
Les 50 ans et plus comptent sur Virage pour :
	 • leur proposer des activités

	 • organiser des voyages

	 • leur suggérer des activités de divertissements

	 • parler d’habitation

	 • en apprendre sur les finances et les placements

	 • les informer de leurs droits

	 • les renseigner sur la santé

	 • leur proposer les meilleurs produits

Calendrier de publication
	 Édition	 Espace	 Matériel	 Parution

	 Automne	 20 juillet	 30 juillet	 29 août

	 Hiver	 20 octobre	 30 octobre	 28 novembre

	 Printemps	 21 janvier	 30 janvier	 22 février

	 Été	 20 avril	 30 avril	 29 mai

2 940 000
personnes lisent Virage chaque année.

210 000
abonnés reçoivent le magazine
4 fois par année, à leur domicile.

2 750 000
consommateurs québécois  
francophones ont 50 ans et plus.

735 000
lecteurs lisent Virage à chaque édition.
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Des nouvelles  
de Marie

Douceurs de Noël

Des fêtes en famille…  et en couple

Enivrantes bulles

Le hockey    tatoué sur le cœur 

www.fadoq.ca
authenticité    bien-être    passion

virage

N
um

ér
o 

de
 c

on
ve

nt
io

n 
de

 la
 P

os
te

-p
ub

lic
at

io
ns

 4
00

64
36

0

Spécial 16 pages

Destination

Être grand-parent,
un cadeau de la vie !

3 recettes inédites

Nobles 
pizzas

votre joie de vivreTestez

en couple
12 moyens d’être bien

Printemps 2009
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Chantal Lacroix :

 belle et 
 heureuse !

Des chiffres qui en disent long...



	 1 page	 2 / 3 de page	 1 / 2 page	 1 / 3 page	 1 / 4 page

	 8” x 10.75” 	 horizontale	 verticale	 horizontale	 verticale	 horizontale	 verticale	 horizontale	 verticale

	 8.25” x 11” *	 7.4375” x 6.6”	 5” x 10.1925”	 7.4375” x 5”	 3.6” x 10.1925”	 7.4375” x 3.225”	2.46” x 10.1925”	 7.4375” x 2.425”	 3.6” x 5”
	* incluant marge perdue	 incluant la marge	 incluant la marge	 incluant la marge	 incluant la marge	 incluant la marge	 incluant la marge	 incluant la marge	 incluant la marge

Formats acceptés
Les fichiers doivent être fournis dans  
l’un des formats suivants :

•	 Document Adobe Acrobat :

	 format PDF haute résolution (300 dpi)  
	 Press Quality ou PDF/X1a.

•	 Document EPS : 

	 fichier final pixelisé « rasterized ».

Spécifications techniques
Voici les spécifications à respecter pour la préparation des publicités, dans le but de garantir  
une meilleure reproduction des couleurs et un résultat d’impression impeccable.

• �Toute couleur Pantone ( PMS ) doit être convertie en CMYK. Tous les objets vectoriels doivent  
être applatis et pixelisés « rasterized ».

• �Chaque publicité pleine page a une marge perdue de 1/8” ( 0.125” ). Tous les autres formats  
ne requièrent aucune marge perdue.

• �Tous les formats requièrent une marge de sécurité dans laquelle il ne doit y avoir aucun 
texte ou élément essentiel.

Grille tarifaire
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	 5 460 $	 4 530 $	 4 530 $	 3 940 $	 3 940 $	 3 240 $	 3 240 $	 2 405 $	 2 405 $
	 5 020 $	 4 190 $	 4 190 $	 3 620 $	 3 620 $	 2 965 $	 2 965 $	 2 225 $	 2 225 $
	 4 635 $	 3 885 $	 3 885 $	 3 355 $	 3 355 $	 2 735 $	 2 735 $	 2 035 $	 2 035 $
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3
4

Autres tarifs
Couvert 2 ou 3 :	5 715 $		  (4 par année) 
Couvert 4 :	 6 355 $		  (4 par année)

Encart :		 Prix sur demande seulement

Position privilégiée disponible pour les formats  
de 1/ 2 page et 1 page seulement (frais additionnels de 15 %).

TPS et TVQ non applicables.  
Prix en vigueur depuis le 1er septembre 2008.

Contact	
Le magazine Virage est publié par la
Mouvement des aînés du Québec
Représenté par : 
		

141, Cr. de Galles, Mascouche, QC  J7L 3E1
Téléphone et télécopieur : 450 444-0855
marcelc@maximag.ca

Marge de sécurité
1/8” (0.125”)

Important
Aucun fichier EPS ne doit être produit directement de son application originale  (Quark Xpress ou InDesign ).

La santé : essentielle !
Les 55 ans et plus 
gardent la forme 
et prennent leur 
santé en mains
Par Lucie Turgeon

Destination bonheur

  Le niveau de bonheur 
des gens augmente en 
fonction de la fréquence 
des activités physiques 
qu’ils pratiquent   

Selon l’Indice relatif de bonheur ( IRB ), la santé arrive au 2e rang parmi les 23 critères qui influencent directement le bonheur des gens. Ce qui fait dire à Pierre Côté, fondateur de l’IRB : « Quand la santé va, tout va ! »

Pour Pierre Côté, la santé est un élément fondamental au bonheur. En effet, peu importe la formulation 

des questions ou le contexte de ses enquêtes, la santé arrive systémati-quement en second lieu des facteurs d’influence du bonheur, derrière le sentiment d’accomplissement. Selon lui, une bonne santé constitue, inconsciemment, l’objectif de toute une vie ainsi qu’une quête qui, souvent, ressem-ble à celle du bonheur. Cela n’est cependant pas étonnant lorsqu’on sait que jouir d’une bonne santé se répercute sur tous les autres aspects de la vie.

En meilleure santé
La dernière enquête exclusive de l’IRB démontre que la santé n’a pas d’âge et qu’il est non seulement possible d’avoir la santé passé 55 ans, mais qu’elle est plutôt devenue la norme. En effet, 56 % des Québécois âgés de 55 ans et plus se considèrent comme étant tout à fait en santé, compara-

tivement à 63 % pour la moyenne québécoise. « Certes, cette propor-tion est légèrement en dessous de la moyenne, explique Pierre Côté, mais ce n’est vraiment pas grand-chose. Cette petite marge démontre tout le progrès réalisé dans le domaine de la santé. On est à des lieues de l’époque où on ne pouvait plus rien faire parce qu’on avait atteint l’âge fatidique de 60 ans ! »

Plus en forme que jamais
L’enquête de l’IRB nous apprend également que le niveau de forme physique des personnes âgées de plus de 55 ans est assez bon. Selon leur propre évaluation, leur niveau de forme physique se situe à 6,95 sur 10. Or, cela est à peine moins élevé que le niveau de forme physique des 18-24 ans. Pour Pierre Côté, ces données ne laissent aucun doute sur l’importance de bouger et de pratiquer une activité physique pour améliorer sa santé.

« De plus en plus de gens comprennent aujourd ’hui que la santé passe 22

L a pizza. Mets par excel lence 

des déménagements et des fêtes 

d’adolescents, on la mange souvent 

sur le pouce, sans trop y goûter. Pire 

encore, on la catalogue parmi les 

aliments de restauration rapide et 

on la boude autant que possible, sous 

prétexte que son manteau de fromage 

et de garnitures serait trop gras et  

trop calorifique.

Il est vrai que les pizzas triple-

pepperoni-avec-extra-bacon-et-extra-

viande-fumée, recouvertes 

d’une double portion de 
mozzarella, 

renferment plus que leur part de gras 

néfastes pour la santé. Mais il n’en 

tient qu’à vous de cuisiner vos propres 

pizzas et de redonner ses lettres de 

noblesse à ce plat en le transformant 

en un repas sain et savoureux, digne 

des grands soirs. Comment ? D’abord, 

en choisissant avec soin des garnitures 

santé dont les couleurs, les textures 

et le goût se marient parfaitement. 

Ensuite, en remplaçant une partie 

ou toute la farine blanche de la pâte 

par de la farine non blanchie ou de 

blé entier. Dernière étape et non la 

moindre : l ’ajout de votre touche 

personnelle à ce trio pâte-garnitures-

fromage aux possibilités infinies.

Je vous suggère une recette de pâte 

à pizza et trois recettes de pizzas, 

question de titiller le grand chef italien 

en vous…

Le Café du Bistrot est situé au 198, Principale, 

à Saint-André-Avellin : 819-983-3966.

 
Pâte à pizza

Rendement 
1 pizza de 20 à 23 cm (8 à 9 po)

15 ml (1 c. à s.) d’huile végétale
•	

60 ml (•	 1/4 tasse) d’eau pétillante

60 ml (•	 1/4 tasse) de bière brune

60 ml (•	 1/4 tasse) de lait

15 ml (•	 1/2 once) de brandy

60 ml (•	 1/4 tasse) de Sprite  

ou Seven-Up

1 œuf•	
5 ml (1 c. à t.) de levure sèche

•	
5 ml (1 c. à t.) de poudre à pâte

•	
Approximativement 410 ml  

•	
(3 1/4 tasses) de farine non blanchie 

ou de blé entier

3 ml (•	 1/2 c. à t.) de sel

3 ml (•	 1/2 c. à t.) de sucre

Mélanger les liquides et l’œuf 

avec la levure et la poudre à pâte. 

Incorporer la farine avec le sel et 

le sucre. Laisser reposer 24 h 

avant de l’utiliser.

Nobles pizzas
Trois façons de transformer 

ce mets sur le pouce en un 

festin des grands soirs

Par Patrick Leblanc, propriétaire du restaurant Le Café du Bistrot

Dans votre assiette

Légumes, sauce miel et cari

Photos pizzas : Bruno Petrozza
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