des rayons solaires
par les nuages. Pendant les journées
ensoleillées, il faut garder le dos au
soleil pour ne pas créer un effet sil-
houette. Cest aussi le cas pour les pho-
tos a l'intérieur pres d’'une fenétre
(surtout s’il y a de la neige d’un blanc
éclatant a l'extérieur). Je prends parfois
des photos avec et sans le flash a l'inté-
rieur pour trouver leffet que je préfere.


http://Costco.ca

Photographier latéralement. A
moins que le sujet a photographier soit
particulierement grand, comme un
sapin de Noél, il vaut mieux opter pour
le format « paysage » pour capturer une
plus grande image (surtout pour une
photo de groupe). Les photos prises a
I'horizontale ont une meilleure allure
sur le grand écran d’'un ordinateur ou
d’un téléviseur.

Penser a I'audio. Un audio clair et
fort est essentiel pour une vidéo de qua-
lité. Les paroles des enfants qui
déballent des cadeaux et les chants de
Noél a la porte sont tout aussi impor-
tants que I'image. Se rapprocher du
sujet assure un meilleur audio. Conseil
d’expert : acheter un microphone
externe (avec ou sans fil).

Créer une image fixe. Il faut éviter
de tenir la caméra loin du corps puisque
les mains ont tendance a trembler. 11
vaut mieux tenir la caméra a deux mains
et garder les bras prées de la poitrine ou
I'estomac afin de stabiliser 'appareil
pour une image claire et nette. Il est
aussi possible d'utiliser un trépied ou de
déposer le téléphone sur une table.

A g. : En prenant une photo, éviter de
centrer le sujet. A d. : Pour des photos
et vidéos nettes, stabiliser le téléphone
a I'aide d’un trépied.

Considérer I'angle. En prenant des
photos ou vidéos, il faut essayer d’égaler la
hauteur du sujet. Par exemple, il vaut
mieux sagenouiller pour prendre des
photos des premiers pas d'un bébé ou
pour filmer un animal de compagnie. La
prise de photos a la hauteur des yeux don-
nera de meilleurs résultats puisque les
photos prises sur un angle supérieur ou
inférieur peuvent sembler maladroites.

Garder un peu de spontanéité. Il ne
faut pas toujours prendre des photos
quand le sujet est prét; ceci peut avoir
Pair artificiel et prévisible. Parfois, les
meilleures photos sont prises sans
méme que le sujet le sache. Toutefois, il
faut tout de méme obtenir la permis-
sion avant de télécharger sa photo sur
les réseaux sociaux ou de la partager
avec les autres.

Ces conseils et un peu de pratique pro-
duiront des photos et vidéos exception-
nelles a partir d'un téléphone intelligent.

: © UNDREY; AHATO/TNIN CABULIKUI; DMYTRO / STOCK.ADOBE.COM

DE G.

APPLI VEDETTE

La caméra du téléphone
intelligent propose
diverses options.
Conseil : faire une vidéo
hyperaccélérée du
processus d’accrochage
des guirlandes
lumineuses sur la
maison, ou une vidéo au
ralenti d’'une bataille de
boules de neige.

Il existe diverses applis
gratuites pour éditer les
photos et vidéos et les
partager avec famille et
amis. Instagram et
Snapchat, par exemple,
proposent des filtres
amusants tels que la
teinte sépia ou I'allure
rétro des années 70.

Certaines applis,
comme Lensa ou PicAl,
utilisent une intelligence
artificielle (IA) avancée.
Elles optimisent les
photos de portrait,
créent de nouvelles
images a partir d’'une
seule photo et ajoutent
des effets visuels de
type dessin animé.—MS
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Passer a
'action

Des caméras d’action
robustes pour

conserver toutes
les aventures

ERIK J. MARTIN

es téléphones intelligents sont

pratiques pour la prise de pho-

tos, mais ils conviennent moins
BN aux activités comme le parachu-
tisme, la planche a roulettes ou la plon-
gée libre. Une caméra d’action robuste
et compacte est essentielle pour immor-
taliser ces précieux moments. Les
caméras de style GoPro sont concues
pour prendre des images de qualité
dans des environnements extrémes.

« Ces caméras d’action mains libres
servent a créer des enregistrements
immersifs de qualité », déclare Arianne
Burrell, directrice des communications
chez DJI North America, fournisseur
de Costco. « Les caméras d’action ont
connu une popularité grandissante
puisqu’elles sont polyvalentes, faciles a
utiliser et capables de prendre des pho-
tos d’'un point de vue unique. Elles sur-
passent d’autres appareils photo par
leur endurance en conditions extrémes
comme l’eay, la poussiere et les chocs. »

Appareil polyvalent
Christen Costa, membre de Costco
et directeur général du site Web de
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revue d’appareils Gadgetreview.com* a
Houston, affirme que les caméras d’ac-
tions sont idéales pour enregistrer n'im-
porte quelle activité mouvementée en
plein air : course, surf, escalade, kayak,
saut a I'élastique, planche a neige, etc.
« En attachant I'appareil au corps, au
casque ou a 'équipement, on peut enre-
gistrer l'activité sans manquer un
moment de U'expérience », dit-il.
Keenan Beavis, membre de Costco a
Langley, en Colombie-Britannique, s’est
servi de sa caméra d’action durant plu-
sieurs voyages, incluant lors d’'une ran-
donnée pres de Whistler et de surfa

CONTACT COSTCO

Une sélection de caméras
d’action est offerte en entrepot
Costco et sur Costco.ca.

Hawai. « Ces appareils se distinguent
par leur résistance aux environnements
difficiles ou aux impacts qui caracté-
risent les sports extrémes. Ils peuvent
étre attachés a un drone, un casque ou
méme un animal pour des points de vue
intéressants », indique M. Beavis.

* En anglais


http://Costco.ca
http://Gadgetreview.com

Ces caméras peuvent étre attachées
a un baton de ski ou sur le toit d'un
véhicule pour des séquences a haute
vitesse, note Zaeem Jafri, un expert en
voyage a Londres, au Royaume-Uni. « Ma
femme et moi nous en sommes servis en
plongée sous-marine a Bali, » raconte-t-il.

Caractéristiques essentielles

Ces caméras sont normalement
offertes en ensemble de base incluant
caméra, carte micro-SD, pile rechar-
geable et accessoires (voir « Extras
utiles »). Ces appareils légers et com-
pacts ont un objectif grand-angle fixe
pour photographier des vues plus larges
(certains ont des lentilles détachables)
et un écran miniature pour ajuster les
réglages et visionner le matériel enregis-
tré. Certains offrent la stabilisation
avancée de 'image et la connectivité
Wi-Fi ou Bluetooth intégrée pour facili-
ter le transfert de fichiers a l'internet
(ou a d’autres appareils).

La plupart des caméras d’action
prennent des photos de résolution de
12 mégapixels ou plus et enregistrent
des vidéos de qualité 4K ou 5K de 30 a
240 images par seconde (ips). A noter :
les vidéos ralentis exigent un minimum
de 60 ips. Les formats de vidéo com-
muns sont en MP4 ou HEVC. Pour les
photos, les fichiers JPEG ou RAW sont
communs. Les experts recommandent

Meilleures images

résolution pour photos et vidéos.

Voici quelques conseils pour obtenir
les meilleures vidéos et photos :

o Choisir le mode approprié
(fusion d’expositions, mode
hyperaccéléré, mode rafale, etc.).

une carte mémoire avec une vitesse de
lecture d’au moins 80 a 100 Mo/s et une
capacité minimale de 64 GB.

11 faut savoir que les appareils photo-
graphiques reflex numériques et d’autres
caméras plus grandes avec des capteurs
plus grands dépassent les caméras d’ac-
tions dans certains domaines : fonction
zoom, performance en faible éclairage,
autonomie de la pile et les fonctions
d’édition. Les caméras d’action offrent
moins de controle en matiere de netteté
et d’éclairage, mais ceci peut parfois étre
corrigé avec un bon logiciel d’édition.

Conseils d’achat

1l est conseillé de faire de la
recherche sur divers modeles, de lire les
avis en ligne et de comparer les caracté-
ristiques avant achat. Un ensemble de
base peut cotiter de 100 $ a 500 $.

« Chercher une caméra qui répond
aux besoins et offre un bon rapport
qualité-prix », suggere Ravin Goyal,
photographe professionnel a Los Angeles.
Considérer la qualité de I'image, la réso-
lution de la vidéo, l'autonomie de la pile,
I'imperméabilité et la connectivité.

Une caméra d’action est de mise
pour enregistrer les sports cet hiver. m

Erik J. Martin est rédacteur pigiste résidant
prés de Chicago.

DE G.: © ANATOLIY_GLEB / STOCK.ADOBE.COM; MEGAN LEES

Extras utiles

Les propriétaires d’'une
caméra d’action sont
conseillés de se procurer
des accessoires compa-
tibles pour optimiser
'usage de leur appareil.
Par exemple :

e Un boitier étanche
pour éviter les dommages
(souvent 50 $ et plus)

e Des supports et
poignées : support pour la
poitrine, le casque, le guidon,
le trépied ou la ventouse,
poignées portables, et
perches a égoportrait (10 $
a 50 $ chacun)

e Des piles rechar-
geables supplémentaires
(20 $ 2 40 $ chacune)

e Un bloc d’alimentation
portatif pour recharger la
pile sur le pouce (60 $ et
plus).—EJM

e Sélectionner la plus haute

e Activer la stabilisation de

'image, si possible.

e Prendre les photos en

format RAW (DMG/GPR) pour
préserver les détails et couleurs.

e Réduire le réglage ISO en
plein jour et 'augmenter en
soirée.

e Pour les scenes étendues,
choisir un réglage de champ
de vision large.—EJM
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Choix des acheteurs

Des articles choisis par les acheteurs d’appareils

électroniques pour la maison de Costco

Waldek Cap Sean Oliver Charles Chum

Ensemble console de jeu PlayStation 5

L'ensemble console PlayStation 5 (PS5) propose de

nouvelles possibilités de jeu et comprend deux
manettes sans fil DualSense. Les joueurs profitent
d’un chargement rapide grace au disque SSD, d’une
plus grande immersion avec soutien de la rétroaction
haptique, de gachettes adaptatives, d’audio 3D et
d’une nouvelle génération de jeux. Art. 2424242.
Entrepét/Costco.ca.—Waldek Cap

Téléviseur intelligent mini DEL QLED 4K de 65 po de TCL

Cet ultime téléviseur intelligent mini DEL QLED 4K avec Google TV
produit une qualité d’image splendide avec des couleurs lumineuses et
vives. Le contraste entre le noir trés foncé et le blanc éclatant crée une
image de qualité supérieure dans n'importe quelle piece. Grace aux pres
de 2300 zones de gradation locale et au contréle de zone précis, il est
possible d’adapter le contenu de I’écran pour une clarté du visionnement
sans pareil. Ce téléviseur intelligent 4K comprend la connexion Bluetooth,
la commande vocale mains libres et le mode de jeu automatique compa-
tible avec I’Alexa de Amazon, I’Assistant Google et le HomeKit de Apple.
Art. 8477065. Seulement sur Costco.ca.—Sean Oliver

Ordinateur portable DELO Vivobook
S 14 de ASUS

Puissant, mince et Iéger, cet ordinateur portable Intel
Evo est parfait pour I'école, le travail ou le divertissement.
Il est doté d’un processeur Intel Core i9-13900H de
13°génération et d’un disque SSD de 1 To permettant de
travailler ou jouer n'importe ou et en tout temps. L'écran
DELO 2,8 K de 14,5 po présente une nouvelle conception
stylée et offre des images sublimes avec une fréquence
de rafraichissement de 120 Hz pour des mouvements plus
fluides. Art. 1055404. Entrep6t/Costco.ca.—Charles Chum
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Passion
panettone

Un incontournable italien
du temps des Fétes depuis
des siecles

JEN MADERA

ervi traditionnellement pendant Noél

en Italie, le panettone est un gateau

ou pain sucré parsemé de fruits secs,
mmm  tels que des zestes d’'orange confits et
des raisins secs. Originaire de Milan, ce gateau
classique du temps des Fétes est maintenant
répandu a travers le monde. Il est coupé verti-
calement, servi en tranches, et peut étre
accompagné de boissons chaudes, comme le
café ou le thé, ou de vin doux.

Selon la légende

Lorigine du panettone est mystérieuse.
Selon Italianoamericano.com*, une légende
propose qu'un jeune homme amoureux de la
fille du boulanger ait sauvé la boulangerie de
la faillite en inventant le panettone. Une autre
légende suggere qu'une religieuse ait coupé
une croix au-dessus du pain, créant ainsi la
forme classique de dome a quatre sections.

Un autre récit populaire, selon
Italymagazine.com*, se déroule au 15° siécle,
ala cour Ludovic Sforza durant le temps des
Fétes. Il raconte qu'un boulanger a acciden-
tellement br{ilé son dessert. Un de ses
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employés, Toni, lui a offert un pain sucré qu’il
avait cuit a partir d'ingrédients restants. Le
pain fut bien accueilli, et nommé pan de Toni,
ou « le pain de Toni ». Plus tard, il est devenu
le panettone.

Persévérance en cuisine

Cuire le panettone a la maison n'est pas
facile. Pour commencer, il faut laisser reposer
la pate pour qu’elle puisse lever avant la cuis-
son. La pate de panettone est semblable a
celle du pain au levain; elle est acide et doit
subir un processus de fermentation. Ceci
donne au panettone son aspect gonflé, sa
douceur, sa texture poreuse et sa saveur
légerement sucrée.

Le panettone est aussi polyvalent que
délicieux. I existe des versions remplies de
fruits, rehaussées de chocolat ou garnies de
noix ou de glacage. Il est possible d’étre créa-
tif avec les restes de panettone en essayant
T'une des recettes de la page suivante.

Le panettone est le dessert parfait pour
s'inspirer pendant ce temps des Fétes. m

* En anglais

© KAYLA HOWEY
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Pain doré au panettone
avec creme a lorange

CREME A L'ORANGE

250 ml (1t.) de creme 35 %

1ml (Ya c. a t.) de zeste d’orange
2 ml (2 c. a t.) d’extrait de vanille
15 ml (1 c. a s.) de sucre

680 g (12 Ib) de panettone

4 ceufs

250 ml (1t.) de lait entier

10 ml (2 c. a t.) d’extrait de vanille

1 ml (Ya c. a t.) d’extrait d’amande

30 ml (2 c. a s.) de miel

Beurre, au besoin, pour graisser la plaque
chauffante

Sirop d’érable, pour servir

Sucre glace, pour garnir

Préparer la creme : Au batteur électrique,
battre la creme jusqu’a la formation de pics
mous. Ajouter le zeste d’orange, I'extrait de
vanille et le sucre. Continuer a battre jusqu’a
la formation de pics mous; ne pas trop mélan-
ger. Réfrigérer jusqu’au moment de servir.

Préchauffer le four a 180 °C (350 °F). Couper
le pain en deux, et couper chaque moitié en
tranches de 1,27 cm (V2 po). Dans un bol a
mélanger, battre les ceufs. Incorporer le lait,

I'extrait de vanille, I'extrait d’'amande et le miel.

Chauffer une plaque chauffante ou une
grande sauteuse a feu moyen. Lorsque la
plaque est chaude, ajouter assez de beurre
pour couvrir toute la surface. Tremper chaque
tranche de pain dans le mélange d’ceufs; les
déposer sur la plaque. Cuire chaque cété 3 a
4 min, ou jusqu’a la dorure. Cuire en lots s'il
est impossible de mettre toutes les tranches
sur la surface. Ajouter du beurre pour la cuis-
son de chaque lot. Placer les pains dorés sur
une plaque de cuisson. Cuire quelques min
jusqu’a ce qu’ils soient entierement cuits.
Servir avec la creme a l'orange, du sirop
d’érable et du sucre glace.

Donne 6 a 8 portions.

Recette gracieusete de Kayla Howey

Pouding de pain
au panettone

2 L (8 t.) de panettone, coupé en cubes

640 ml (2 %5 t.) de lait entier, a température
ambiante

500 ml (2 t.) de creme 35 %, a température
ambiante

9 gros ceufs, a température ambiante

250 ml (1 t.) de sucre granulé

2 ml (Y2 c.at)desel

15 ml (1 c. a s.) d’extrait de vanille

125 ml (%2 t.) de beurre non salé, fondu

Préchauffer le four a 180 °C (350 °F). Vaporiser
une cocotte de 23 x 33 cm (9 x 13 po) d’enduit
de cuisson; réserver. Tapisser une plaque de
cuisson de papier parchemin. Déposer le
panettone en cube sur la plaque. Cuire jusqu’a
la dorure; réserver. Laisser refroidir.

Dans un grand bol, mélanger lait, creme, ceufs,
sucre, sel, extrait de vanille et beurre fondu.
Placer le panettone dans la cocotte. Verser le
mélange de lait sur le panettone. Appuyer le
pain dans le mélange de lait. Laisser reposer
30 min. Cuire 90 min ou jusqu’a ce que le tout
soit gonflé et figé. Couvrir le plat de papier
d’aluminium aprés 45 min pour éviter trop de
dorure. Donne 10 a 12 portions.

Conseil : Garnir de canneberges et de
sucre glace.

Recette et photo gracieusetés de Traci Crossland et
Caylie Crossland

© M.STUDIO / STOCK.ADOBE.COM

CONTACT
COSTCO

Une variété de
panettones est
offerte en entrepot
Costco. La livraison
de I'épicerie est
offerte via Epicerie
Costco sur
Costco.ca.
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Délices de
la Diwah

Une féte des lumieres
soulignée de bonne chere,
de feux d’artifice et de plaisir

PRIYA LAKSHMINARAYAN

es mots « Diwali », ou « Deepavali »,

signifient festival des lumieres. Le nom

provient des lampes d’argile allumées
BN pour symboliser le triomphe de la
lumiére sur les ténébres, et du bien sur le mal.
Hindous, Sikhs, Jains et autres célébrent cette
féte en grande pompe.

Cette féte puise diverses origines de la

CASSANDRA BORYSZAK

Priya

Lakshminarayan mythologie indienne. Au nord, elle célebre le
est auteure d’un retour de Rama apres 14 ans d’exil. Au sud, elle
livre de recettes et marque le jour ou Krishna tua le diable Naraka.
blogueuse culinaire Se tenant en octobre ou novembre, la

= ilici * . . ’ ’ . .
a cookilicious.com®. Diwali dure généralement cing jours. Cette

année, elle aura lieu le 12 novembre. Si cha-
_ cun la célébre a sa maniere, voici quelques

thémes courants :

® Les temples, maisons, et bureaux sont
nettoyés et parfois rénovés, décorés et éclairés
vivement.

® Les participants achetent de nouveaux véte-
ments et bijoux.

® Le premier jour, les participants s’huilent,
les cheveux et le corps et prennent un bain
(« abhyanga snanam ») avant l'aube.
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® Les sols d’entrée sont ornés de « rangoli »
(motif en sable et poudre colorés).

® Des « diyas » (lampes en terre) et lan-
ternes sont allumées aux balcons ou porches.

® Des feux d’artifice sont déployés.

Les jours précédant la Diwali, on prépare
diverses friandises sucrées et salées quon échan-
gera entre famille et amis. Frites et préparées en
vrac, les collations salées (« farsan » ou
« namkeen ») se conservent quelques mois.
Voici quelques exemples : « chivda » (mélange
de riz soufflé et noix), mathri (craquelins),
chakli (spirales croustillantes) et kachori
(galettes farcies et frites). Les desserts popu-
laires (« mithai ») se composent souvent de lait,
de sucre, de noix et de ghee : « gulab jamun »
(semblable & un trou de beigne au sirop),

« halwa » ou « barfi » (fondants), « kheer »
(pouding), « karanji » (patisseries farcies et
frites) et « ladoo » (boulettes enfarinées).

Des familles entiéres fétent la Diwali dans
la joie et une abondance de bons plats. Voici
deux recettes que ma famille et moi préparons
chaque Diwali.

* En anglais

© PRIYA LAKSHMINARAYAN (COOKILICIOUS.COM)
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Paal Payasam
(pouding au riz)

30 ml (2 c. a s.) de ghee

8 amandes, tranchées

8 noix de cajou, hachées

8 pistaches, hachées

6 raisins secs

60 ml (Y4 t.) de riz basmati

125 ml (2 t.) de sucre

500 ml (2 t.) de lait entier

500 ml (2 t.) de lait évaporé

1ml (% c. a t.) de cardamome
en poudre

1 ml (% c. a t.) de safran, plus pour
servir

15 a 30 ml (1a 2 c. a s.) de noix
mélangées, hachées, pour garnir

Régler I'autocuiseur au mode

« sauter ». Ajouter le ghee. Ajouter
amandes, noix de cajou, pistaches
et raisins secs; faire frire 1 min.
Ajouter le riz cru; faire sauter 30 a
40 s. Ajouter le sucre, puis le lait.
Porter a ébullition; presser le bou-
ton « annuler ».

Couvrir. Régler 'autocuiseur en
position « sceller ». Cuire au mode
« gruau » pendant 20 min.

Une fois la cuisson terminée, le multi-
cuiseur émet un signal. Laisser la
pression se libérer naturellement
avant d’ouvrir.

Ecraser une partie du riz avec le
dos d’une louche pour une consis-
tance crémeuse.

Parsemer de cardamome et de
safran. Mélanger.

Servir chaud ou froid. Garnir de noix
hachées et de safran avant de servir.

Donne 10 portions.

Recettes et photos gracieusetées de
Priya Lakshminarayan

Mathriala

coriandre

250 ml (1t.) de farine de blé entier

125 ml (Y2 t.) de farine tout usage

30 ml (2 c. a s.) de graines de
sésame

30 ml (2 c. a s.) de paprika

5 ml (1c. at.) de curcuma en poudre

5ml(1c.at.)de sel

1 botte de coriandre, hachée

60 ml (Y4 t.) de yogourt

15 ml (1 c. a s.) d’huile végétale,
beaucoup plus pour frire

60 ml (Y4 t.) d’eau, au besoin

Dans un bol a mélanger, ajouter
farines, graines de sésame, paprika,
curcuma et sel. Ajouter la coriandre,
puis le yogourt. Bien mélanger. Pétrir
jusqu’a I'obtention d’une pate molle,
en ajoutant huile et eau, au besoin.

Former des boulettes; les aplatir au
rouleau a patisserie a 0,5 cm (¥ po)
d’épaisseur. Piquer la pate a la four-
chette. Découper a ’'emporte-piece,
aux formes désirées.

Dans une poéle profonde a feu moyen,
chauffer 2,5 cm (1 po) a 5 cm (2 po)
d’huile. Frire la pate par lots, jusqu’a ce
qu’elle flotte et soit Iégérement dorée
des deux cétés, 5 a 7 min. Retirer les

craquelins avec précaution. Les déposer

sur un essuie-tout pour les éponger.

Laisser refroidir complétement avant de

servir ou d’entreposer. En refroidissant,

les craquelins deviennent croustillants et

légerement foncés. Donne 10 portions.

CONTACT
COSTCO

Des ingrédients
pour des mets de
la Diwali sont
offerts en entrep6t
Costco. La livraison
de I'épicerie est
offerte via Epicerie
Costco sur
Costco.ca.

© NIKITA / STOCK.ADOBE.CON
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A VOTRE SANTE

Etablir des
relations

Les liens sociaux sont essentiels
a la santé mentale et physique

ANJALI RAMESHBABU

© DR. ANJALI RAMESHBABU

Anjali

Rameshbabu, Ph.D,
est psychologue
sociale et fondatrice de
Health2Wellbeing.com*
qui fournit des conseils
scientifiques pour

un mode de vie sain
et la création de

liens sociaux.

CONTACT
COSTCO

Une visite en
entrep6t Costco peut
servir de sortie pour
tisser des liens avec
les proches.
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elon un nombre croissant

d’études, la solitude constitue un

enjeu mondial, touchant jusqu’a
mmmmm un tiers de la population. Le
sentiment de solitude nait du fait qu'on
souhaite établir des relations sociales,
mais quon n'y parvient pas. Pour se sen-
tir socialement lié, il faut entretenir des
relations sur lesquelles on peut compter
pour vivre les bons et les mauvais
moments, dans lesquelles on éprouve
des sentiments de sécurité, d’'amour,
d’acceptation, de valorisation et d’appar-
tenance. Les relations humaines sont
aussi essentielles que lair pur, I'eau cou-
rante et un lieu de vie sain.

Les études indiquent qu'en dépit de
notre monde hyperconnecté, nombreux
sont ceux qui se sentent peu liés aux
autres sur le plan personnel.

Que faire alors pour nouer des liens
plus significatifs avec son entourage? Les
étapes simples suivantes ont un effet
positif considérable.

Remplacer le téléphone par autrui

Trop de temps est passé a regarder
le téléphone. Cest le moment de le ran-
ger et de regarder autour de soi. Porter
attention a ce qui se passe hors de I'ap-
pareil mobile. Prendre le temps de réflé-
chir. Y a-t-il un proche dont on n’a pas
pris de nouvelles depuis longtemps? Si
cette personne habite trop loin pour
qu’'on lui rende visite a pied, il suffit de
Pappeler pour planifier une rencontre
ou tenir une véritable conversation.

Partager des taches banales

Certaines corvées semblent moins
fastidieuses lorsquon les réalise en bonne
compagnie, comme I'épicerie, la cuisine,
la vaisselle, le courrier ou le nettoyage.

En contexte familial ou de colocation,
on rend ces activités banales plus amu-
santes en les effectuant ensemble. Les
repas partagés, au moins une fois par jour,
sont a privilégier. (Dans un environne-
ment tres animé, les courses peuvent étre
l'unique occasion de rompre avec le chaos,
alors cela convient aussi.)

* En anglais


http://Health2Wellbeing.com

© SIPHOSETHU F/PEOPLEIMAGES.COM / STOCK.ADOBE.COM

Marcher en bonne compagnie

Les recherches montrent invariable-
ment que ceux qui marchent réguliére-
ment sont plus susceptibles d’étre en
bonne santé physique et mentale et plus
créatifs. Marcher avec quelqu’un signi-
fie lui faire profiter de ces effets positifs.
Une personne vivant seule ou depuis
peu dans le quartier peut planifier une
promenade avec un voisin.

S’impliquer dans sa communauté
Participer a la vie communautaire
ne veut pas dire organiser une collecte
ou animer une réunion de quartier. Des
moyens simples et pratiques permettent

de maintenir un lien avec les autres. Par
exemple, dans la rue, il suffit d’établir un
contact visuel avec un passant et de le
saluer. Discuter avec le voisin s'il est pré-
sent dans sa cour avant ou son entrée.
Apprendre a connaitre son voisinage
aide a maintenir le contact et a éprouver
un sentiment d’appartenance.

Intégrer sa communauté de travail

La majeure partie du temps est
consacrée au travail; il serait donc
logique d’entretenir des relations avec
des collegues qui partagent les mémes
passe-temps et intéréts. On peut garder
un contact sain avec les collegues au
moyen d’une randonnée, d’une visite au
marché local ou d’'un repas partagé. Un
directeur ou chef d’entreprise se doit de
laisser aux employés le temps de com-
muniquer brievement avec leurs cama-
rades au quotidien; il peut méme y
participer, sans toutefois faire de surveil-
lance ou de microgestion. Ainsi, les
employés éprouvent moins de stress et se
sentent plus engagés et productifs.

Peu importe la personnalité ou le
vécu quotidien, tout le monde a besoin
de relations positives. Il faut trouver des
moyens simples, mais significatifs de
maintenir un contact avec I'entourage. m

Liens favorables

Des recherches montrent
que I'isolement a un effet
négatif sur la santé
physique et mentale et le
bien-étre. Les rapports

sociaux positifs enri-
chissent I'existence,
renforcent la résilience et
maintiennent la santé. Il
faut considérer les liens
sociaux comme un
comportement sain faisant

partie du mode de vie. La
Canadian Alliance for
Social Connection and
Health a créé le GenWell
Project Human Connection
Movement pour augmenter
les rapports sociaux.—AR

© GOOD STUDIO / STOCK.ADOBE.COM

Ministre de la
Solitude?

L'épidémie de solitude a
incité les gouvernements a
agir au plus haut niveau a
travers le monde. Le
Royaume-Uni est le premier
pays au monde a nommer,
en 2018, une ministre pour
lutter contre la solitude,
suivi par le Japon, en 2021.
Cet engagement peut
prendre diverses formes.
Par exemple, la stratégie
britannique s’est orientée
vers la sensibilisation, la
création de partenariats
multisectoriels et le finance-
ment de projets permettant
d’accroitre les liens
significatifs dans les
collectivités. Au Canada, la
Canadian Alliance for Social
Connection and Health
(casch.org®) meéne des
actions scientifiques et
politiques pour promouvoir
les rapports sociaux.—AR

NOVEMBRE 2023 Contact Costco 69


http://casch.org







Fin au

vertige

Un apercu des causes et

traitements du vertige

JANE DOUCET
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de Costco, s’est sentie étourdie lors-

quelle s’est levée du lit un jour de
mm semaine. Nauséeuse, la résidente
de Dartmouth, en Nouvelle-Ecosse,
alors agée de 43 ans, s’est recouchée.
Toutefois, ceci a aggravé son étourdisse-
ment. Au lieu de 'apporter au travail,
son mari I'a emmenée a 'hopital ot on
lui a administré une dose d'un médica-
ment (elle ne se souvient plus duquel)
afin qu’elle se sente mieux. Arrivée a la
maison, elle s’est rendormie. Toutefois,
quand elle a tenté de se relever, I'étour-
dissement est revenu.

Un ami neurologue de M™ Babb a
soupconné le vertige. Un rendez-vous
avec un physiothérapeute en rééduca-
tion vestibulaire au Atlantic Balance
and Dizziness Centre a Dartmouth, a
confirmé un diagnostic de vertige posi-
tionnel paroxystique bénin (VPPB).

« Ce diagnostic m’a soulagée
puisque je devais dormir assise et je ne
pouvais conduire, affirme M™ Babb.
C’était extrémement invalidant. » Il a
fallu environ trois semaines de traite-
ments — une série de mouvements posi-

I 1y a 20 ans, Theresa Babb, membre

=== A VOTRE SANTE

tionnels de la téte démontrés par un
physiothérapeute afin que M™ Babb
puisse les faire chez elle — pour stabiliser
ses étourdissements et lui permettre de
reprendre ses activités normales.

Types de vertige

Kim Dao, membre de Costco et pro-
fesseure adjointe a Tufts University
School of Medicine, a traité plusieurs
patients souffrant du vertige. Spécialiste
clinique agréée en physiothérapie neu-
rologique, elle affirme que jusqu'a
40 % des adultes souffriront d’étourdis-
sements liés au vertige.

Les femmes sont trois fois plus sus-
ceptibles que les hommes d’avoir le ver-
tige. « Ceci peut étre attribué aux
hormones ou aux changements de la
structure osseuse puisque le type le plus
commun, le VPPB, commence a étre lié
al'ostéoporose, indique M™ Dao. Nous
en savons beaucoup sur le vertige, mais
plus de recherches sont nécessaires. »

1l existe des types de vertige autres
que le VPPB, dont la labyrinthite, le
viral, la migraine et la maladie de
Méniére. « Bien qu'un physiothérapeute



vestibulaire ne puisse poser un diagnos-
tic autre que le VPPB, le traitement est
semblable, affirme M™ Dao. Un AVC
peut se présenter uniquement comme
un vertige. Nous posons donc des ques-
tions pour l'exclure. Si nous soupgon-
nons qu’il s’agit d’'un probleme au-dela
de nos compétences, nous dirigeons les
patients aux soins médicaux urgents ».

Apercu des causes

Les causes du vertige varient. Par
exemple, le VPPB survient quand des
cristaux de carbonate de calcium, nor-
malement encastrés dans le gel des
conduits auriculaires internes, se
déplacent vers au moins un des trois
conduits semi-circulaires remplis de

Souci de commotion

fluide. La labyrinthite est normalement
causée par la propagation du rhume ou
de la grippe dans l'oreille interne. La
maladie de Méniere est une attaque
récurrente causée par un déséquilibre de
fluides dans l'oreille interne. (La prise
du médicament bétahistine durant une
attaque et une diete faible en sel peuvent
apaiser les symptomes.)

« Pour tous les vertiges, un recalage
des signaux cérébraux est requis pour
corriger le signal d’erreur et réduire
Tétourdissement », affirme M™ Dao. Le
systéme vestibulaire peut étre renforcé
avec des exercices de renforcement des
yeux et des postures d’équilibre les yeux
fermés. « Ces exercices d’adaptation
renforcent le systeme vestibulaire. »

Depuis son premier épisode de
VPPB, M™ Babb en a vécu un autre tout
aussi sévere, et des plus légers. « Je peux
gérer mes épisodes légers, et je sais ou
aller pour obtenir de l'aide avec les plus
séveres », affirme-t-elle. Son message
pour ceux récemment diagnostiqués du
vertige : « Ce n'est pas une nouvelle vie.
On s’en remet et on apprend a le gérer. »
Mme Dao fait écho a M™ Babb : « Un
physiothérapeute peut le traiter rapide-
ment pour un effet immédiat. C’est pos-
sible de s’en sortir et cela peut étre aussi
simple quune visite pour réaliser les
exercices positionnels. » m

Jane Doucet est une journaliste et auteure
de Halifax.

DELAG.

: © ANDREY POPOV; YTEMHA34 / STOCK. ADOBE.COM

AVC OU NON?

Certains types d’AVC
passent souvent inapergus
parce que les symptémes
de vertige ou d’étourdis-
sement peuvent étre attri-
bués a tort a des affections
de I'oreille. Selon un article
paru dans le Canadian
Journal of Emergency
Medecine, plusieurs
études multicentriques

ont été menées dans 13
services d’'urgence d’ho-
pitaux canadiens sur une
période de 11 ans. Elles ont
porté sur des patients qui
avaient recu un diagnostic
d’accident ischémique
transitoire (un AVC qui

ne dure que quelques
minutes) et les ont
comparés a des patients
souffrant d’étourdisse-
ments isolés. Seul 0,8 %
des patients souffrant
d’étourdissements isolés
ont subi un AVC dans les
90 jours, contre 2,9 % de
ceux qui présentaient des
symptdmes neurologiques.
Puisqu’un grand nombre
de patients des services
d’urgence souffrant
d’étourdissement n’ont
pas d’AVC, il est difficile de
diagnostiquer un AVC dans
ces cas.—JD

causer le vertige », indique Kim  artérielle ou de problemes de
Dao, physiothérapeute la vision ou de l'oreille interne.
neurologique. Le malaise ou Visiter un médecin en cas de
I’'étourdissement est possible commotion cérébrale; il

par la suite. Ceci peut résulter  pourrait recommander un

de la blessure cérébrale, de physiothérapeute spécialisé en
changements de la tension rééducation vestibulaire.—JD

« Une commotion cérébrale
résultant d’un sport, ou tout
traumatisme cranien, peut
déplacer les cristaux de
carbonate de calcium et
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Traiter le
diabete
Bien vieillir avec ce
probléme de santé

LAWRENCE VARGA
ET JOSEPH HANNA

© COSTCO CANADA

Lawrence Varga,

B. Sc. Phm., vice-
président adjoint des
pharmacies de Costco

Joseph Hanna,
B.Sc. Phm., CDE,
BCGP, directeur des
pharmacies de
Costco, a contribué
a cet article.

tteindre 'age de la retraite est une
A étape marquante dans la vie, et elle

amene des bienfaits dont les rabais
mmmmm  pour les ainés et les programmes de
médicaments du gouvernement.

Toutefois, des défis en matiére de santé
viennent aussi avec 'age avancé, incluant le
diabéte. Plus de 25 % des ainés ont un dia-
gnostic de diabeéte, une maladie qui, en
moyenne, peut enlever une décennie de la
durée de vie. Heureusement, les ainés
peuvent relever les défis imposés par cette
maladie grace a leur équipe soignante,
incluant leur pharmacien de Costco, leur
famille et leurs amis.

Certains symptomes du diabéte, dont la
soif intense et le besoin fréquent d’uriner,
peuvent ne pas se présenter chez les adultes
plus agés. Ces derniers peuvent plutot avoir
la bouche et les yeux secs, et se sentir confus.

Certains médicaments communs pour
le diabéte, dont la metformine et la classe
des sulfonylurées, incluant le glyburide,
peuvent causer plus de problemes qu'’ils
n’en préviennent pour les ainés, dont le foie
et les reins ne fonctionnent plus aussi effi-
cacement quauparavant. En fonction du
degré d’affaiblissement de ces organes, les
sulfonylurées peuvent produire une hypog-
lycémie grave (une glycémie trop faible)
suivie d’étourdissements, d'évanouisse-
ments et de chutes.

Une approche plus prudente est de
mise pour ceux qui souffrent de problémes

de santé supplémentaires, dont la difficulté
a marcher ou a accomplir des activités quo-
tidiennes de base. Bien qu'il faille viser un
certain taux de glycémie et de bons résultats
de HbAlc, qui sont semblables a un taux de
glycémie de trois mois en moyenne chez les
diabétiques, il est important d’individualiser
ces objectifs pour prévenir les complications
chez les individus plus fragiles.

Les ainés ayant des difficultés cogni-
tives auront besoin d'aide avec tous les
aspects de la surveillance du diabéte, dont
la planification des tests de glycémie et le
régime complexe de médicaments; un
pharmacien de Costco peut aider avec une
plaquette calendrier affichant des photos
des médicaments et les organisant par
I'heure a laquelle ils doivent étre pris. Il est
aussi important d’inspecter les pieds pour
la présence de blessures, d’'infections ou
d’ulcéres, en raison du manque de sensibi-
lité des nerfs chez les diabétiques.

Sur une note positive, la création de
nouvelles injections d’insuline a effet pro-
longgé aide les diabétiques a mieux contro-
ler leur glycémie avec moins d’effets
secondaires d’hypoglycémie.

Ce n’est pas toujours facile de vieillir,
mais ces nouvelles informations pour-
raient aider les personnes avec le diabete a
mieux gérer cette maladie. m

Les pharmacies situ€es dans les entrepéts
Costco du Québec sont exploitées par des
pharmaciens proprietaires indépendants.
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Vive
allure

Derniers cris en
matiere de voitures a
haute performance

KRISTI YORK

epuis 30 ans, Gabriel Gélinas,
D journaliste automobile et membre
de Costco, écrit sur les véhicules
mmmmm  pour Le Guide de lauto, un pério-
dique populaire publié annuellement.

M. Gélinas est aussi amateur des voi-
tures a haute performance exotiques de
fabricants internationaux comme Bugatti,
Koenigsegg, Pagani et Aston Martin. Son
nouveau livre, Voitures d exception, pré-
sente ces véhicules de pointe puissants.

« L'idée était de photographier ces voi-
tures incroyables dans des sites magni-
fiques autour du monde », explique
M. Gélinas dans un entretien téléphonique
a partir de son domicile en Montérégie, au
Québec. « Ces véhicules impressionnants
sont congus pour le transport, mais aussi
considérés comme des ceuvres d’art. »

En matiere de marque d’automobile de
luxe, M. Gélinas préfere Porsche, avec les
progres technologiques de son modele
Mission X qu’il considére comme « la voi-
ture de sport électrique du futur. »

D’autres voitures futuristes figurent
dans le livre, dont I'Activesphere Concept
de Audi. « Bien que le modéle ne soit pas
encore en production, il illustre 'évolution
rapide de la technologie automobile,

LOISIRS // AUTEUR EN VEDETTE

Gabriel Gélinas

indique M. Gélinas. Ce prototype est doté
d’un volant et de pédales pouvant étre
désactivés et remplacés par un systéeme de
conduite autonome. »

D’autres marques de renommée célé-
brées pour leurs réussites figurent dans le
livre, dont Lamborghini, qui célébre son
60¢anniversaire cette année. « Cest une
histoire intéressante. Le fondateur,
Ferruccio Lamborghini, construisait de la
machinerie agricole, explique M. Gélinas.
Apreés 'achat d’'une Ferrari, il a identifié
des occasions d’'amélioration et décidé de
faire concurrence a la marque en construi-
sant sa propre automobile de luxe. »

M. Gélinas est conscient que son livre
présente des véhicules qui atteignent un
million de dollars, inabordables pour le
conducteur moyen, mais c’est ce qui rend le
livre amusant. « Voitures dexception pré-
sente des voitures sans pareil dont la plu-
part d’entre nous peuvent seulement réver,
indique-t-il. Ce livre est un cadeau de Noél
idéal pour tous ceux qui s'intéressent aux
belles voitures a haute performance. » m

Kristi York est rédactrice pigiste a Waterloo,
en Ontario.

© JEREMY ALAN GLOVER

CHOIX DE LIVRE

LIVRE Mon premier
Guide de I'auto

AUTEUR
Julien Amado

Ce temps des Fétes,
I'auteur Julien Adamo
propose un guide
parfait pour les jeunes
enfants passionnés
des automobiles.
Mon premier
Guide de I'auto
présente une variété
d’automobiles
historiques et
futuristes, ainsi que
des notions de
mécanique. Des
images colorées, des
cartes et schémas
captivants, et des
explications simpli-
fiées sont slrs
d’intéresser les jeunes
amateurs de voitures.

CONTACT
CcosTCO

Voitures d’exception
(art. 3024091) est
offert dans la plupart
des entrepots Costco
en novembre. Mon
premier Guide de
I'auto (art. 3024065)
est offert en entrepdt
en novembre.
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Pour plus de ce que vous aimez, magasinez Costco.ca

Ensemble de pyjama 119,99 $ LIVRE

2 piéces pour homme ou femme

19,99 § LIVRE arres 30 $ oeconomE
apts B $ DEcoNoMEE

Ensemble de pyjama

2 piéces pour enfant

14,09 § | \VRE
ares 4 $ oeconome

Parka Borealis Arctic Expedition pour femme
Valide du 06/11/2023 au 11/12/2023
£ Borealis1223

54,99 $ L IVRE
APRES 19 $ D'ECONOMIE

Défroisseur a vapeur a main Conair
pour vétements

Valide du 27/11/2023 au 10/12/2023 © Jammin1123 Valide du 20/11/2023 au 12/03/2023 O 1543452

Ensemble de pyjama 2 pieces Jammin’ Jammies pour la famille

ACHETER EN LIGNE 1
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1499,99 $ | IVRE
ares 400°S otconome

Toilette intelligente Titan a bidet intégré
de Ecoway
Valide du 20/11/23 au 03/12/23 O Ecoway1123

39,09 § LIVRE
apres 10 8 oeconomie

Séche-cheveux Smoothwrap de Conair
Valide du 30/10/23 au 12/11/23
£ Conairdryer1023

189,99 $ L IVRE
ares 40 $ oeconomie

Four grille-pain a porte a 2 battants de Oster
avec fonction de friture a air
Valide du 20/11/23 au 26/11/23 © 2142064

2 ACHETER EN LIGNE

A PARTIR DE
13 $otconomie

A PARTIR DE

479,99 $§ e

50,99 § L IVRE
apres 20 8 oeconomie

Friteuse a air de 7 pte de Grourmia
Valide du 27/11/23 au 03/12/23
£ Gourmia1023

Sélection de produits de nettoyage Nellie’s
Valide du 30/10/23 au 12/11/23
£ Nellies1023

Sélection d’articles de salle de bain et
d’éclairage Ove Decors
Valide du 30/10/23 au 12/11/23 © Ove1123

424,99 $ | VRE
aprEs 79 9 DEcoNOMIE

Batteur Kenwood
Valide du 13/11/23 au 26/11/23
£ Kenwood1023



3299,99 $ LIVRE

arres 1000 $ oeconomie

799,99 $ LIVRE
apres 200 $ oeconouie

1599,99 § LIVRE
arres 400°S otconove

Trés grand lit Epic en cuir fleur
(Plusieurs couleurs et configurations au choix)
Valide du 30/10/23 au 12/11/23 L Epic1023

Ensemble composable Pavillion Il & 3 siéges
inclinables motorisés en cuir fleur pour cinéma
maison (Plusieurs configurations au choix)
Valide du 30/10/23 au 12/11/23 £ Pavillion1023

Meuble-foyer audiovidéo Fresno de Real Flame
(Plusieurs couleurs au choix)
Valide du 30/10/23 au 12/11/23 O Fresno1023

309.99 § L IVRE
ares 1708 otconove

Matelas grand lit Serene en mousse mi-ferme
de Comfort Tech (Plusieurs grandeurs au choix)
Valide du 20/11/23 au 03/12/23 O Serene1023

2999,99 $ LIVRE

ares 1 000 $ oeconome

Fauteuil de massage IC 8300 iComfort
Valide du 06/11/23 au 19/11/23

£ 100778035

199,99 $ LIVRE

apres DO $ oeconome

Tabouret de comptoir Clovis de Amisco
(Plusieurs styles et couleurs au choix)
Valide du 13/11/23 au 26/11/23 © Amisco1023

219.99 § L IVRE
apres 60 S oeconome

Déchiqueteuse Microshed 1800C de Fellowes
Valide du 20/11/23 au 27/11/23
O Fellowes1023

ACHETEREN LIGNE 3
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69,99 $ LIVRE
apres 20 S oeconome

Lampe-réveil Ottlite 1199,99 $ LIVRE Lit 2 places escamotable Orion de Bestar
Valide du 20/11/23 au 27/11/23 . 300 P (Plusieurs couleurs et configurations au choix)
0 0ttlite1023 APRES $ D’ECONOMIE Valide du 30/10/23 au 12/11/23 O Orion1023

4 ACHETER EN LIGNE



DESTINATION COSTCO // SERVICES

CONTACT
COSTCO

Pour des détails sur
Primus et d’autres
services offerts
chez Costco, visiter
Costco.ca et cliquer
sur « Services ».

© HALFPOINT / STOCK.ADOBE.COM

Petit nid intelligent

Primus offre une connexion Internet a haute vitesse
a des tarifs exclusifs aux membres de Costco

ise en situation : une fillette regarde
M son émission préférée dans sa

chambre, un garcon joue aux jeux
mmmmmm vidéo dans le salon et un parent tient
une réunion virtuelle dans son bureau & domi-
cile. Que ce soit pour le travail ou le divertisse-
ment, Primus offre les outils nécessaires pour
améliorer la vitesse Internet et la connexion
Wi-Fi, fournir une qualité sonore exception-
nelle et réduire les cas d’écran figé.

Les services Internet a haute vitesse de
Primus offrent une technologie Wi-Fi de pointe
a des prix concurrentiels. Ils fournissent la per-
formance requise pour supporter les appareils
intelligents de la maison, dont les thermostats,
les sonnettes et les systemes d’alarme.

« A la maison, une connexion fiable est
essentielle pour que plusieurs utilisateurs
puissent se servir de I'Internet simultanément »,
déclare Lawrence Robins, gestionnaire de

Economies exclusives

Primus offre un accés Internet

domestique ou professionnel.
Les membres qui s’inscrivent

partenariats de réseaux commerciaux pour
Primus. « Notre objectif est d’offrir un choix
d’Internet fiable a bas prix aux membres de
Costco au Canada. »

Grace au service Internet de Primus, la mai-
son est la plateforme centrale ot les données
sont partagées entre les appareils électroniques
et 'utilisateur qui les gere a I'aide d’une appli
ou d’un site Web.

Primus propose des systemes de boitiers
Wi-Fi X50 compatibles avec le réseau en ligne
pour les endroits de la maison ot la connexion
est plus faible. Ces boitiers peuvent étre rangés
dans les endroits ou le signal est particuliere-
ment faible. Ils augmentent le signal Wi-Fi
dans les endroits difficiles d’acces, permettant
a toute la famille de profiter du divertissement
a domicile en méme temps. =

au service Internet recoivent un téléphonie résidentielle.
systeme de boitier Wi-Fi X50
de Primus et un modem.
illimité et abordable pour usage Primus offre aussi des plans
interurbains et des fonctions
d’appel exclusives pour la

Pour plus de détails sur les
plans offerts aux membres de
Costco, ou pour un plan
personnalisé, consulter
Primus.ca/contact.
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DESTINATION COSTCO // PRODUITS EN VEDETTE

HORAIRES ET DETAILS

Sur Costco.ca, rechercher « Produits en vedette ».

Avec 'appli Costco, choisir un entrepét ety
repérer les événements.

Mélangeurs Vitamix

Mélanger purées lisses, salsas épaisses,
soupes fumantes et desserts surgelés
en toute simplicité. Voila la promesse
du mélangeur Ascent Series A2500 de
Vitamix, utilisant une connexion sans fil
intégrée et des programmes intelligents
ajustant automatiquement le mélangeur
au contenant utilisé. Plus besoin de se
casser la téte pour obtenir le mélange

parfait a tout coup.

Des produits attrayants offerts tres peu de temps

Bottes de randonnée Grisport
Les bottes italiennes Grisport
sont congues pour la randon-
née en sentier et en montagne.
Elles sont dotées d’une semelle
rigide et testées pour un poids
minimum offrant un amortisse-
ment et une stabilité accrus sur
tout terrain.

Vétements JL Studio

JL Studio donne vie aux
allures préférées grace a
ses styles adaptés, ses
tissus confortables et ses
silhouettes simples pour

un habillement sans effort.
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Soutien en
cadeau

Beaucoup de gens se demandent quel cadeau
offrir & un étre cher endeuillé ou malade.
Yolanda Pop et Linda Montalbano, membres
de Costco, cherchaient la réponse a cette
question lorsqu’elles ont créé la marque
leolam, proposant des cadeaux confectionnés
pour les condoléances et la maladie. « Apres
la perte de mes deux parents (le nom leolam
est en '’honneur de Leo, mon pére, et de

PLACE AUX
MEMBRES

LE MOMENT CLE

Yolanda Pop et Linda
Montalbano, fondatrices
de leolam, suggerent
d’attendre avant d’en-
voyer un cadeau a une
personne endedillée.

« C’est durant cette
période tranquille dans les
semaines et les mois
apres une perte que le
soutien et la reconnais-
sance peuvent étre tres
significatifs », indique
M™e Pop. Ce souci en dit
long. « Démontrer de
I’'empathie durant ces

JEN NG/ JEN CREATIVE

Lammy, ma mere), j’ai remarqué 'inconfort
des gens tentant de trouver la bonne chose a
dire, faire ou offrir », explique M™ Pop.
Selon M™¢ Pop et M™ Montalbano,
chaque cadeau acheté sur leolam.ca
— jusqu’a 'emballage — est congu pour
offrir lien et soutien au destinataire. Chacun
comprend une carte sincére et un petit ceeur
de marbre. « Les consommateurs qui ont
recu un cadeau leolam étaient touchés et
portent souvent le cceur avec eux », indique
MmeMontalbano. —Jen Madera

temps difficiles est ce qui
compte le plus », ajoute
M™ Montalbano.—JM

Sens horaire,
du haut :

M™ Montalbano,
ag., et M™ Pop;
boite-cadeau de
condoléances
Little Wing,
déballé et
emballé.
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