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RECHERCHES PERSONNALISEES

OUVERTURE Tous types

" om de véhicules
Showro

de pres de 300 m*

BMW Série 2 cabriolet
2018 - 70.000 km

Garantie 3 mois extensible jusqu’a 36 mois*

>

06 03 4295 20

43 Avenue du Champ de Mars
Z.1. Plaisance - 11100 NARBONNE

* Voir conditions en concession.
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Chéres lectrices, chers lecteurs,

Le mois de janvier est souvent synonyme de bonnes
résolutions, mais il est aussi le mois du lancement
des soldes d'hiver. En 2021, il aura fallu attendre
le 20 janvier dans un contexte particulier. Nous
connaissons un couvre-feu national nous confinant
dés 18 heures, nous faisons attention a notre famille,
a nos anciens. Nous apprenons depuis quelques
mois a vivre différemment. Mais nous continuons
a vivre, nous adaptons et méme changeons nos
attitudes, des fagons d'étre que nous avions oublié.
Nous redécouvrons la vie de nos quartiers, de nos
villages, les commerces de proximité. Alors oui, nous
ne voyons plus nos sourires dissimulés sous nos
masques de protection, mais nos yeux expriment
désormais ce que nous ressentons.

La route est encore incertaine, nous espérons dans
les vaccins, mais demain nous vivrons pleinement
notre vie sociale qui nous manque tant. N'oublions
pas notre jeunesse privée des rencontres avec les
autres, privée de sorties, privée d'amusement et plus
que tout privée d’Université. Aurions-nous au méme
age révé d'autant de privation...

Il nous faut continuer a vivre, se protéger pour éviter
au maximum la circulation du virus, acheter en
proximité, étre a I'écoute de chacun et garder notre
optimisme.

Cette année sera différente de toutes les autres, car
nous serons partagés entre notre besoin de liberté,
et la peur de nouveaux confinements. Il nous faudra
toujours nous protéger et surtout protéger nos
anciens, nos proches. 2021 sera une belle année si
nous le décidons.

Et n'oubliez pas votre Urban TV Narbonne ! Laissez-
vous guider, prenez du plaisir en le parcourant ; vous
retrouverez aussi vos articles tant attendus, les
pages jeux, I'horoscope mais aussi la fiche cuisine.
De quoi passer de bonnes soirées confinées, bien au
chaud, en oubliant la pandémie.

Vous pouvez toujours consulter 'ensemble de nos
numéros sur www.urbantv-narbonne.fr et suivre
notre actualité sur la page Facebook Urban TV
Narbonne.

Bonne lecture a tous.

Qui sera le prochain artiste ?
Encore un peu de patience!

form
www.facebooki€om/cafedelaposte.cafedelaposte

Pour reste

Réservations et programmation
disponibles sur:
www.cafedelapostenarbonne.fr

suivez-nous sur notre site Facebook
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Blue Palm. Service Commercial - Tél : 06 02 11 26 36 - e-mail : contact@urbantv-narbonne.fr - Tirage 40 000 exemplaires - imprimé CE. Urban TV est une marque du groupe
Caméléon Communication - 64100 BAYONNE. Ce magazine est protégé par la loi du 11 Mars 1957 sur la propriété intellectuelle toute reproduction est strictement interdite.
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NINJA WARRIOR
Le parcours des héros -
La finale

EUROVISION MEURTRES A
BELLE-ILE

NCE, CEST
VOUS QUI'DECIDEZ| Téiéiim ce Marwen Abdalizh

Télé-réalité : que On est en direct Meurtres a

sont-ils devenus ?, Météo Dunkerque, téléfilm

mag. Symphonissime Vu, mag.

arte wo

20.50 UN OPERA  [21.05 ANIMAUX A |21,05 LA PETITE
POUR UN EMPIRE |ADOPTER HISTOIRE DE

Le palais du Animaux a adopter,

Reichstag, doc. doc. La petite histoire de

Streetphilosophy Programmes de nuit France, série

ACP 475 france.4 [STAR]

21,00 LIKE A VIRGIN| 21 05 SCOOBY D00 !(21,.00 GHOST
Documentaire AVENTURES EN ADVENTURES
Le débat TRANSYLVANIE Ghost adventures :
La Beauce, le gly- Pup Star : rencontres paranor-
phosate et moi, doc. A 2 c’est mieux, film males, doc.
o Blef
20.30 SOIR INFO  |21.05 CATCH : 21 .05 RENOVATION
WEEK-END WWE RAW MPOSSIBLE
Soir info Catch : WWE NxT Rénovation impossible
week-end Catch : WWE Rénovation impossible

Edition de la nuit SmackDown Rénovation impossible

dimanche
france-2 france«3

LUUrbanTV

'

GRANTCESTER

LE DOUDOU * MISSION
Film de Philippe Mechelen, | _ IMPOSSIBLE - | La pomme et le serpent
Julien Hervé ROGUE NATION x Série
Esprits criminels, John Wick %, film Grantchester, série
série Météo Grantchester, série
Esprits criminels Histoires courtes Grantchester, série
arte wo
20.55 THE LOST 21.05 UAVENTURE 21.05 ENCORE
CITY OF Z *x C’EST LAVENTURE *x (HEUREUX %

Omar Sharif, doc.
La magnificence des s’abstenir, mag. famille ?! %, film
grands opéras, doc. Programmes de nuit Programmes de nuit

ACP £ france.4

21.00 REMBOB'INA 21 .05 LUMNI 21.00 CHICAGO
HISTOIR FIRE

Langue de bois C’est quoi cette

Magazine

Les grands entre- Lumni Histoire, doc. Chicago Fire, série

tiens de Daphné Consomag Chicago Fire, série
Roulier, mag. Un jour une question Chicago Fire, série
e =

21,05 LA RAFLE *

Film de Roselyne Bosch
Storage Wars :
enchéres
surprises

20.30 SOIR INFO |21 05 L’EQUIPE
WEEK-END ‘

En quéte d’esprit,
mag.
Edition de la nuit

L’Eqmpe enquéte,
doc.
L'Equipe du Soir

samedi 30 janvier

france-5

P .y
FOOTBALL : ECHAPPEES
MARSEILLE / BELLES

RENNES Costa Rica naturellement

Canal football club, Echappées belles,
le débrief, mag.

mag.
Jour de rugby, mag. Cinéma de minuit

TMC TFX
21,05 COLUMBO
Série avec Peter Falk CRIMINELLES
Columbo, série Chroniques

avec Peter Falk
Programmes de nuit

criminelles, mag.
Programmes de nuit

@ M4
21,05 LES AVENTURES|20.00 ON NE S’EST
DU CHAT POTTE PAS TOUT DIT

Information présenté
Lo a0 (e
Zig et Sharko LCI samedi soir
f RMC
21,05 UNITE 21 05 RAISING
D’ELITE : POLICE  |WILD : RETOUR A
1N LA VIE SAUVAGE
Unite d’élite : police Seuls face a
en action, doc. I’Alaska, doc.

31 janvier

france-5

RUGBY : TOP 14 IRAK DESTRUG
1% journée. | TION D'UN NATION
Sport 4 épisodes - Documentaire
Canal Rugby Club le L'eeil et la main, doc.
débrief, mag. IIs font bouger les
Dimanche Soir Sports lignes, doc.
TMC TFX
21,05 COLD CASE.: |21.05 KIDNAP x
AFFAIRES CLASSEES |Film de Luis Prieto
Cold Case : The Watcher,
Affaires classées, télgfilm
série Programmes de nuit
@ A
21,05 FELINS 20 00 ou NE S’EST
Documentaire PAS TOUT
. Information presentee par
ﬁm‘;‘; seteltelz s Christophe Moulin
femmes , film LCI dimanche soir
RMC
21,05 FAITES 21, 05 LES VILLES

‘ENTRER L’ACCUSE |{SOUS L'OCCUPATION

La recherche de
I’arme absolue,
doc.

Faites entrer
I"accusé, doc.
Programmes de nuit

SAINTE MARTINE

6

STUMPTOWN
Série
Avec Cobie Smulders
Stumptown, série
Stumptown, série
Instinct, série

e

21 05 CHRONIQUES 21 05 MODERN

Modern family, série
Modern family, série
Modern family, série

T F R

21.00 JOSEPHINE,
ANGE GARDIEN

Joséphine, ange
gardien, série
Programmes de nuit

21,05 JAMESTOWN :
LES CONQUERANTES

Jamestown : les
conquérantes, série
The Bridge, série

SAINTE MARCELLE

CAPITAL
Magazine présenté
par Julien Courbet

Enquéte exclusive,
mag.
Enquéte exclusive

el

21.05 AGENTS
‘ DOUBLES

Sex addiction,

tléfilm

Hangman *, téléfilm
21,00 KILLING EVE
Série avec Sandra Oh

Lycéenne parfaite
pour crime parfait,
téléfilm
21,05 UNE FEMME
D’HONNEUR

Mémoire de glace,
téléfilm
Programmes de nuit



TERRAINS A BATIR

SALLES.D'AUDE
A FLEURY
\ L]

VINASSAN
)

SALLES D’AUDE

La Pierre
NOUVELLE OPERATION ! AprarRTIRDE 82 000€

« A seulement 13 km de Narbonne et 8 km
des plages (Les Cabanes de Fleury, St Pierre
la Mer.), venez découvrir notre nouvelle

opération « La Pierre Blanche ».

Cejoli programme en impasse est composé de seulement

14 parcelles de terrains a batir, entierement viabilisées
et libres de constructeurs, oU vous pourrez sereinement

édifier votre future maison.

wo
€) 468250797 1841 0468333144

ANGELOTTI AGENCE AULIS agenceaulis.com

angelotti.fr iuManictE®
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JE TE PROMETS LA PETITE LHOMME QUI OVNI(S) BLOW OUT x |LAMOUR EST DANS
Episode 1 FEMELLE AIMAIT LES OURS Episode 10 Film de Brian De Palma LE PRE
Série de Arnaud Sélignac | Téléfilm de Philippe Faucon Documentaire Série Avec John Travolta Les portraits (1/4)
Je te promets, série Infrarouge, doc. La France en vrai, Ovni(s), série La p'tite librairie L'amour est dans le pré
New York, unité Ga commence doc. Ovni(s), série C ce soir : le déhat, Mon admirateur
spéciale, série aujourd’hui, mag. La France en vrai Le bureau des ovnis mag. secret
arte Wo EmE kG
20.55 LA PETITE 21,15 WORLD 21,05 5 WHITE 21,05 APPELS 21.10 CRIMES
VOLEUSE * WAR Z x PREMONITIONS * HOUSE DOWN x  |D’'URGENCE Cauchemars dans le centre
La téte d’un homme, Instinct de survie %, Mr. And Mrs. Geostorm *, Appels d’urgence, Crimes, mag.
film film Smith *, film film mag. Crimes et faits
In my room, film Programmes de nuit Programmes de nuit Programmes de nuit Appels d’urgence divers : le prime

ICP & france-da [ESTAR @ N4l kax-
20.30 DEBATDOC  |21.05 LA TELE DES |21,05 LE ROI DU [21.05 A LETAT 20,00 LE 20H DE  |21,00 LES EXPERTS :
Le parti du cinéma ANNEES 80 ROCK - LA STORY |SAUVAGE LCI MANHATTAN

Débatdoc, mag. Les tubes de I'été r EI.VIS PRESLEY A I’état sauvage, Le grand soir Les experts :
Allons plus loin, Vrai ou fake La story de_ Patrick ) mag. Le grand soir Manhattan,
mag. Un jour une question Bruel : le film de sa vie Programmes de nuit Le grand soir série

C NEWS Y1723 Hler RM( RMC

21 00 L'INFO DU 21 05 L'EQUIPE 21,05 KAAMELOTT |21.05 QUAND LA 21 05 LE CONVOI (21,05 THE BRIDGE
Série NATURE SE DECHAINE| DE L'EXTREME Série

Soir info LEquupe du Soir, Kaamelott, série La science des Le convoi de The Bridge, série
Edition de la mag. Avec Alexandre Astier, forces de la nature, I’extréme, doc. The good wife, série
nuit LEquipe du Soir Franck Pitiot doc. Programme de nuit The good wife, série

IJ rbanTV mardi 2 février PRESENTATION DU SEIGNEUR
france«2 ‘frunce 3 [EEEE] france 5

g

L G 2
SWAT. l.E GRAND ALEXANDRA EHLE | LE CAS RICHARD ENQUETE DE SANTE RECHERCHE APPAR-
Chantage sur le ring ECHIQUIER Le miracle Ces plastiques qui nous | TEMENT QU MAISON :
Série Magazine Série F|Im de cnnt Eastwood intoxiquent QUE SONT-ILS
S.W.A.T., série Infrarouge, doc. Alexandra Ehle, série Heroic losers, film La p'tite librairie
S.W.A.T., série 25 nuances de doc, Météo Sol %, film C ce soir ; le débat, Recherche apparte-
S.W.A.T., série doc. Le pitch cinéma Les croods xx, film mag. ment ou maison

arte Vo TFX e

20.50 LA GRANDE [21.15IL ADEJA  |21.05 POMPEI x  |21.15 90’ 21,05 LE CHAS- 21,05 LE JEU DE LA
MALBOUFFE TES YEUX Film de Paul WS Anderson  |ENQUETES SEUR ET LA REINE |VERITE *
Profits et pertes, doc. Le Marginal %, The Impossible *, 90’ Enquétes, mag. ES GLACES * Blacklist, série
Le dessous des film film 90’ Enquétes, mag. La vie est un long Blacklist, série
cartes, mag. Programmes de nuit Programmes de nuit Programmes de nuit fleuve tranquille %x Blacklist, série
AP & france.s [@STAR @ NN k&I
20.30 DEBATDOC (21,05 FORT 21 00 DOUANES SOUS 21,05 LE MANOIR  20.00 LE 20H 21,00 PROFILAGE
Magazine BOYARD TE SURVE MAGIQUE * DE LCI Série de Jeremy Minui
Débatdoc, mag. Fort Boyard LANCE IRLAND Les aventures du Le grand soir Profilage, série
Sénat en action, Basique, les Douanes sous haute Chat Potté Le grand soir Profilage, série
mag. sessions Fils Cara surveillance, doc. Zig et Sharko Le grand soir Profilage, série
C NEWS IR Y723 Hler RMC RMC
21,00 'INFODU 121,00 FOOTBALL : |21.05 FAMILLES 21,05 MICHAEL 21 05 TRESORS DE |21.05 SNAPPED
VRAI COUPE D’ESPAGNE EXTRAORDINAIRES SCHUMACHER : EN FRATRIE MEURTRIERE
Soir info LEquipe du Soir, Familles QUETE DE VERITE Trésors de casse, doc. Snapped :
Edition de la mag. extraordinaires, Escobar, I'héritage Trésors de casse, doc. fratrie meurtriére,
Programme de nuit mag.

nuit LEquipe du Soir mag. maudit, doc.
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Une visite s'impose pour cette jolie maison de 200 m? de superficie
habitable avec piscine sur un terrain de 2580 m?

® 3chambresdont @ 3sallesdeau @ 1lingerie ® 1cave avin
2 auRDC
@ 1bureau ® 4WC ® 1buanderie ® lgarage

REF.86 A 465 750€ FRAIS D’AGENCE INCLUS

Salles d’Aude
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Rénovée entiérement avec golt, cette maison de village est propice
au bien étre. Et si on la visitait ?

== =\ 4 =

1 espace salon 1 belle chambre SDE Cellier 1 espace cuisine
WC séparé

REF.96 A 77 000€ FRAIS D’AGENCE INCLUS

SOPHIE SEGUIER-COMBE

06 88 91 84 20 sophie@17h15.com

Sophie Séguier Combe Immobilier

Recherche active de biens sur
Salles d’Aude-Fleury-Coursan-Armissan-Vinassan

AGENT COMMERCIAL inscrit au greffe de Narbonne numéro RSAC 481 411 429 agence immobiliére 17h15.COM au 66 AV des Champs-Elysées, 75008, Paris.
RCS Paris sous le numéro siren 840 047 724. Réallisation : Agence Bienvenue & Bot Janvier 2021.
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URBAN
MAISON

DOMOTIQUE : )
LES FRANGAIS DE PLUS EN PLUS CONNECTES

Lancer sa machine a laver sans méme y toucher,
programmer son chauffage a distance ou allumer
la lumiére en restant assis dans son canapé.. La
domotique, qui désigne I'automatisation de sa maison,
séduit de plus en plus de Frangais. Un engouement
croissant, principalement motivé par le facteur confort.

UNE GESTION INTELLIGENTE DE LENERGIE

Si elle est souvent réputée colteuse et compliquée
a mettre en place, la maison connectée est pourtant
une solution intéressante pour limiter vos dépenses
énergétiques. Ainsi, un thermostat pilotable a distance
permet doptimiser la programmation du chauffage
et de la climatisation selon les périodes de la journée
et le rythme de vie des habitants, afin de réduire
votre facture d'électricité jusqu'a 30 %. De méme, les
volets roulants automatiques limitent la déperdition
thermique. Situés dans les piéces a vivre, les capteurs
de présence reliés au systeme d'éclairage évitent le
souci de 'ampoule oubliée, et font varier la luminosité
selon les scénarios et les ambiances souhaités, que
vous pouvez définir a l'avance. Enfin, robinets et

pommeaux de douche intelligents aident a diminuer
votre consommation d'eau, souvent gaspillée par
inadvertance, tandis qu‘au jardin, I'analyse du taux
d'humidité et de la pluviométrie, via les données
météorologiques, régule l'arrosage en fonction des
besoins en temps réel.

Bon a savoir : vous pouvez bénéficier d'aides publiques
pour financer ces installations.

LA TECHNOLOGIE AU SERVICE DE LA SECURITE

A T'aide de caméras de vidéosurveillance pilotables &
distance, de détecteurs de mouvements et d'alarmes
automatiques, les appareils connectés peuvent
également permettre de prévenir les intrusions, actes
de vandalisme et cambriolages. Lors de vos absences,
vous pouvez aussi programmer ['éclairage pour
simuler votre présence, dissuadant ainsi d'éventuels
malfaiteurs. Ces technologies luttent également
contre les accidents domestiques, en vous avertissant
en cas de fuite de gaz ou d'incendie.
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FRANCE
CONFORT
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LEIIG-NAN ' . NAREGHH-E - SAI.LE“I.ES
Villa T4 + GARAGE Villa T4 + GARAGE Villa T4 + GARAGE
sur femraln 400 m* sur ferrain 340 m* sur lerrain 345 m*
154 800 € 194 900 € 171 900 €
ARGENS MINERVOIS VENTENAC OUVEILLAN

Villa T4 + GARAGE Villa T4 + GARAGE Villo T4 + GARAGE
swr terrain 474 m® sur terrgin S41 m® sur ferain 400 m*
137 500 € 170 000 € 179 500 €

BIZE MINERVOIS PORT LA NOUVELLE NOMEBREUX TERRAINS

Willa T4 + GARAGE Villa T4 + GARAGE
sur ferrain 21 m* sur terrain 300 m™ DISPONIBLES

165 000 € 172 000 €

1" COMSTRUCTEUR

DE MAISONS EN FRANCE ; _n::‘:._..all_

AGENCE NARBONNE : 34 Bd Marcel Sembat - 11100 Narbonne
04 68 32 04 19 - narbonne.mfc@maisonfc.fr

VOTRE AVANT PROJET EN 3D + ETUDE FINANCIERE EN 48H SANS FRAIS
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DOC LA FILLE DANS FAUT PAS REVER FOOTBALL : LIGUE LE DOC LE GRAND
Le sel de Ia vie 1 UBER EATS STUPEFIANT RESTAURANT :
Série Telef||m SAVO 2% journée Rimbaud, jeune et maudit, REQUVERTURE
Doc, série 6 a la maison Météo Late Football Club, La p'tite librairie APRES TRAVAUX
New York, unité Disparition inquié- Réseau d’enquétes, mag. C ce soir : le déhat, Le Grand Restaurant :
spéciale, série tante, téléfilm mag. 0Ovni(s), série mag. avant travaux, téléfilm

arte We TMC TFX | el

20,55 GIRL x* 21,15 ENQUETE SOUS 21 05 LES ROUTES |21.15 STARS 80 21,05 21,05 BLACKLIST
Film de Lukas Dhont HAUTE TENSION S LUS DANGE:- |Spectacle de Tristan Camé  |INCROYABLES Série
Vieillir enfermés, doc. Enquéte sous haute REUSES DU MONDE Stars des années 80 : MARIAGES GITANS Blacklist, série
La prodigieuse tension, mag. Enquéte d’action, retour sur un phéno- Incroyables mariages Blacklist, série
Elena Ferrante, doc. Programmes de nuit mag. meéne, doc. gitans, doc. Blacklist, série

MCP £ france-4 @ Ml E=xo

20.30,LES ECOUTES 21,05 LUMNI 21,00 BLACK 21.05 MON INCROYA:|20.00 LE 20H 21,00 NEW YORK

DE L'ELYSEE SCIENCE WATER BLE FAMILLE DE LCI SECTION CRIMINELLE
Débatdoc, mag. Lumni science, doc. Froide vengeance, Mon incroyable Le grand soir New York, section
Les questions au Lumni science, doc. téléfilm famille Le grand soir criminelle, série
Gouvernement, mag. Lumni science, doc. Programmes de nuit Zig et Sharko Le grand soir Programmes de nuit

e Glor  RMC  RMC  Pm

21,00 INFODU 121,00 FOOTBALL : |21.05 BENJAMIN. 21,05 GUERRE DES PRIX, |21 05 NIMES : AU, |21.05 DE SANG ET
VRAI COUPE D’ESPAGNE |GATES ET LE TRESOR |LES HYPERMARCHES ~ C(EUR DE LA CITE | D’ENCRE

Sairinf Uequipe dusor, | DES TENPLIERS ¥ |CONTRE ATTAQUENT | ANTIQUE Crimes,
Edition de la mag. Mission impossible : Rungis : au ceeur de Le génie Romain : les mag.
nuit L’Equipe du Soir protocole fantdme la machine, doc. arénes francaises Programmes de nuit

LUirbanTV jeudi 4 février SAINTE VERONIQUE

6
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21.05 O GWEE] .. i

SECTION DE CASH JACK REACHER x | YOUR HONOR BABYLONE DIE HARD 5 BELLE
RECHERCHES INVESTIGATION Film de Christopher Episode 3 DES JOURNEE POUR
Comportement & risque | Nos trés chéres banques McQuarrie Série MERVEILLES MOUR R %
Section de Complément La ligne bleue, doc. Your Honor, série La p'tite librairie Die hard 4, retour
recherches, d’enquéte, mag. La ligne bleue Billions, série C ce soir : le débat, en enfer xx,
série 13 h 15, le dimanche Outremer, doc. Billions, série mag. film

arte ''9 TMC TFX pei

20.55 EN THERAPIE|21.15 BALANCE 21,05 MACGYVER |21.15 LE NOUVEAU |21.05 TATTOO 21,05 HERITAGES
Série TON POST Série avec Lucas Till STAGIAIRE % COV : SAUVEURS |Magazine
En thérapie, série Balance ton post ! MacGyver, série De I'autre coté TATOUAGES Héritages, mag.
En thérapie, série I"after, mag. MacGyver, série du lit %, film Tattoo Cover : Héritages, mag.
En thérapie, série Programmes de nuit MacGyver, série Programmes de nuit Sauveurs de tatouages Programmes de nuit
IP £ france.s [ASTAR @ NN Eaav
20,30 DEBATDOC  [21.05 LUMNI 21 .00 AU CCEUR DE (21.05 LE MEILLEUR 20 00 LE 20H 21,00 CLOCLO *
Magazine NATURE ENQUETE PATISSIER - CHEFS Film de Florent-Emilio Siri
Débatdoc, mag. Lumni nature, doc. Au ceeur de & CELEBRITES Le grand Soir Cloclo : 40 ans
Hashtag, mag. Lumni nature, doc. I’enquéte, mag. Le meilleur patissier Le grand soir apres, ultimes
Allons plus loin Lumni nature, doc. Programmes de nuit - Chefs & célébrités Le grand soir révélations, doc.

ceoure  Obof  RMC  RMC
21,00 UINFODU  |21,00 FOOTBALL : (21.05 LES REINES |21,05 NON ELUCIDE|21.05 WHEELER _ |21.05 LE VILLAGE %
VRAI COUPE D’ESPAGNE |DE LA ROUTE Laffaire Cécile Vallin | DEALERS FRANCE | Film de M. Night Shyamalan

Soir info LEquipe du Soir, Les reines de la Un criminel Wheeler Dealers Signes *,
Edition de la mag. route, doc. dans ma famille, France, film
nuit L'Equipe du Soir Programmes de nuit doc. doc. Programmes de nuit



‘ BluePalm

Outils de com’

L'AGENCE DE COM’ DEDIEE AUX TPE ET AUX COMMERCANTS !

Besoin d'un flyer ? De cartes de visites ?
D'une enseigne ? D'un drapeau ?
De t-shirt ? De cadeaux pour vos clients ?
ou d'un site internet ?...

BLUE PALM S'OCCUPE DE TOUT
VOS OUTILS DE COM‘ AUX MEILLEURS TARIFS !

devis gratuit sur simple appel au :

06 02 11 26 36 - contact@bluepalm.fr

NOTRE VOEU LE PLUS GHER POUR 20212
QUE VOUS RESTIEZ AVEG NOUS

GRAND SUD

branché sur votre région

A NARBONNE, PERPIGNAN, LEZIGNAN, SUD-HERAULT
ET BIENTOT CARCASSONNE .. gy

e
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LES MILLE ET UNE MERVEILLES DU MIEL

Le miel.. ce liquide sucré a non seulement la
couleur de l'or, mais ses bienfaits en ont aussi
la valeur. Antioxydant, énergisant et délicieux,
découvrez pourquoi vous ne pourrez plus vous
passer de ce trésor de la nature dans votre cuisine !

LES BIENFAITS SANTE DU MIEL

Aujourd'hui, le miel est I'un des éléments phare dans
la composition de nombreux produits cosmétiques.
Crémes pour la peau ou shampoings revisitent ses
propriétés antibactériennes et régénératrices. Adepte
des soins maison, vous pouvez I'appliquer en couche
fine sur votre visage pour un masque express. Coup
d'éclat assuré ! Et, contrairement a ce quon pourrait
penser, il se rince trés facilement a l'eau.

Une fois ingéré, les vertus du miel sont décuplées.
A raison d'une cuillére & café par jour, il tonifie le
systeme immunitaire et exerce un pouvoir prébiotique
en renforcant le développement de la microflore
intestinale. Riche en flavonoides antioxydants, il est
aussi un allié pour votre cceur.

Enfin, le miel est conseillé en cas dallergie. Grace
au pollen quil renferme, vous serez naturellement
immunisé ! Attention tout de méme a choisir un miel
produit localement, car le pollen doit étre celui des
especes de plantes qui poussent dans votre région.
Autrement, vous continuerez a avoir les yeux rouges
et le nez qui coule.

Source de vitamines et doligo-éléments, ses bienfaits
S'ajoutent a ceux de la plante dont il est issu : le miel
doranger sera apaisant, le miel de chataigner stimulant
et celui d'acacia agira comme régulateur intestinal.

A VOS FOURNEAUX !

La douceur naturelle du miel en fait un ingrédient
idéal dans vos préparations culinaires. Grace a son
pouvoir sucrant deux fois plus important que celui du
sucre blanc, il est parfait pour accompagner yaourts et
infusions ou intégrer la composition de vos gateaux et
patisseries. Sa saveur suave et persistante en bouche
se marie également a merveille avec les viandes
blanches ou un magret lentement cuit au four. Vous
pouvez aussi l'utiliser pour parfumer discretement une
vinaigrette.
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avec Le Petit Agenda!
- AGENDA du 30 janv au 12 fév -
Ville Lieu Type Descriptif Horaire Prix

Samedi 30 janvier

Lagrasse Abbaye Div  Week-End de préparation au mariage Journée Libre
Dimanche 31 janvier

Lagrasse Abbaye Div  Week-End de préparation au mariage Journée Libre
Mercredi 03 février

Narbonne  Théatre Nat. Thééatre d’objets: «Fréres» 19h00 17.00
Jeudi 04 février

Narbonne  Café Poste Cécile Giroud: «Ga y est j’suis grande» 19h00 28.00
Vendredi 05 février

Lézignan-C. Maison Gibert )  Conférence Art 18h30 Gratuit

Narbonne  Café Poste Cécile Giroud: «Ga y est j’suis grande» 19h00 28.00

Narbonne  Larcenciel Div  Cours cuisses Abdos Fessiers (doux) 08h45 12.00

Narbonne  Th. Entresort © Le monde d’hier 21h00 15.00

Lagrasse Abbaye Div  Week-End de préparation au mariage Journée Libre

Narbonne  NarbonneArena & Gospel pour 100 voix 20h30 39.00

Narbonne  Thééatre Nat. @ Théatre d’objets: «Freres» (adapté en LSF) 20h00 17.00

Narbonne  Vue sur Cours Y \Vernissage «Obsoléte» M.Vigner + 50 artistes Journée Libre

Lagrasse Abbaye Div  Week-End de préparation au mariage Journée Libre

Narbonne  Théétre Nat. © Théatre: <Mademoiselle Julie» 20h00 25.00
Vendredi 12 février

Narbonne  Larcenciel Div  Cours cuisses Abdos Fessiers (doux) 08h45 12.00

) Conférence.&Atelier S Projection 5 Spectacle o8 Concert < Danse Y Vernissage Enfants

+ ’événements sur
www.lepetitagenda.com
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GARANTIE

MoIs

Volkswagen POLO (2015)
113.000 km
Diesel 75ch (4ch)

Renault CLIO (2009) GA“A"T'E Opel ANTARA (2013) CARANTIE
167.000 km 159.000 km M:?IS
Diesel 70ch (4ch) Diesel 163ch (9ch)

43 Avenue du Champ de Mars - Z.I. Plaisa



-VENTE / RECHERCHES PERSONNALISEES

Renault CLIO (2010) GA%”'E Peugeot 207 (2010) GA%"'E
157.500 km bl 03.200 km -
Diesel 70ch (5ch) Diesel 70ch (4ch)

GARANTIES EXTENSIBLES JUSQU'A 36 MOIS

Voir conditions en concession

Toyota AYGO (2015) °A§”'E Peugeot 307 CC (2007) GA%”'E
30.000 km el 197.000 km 3
Essence 69ch (4ch) Diesel 136ch (8ch)

ce-111700 NARBONNE - 06 03 42 95 20
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DES MATIERES COCOONING POUR LHIVER

S'il faut faire une croix sur I'été, ce n'est pas une
raison pour subir la morosité hivernale! Avec
des matiéres douillettes et naturelles, on peut
facilement instaurer une ambiance cocooning a
la maison.

A lautomne et en hiver, avec les températures qui
chutent et les jours qui raccourcissent, on a tres vite
envie dinstiller chez soi une ambiance douillette et
cosy ou lon peut se réfugier en famille. Tout droit
venu des pays scandinaves, le cocooning est un art a
part entiere qui réchauffe I'atmosphére. Un véritable
mode de vie qui passe d'abord par des matieres bien
choisies...

LE GLAMOUR DU VELOURS

Longtemps désuet, le velours s'impose désormais
en grand format dans nos intérieurs ou s'immisce
subtilement par petites touches. A la fois douce,
enveloppante et réconfortante, comme le plaid en
velours PODEVACHE. Cette matiere cotelée s'invite
d'abord dans le salon, sur un canapé XXL, un fauteuil
bergére ou un modéle crapaud, tandis que, dans
la chambre, elle tapisse la téte de lit et les coussins
FATBOY, ou s'impose en papier peint. Mélangé a de la
soie ou a de la fausse fourrure, le velours accentuera
I'effet cosy de votre décoration et donnera des airs
plus baroques si vous le choisissez noir.

LA CHALEUR DE LA LAINE

Il n'y a pas si longtemps encore « tricot » rimait
avec « vieillot » Aujourdhui pourtant, la laine (et
particulierement la grosse maille) n'en finit plus d'étre
tendance dans nos intérieurs! C'est la star de notre
hiver et la chouchoute des matieres moelleuses. On
la retrouve volontiers sur le petit mobilier (poufs et
tabourets), mais surtout sur les petits accessoires.
N'importe quel objet est prétexte a revétir de la laine:
coussin, théiére, bougie, mugs, photophores, pots de
fleurs... On trouve méme désormais des accessoires
avec un effet laine en trompe-I'ceil pour rendre I'espace
encore plus douillet et passer 'hiver au chaud.

LA NOBLESSE DU CUIR

Matiere noble et naturelle, le cuir est idéal pour
réchauffer son home sweet home. Plus seulement
cantonné aux canapés et aux fauteuils, il fait peau
neuve et s'installe aussi la ou on ne I'attend pas. On le
retrouve en effet désormais sur les accessoires déco
(corbeilles, miroirs, porte-revues, vide-poches, abat-
jour ou encore téte de lit), mais aussi sur les murs grace
a des carrés de cuir, et sur le sol sous forme de dalles.
Qu'on le choisisse beige, marron ou caramel, classique
ou vintage, le cuir s'associe a merveille avec le bois,
le métal et le béton. Prenons I'exemple de la lampe
ZUIVER en métal et son bracelet en cuir noir. Il est
donc tres a propos dans les intérieurs contemporains
qui manquent parfois un peu de chaleur.
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IrbanTV vendredi 5 février SAINTE AGATHE
u]] france:2 france.3 france:5

LES PETITS MEUR-

‘ SELON THOMAS MIKA A L'OPERA
VAGUE ROYAL DE

STARS A NU LES DUOS
Les hommes se déshabil- TRES D’AGATHA MYTHIQUES Bourreau des caeurs
lent pour la bonne cause CHRISTIE DE LA TELEVISION Dlverllssement VERSAILLES Série
Stars a nu Les petits meurtres Nos années Julien 10 jours sans Passage des arts NCIS, série
Vendredi, tout est d’Agatha Christie, Clerc, doc. maman %, film Joey Starr grandeur NCIS, série

permis avec Arthur téléfilm Libre court Papi-sitter %, film nature, doc. NCIS : Los Angeles

arte ''9 TMC TFX | el

21.05 CHERIF

20,55 UENFANT  |21.15 LAGE DE, 21,05 ENQUETE  |21.15 L'ARME FATALE|21 05 FAMILLES

AUX MILLE REVES |GLACE 4 : LA DERIVE [D’ACTION Série NOMBREUSES : Série
Leonardo DiCaprio : S CONTINENTS % Enquéte d’Action, L'arme fatale, série LA VIE EN XXL Cherif, série
Most Wanted !, doc. Enquéte sous haute mag. L'arme fatale, série Familles nombreuses : Cherif, série
Gymnastique, mag. tension, mag. Enquéte d’action L'arme fatale, série la vie en XXL Cherif, série

.“E.E'ﬁ @ france.4 5::.' m E_I ;

20.30 LE PROCES  |20.50 RUGBY : 21.10 STORAGE  |21.05 LES AVEN-  |21.00 LE POINT ‘ﬁkE&EEE(RLOCK

DES CEAUSESCU  (ITALIE /| FRANCE \WARS TURES DE TINTIN |DES IDEES
. S Information présentée par ,
Premiéres Dames, Lumni Histoire, doc. Storage Wars Les aventures de |, o A L’amant secret,
neuf femmes aux Les enfants de la Programmes Tintin Etlenne Germelle, Son_|a CPnom télgfilm
marches du Palais téle de nuit Zig et Sharko LCI vendredi soir Programmes de nuit

I'EQUIPE oler A RMC -

21,00 CA SE 21,00 BASKET-BALL :|21.05 LES SIMPSON 21 .05 LES ORDURES 5 LES 21.05 QUAI
DISPUTE FRANCE / ESPAGNE | Jeunesse E PARIS : U MYSTERIEUSES D’ORSAY *

L'info du vrai, LEquipe du Soir, Les Simpson LOGISTIQUE XXL CITES MAYAS La guerre des

le docunews mag. Les Simpson L'eau a Paris : un Les mystérieuses boutons %, film

Soir info L’Equipe du Soir Les Simpson défi technologique cités Mayas, doc. Programmes de nuit

IrbanTV samedi 6 février SAINT GASTON
El A1 france-2 ‘frnnce 3 france-5 6

21.05 %’ 21.05

v
r " - i
THE VOICE SEGOURS POP, LA cRIME DANS LE FOOTBALL : ECHAPPEES BELLES| STUMPTOWN
La plus belle voix GRANDE SOIREE ZAC LENS / RENNES La Guadeloupe Série

Présenté par Nikos Aliagas | Présenté par Daphné Biirki | Téléfilm de Marwen Abdallah | Ligue 1 Uber Eats gourmande Avec Cobie Smulders

The Voice, div. On est en direct Crime en Lozére, Canal foothall club Echappées belles, Stumptown, série

présenté par Nikos Les Enfants de la téléfilm le débrief, mag. mag. Stumptown, série

Aliagas télé Météo Zapsport, mag. Cinéma de minuit Instinct, série

arte ''9 TMC TFX | =

2050 HENRI VIl |21.05 ANIMAUX A 21,05 LA PETITE  |21.05 COLUMBO  |21.05 CHRONIQUES |21 05 MODERN

3 épisodes ADOPTER HISTOIRE DE Série avec Peter Falk CRIMINELLES FAMILY
Ces nouvelles Animaux a adopter, Columbo, série Chroniques Modern family, série
drogues qui submer- doc. La petite histoire de Avec Peter Falk criminelles, Modern family, série
gent I'Europe, doc. Programmes de nuit France, série Programmes de nuit mag. Modern family, série

ACP 4T france.4 N LCIgaTF &

21 .00 cOMME TOUT (21,05 SCOOBY-DOO ! |21.00 GHOST 21,05 LES AVENTURES|20.00 ON NE S’EST |21,00 JOSEPHINE,
MOND MYSTERE SUR LA PI.AGE ADVENTURES DU CHAT POTTE PAS TOUT DIT ANGE GARDIEN
Information présentée par
Un monde en docs Scooby-Doo ! Ghost adventures : Les aventures du . . Joséphine, ange
Hiver 54, I'abbé La malédiction du rencontres Chat Potté Christophe Moulin gardiI:an, série !
Pierre x, film pilote fantdme paranormales, doc. Zig et Sharko LCI samedi soir Avec Mimie Mathy

IEQUIPE Oler RMC RMC s

2}'.‘000‘;BEASSKET-BALL :/21.05 RENOVATION 21,05 UNITE D'ELITE :|21.05 WILD : RETOUR 21.05 JAMESTOWN :

20.30 SOIR INFO

WEEK-END SSIBLE POLICE EN ACTION |A LA VIE SAUVAGE |LES CONQUERANTES
Soir info week-end PAU-LACQ-ORTHEZ Rénovation impossible Unite d’élite : Seuls face a Jamestown : les
Edition de la Catch : WWE RAW Rénovation impossible police en action, I'Alaska, conquérantes, série

nuit Catch : WWE NxT Rénovation impossible doc. doc. The bridge, série



LES JARDINS SUSPENDUS

Lutilisation d’un toit terrasse pour y planter
un jardin semble exister depuis I'Antiquité,
en particulier au Moyen-Orient avec les
jardins suspendus de Babylone. Les jardins
d’agrément, jardins potagers ou encore les
jardins écologiques sont de plus en plus
fréquents dans les villes, soutenus par
I'écologie urbaine.

Une toiture végétalisée est un ensemble créatif de
végétation qui repose sur une toiture plate. C'est un
investissement durable, il faut donc bien le choisir !

« Tlot de fraicheur »

Les toitures végétalisées possedent des atouts
concrets esthétique, économique, durable et
respect de l'environnement. Cela permet également
la reconstitution d'espaces naturels et écologiques
favorables a la biodiversité surtout en ville et contribue
a I'amélioration de la qualité de I'air : absorbation du
C02, produit de l'oxygene, et capte des métaux lourds
et autres polluants. Les regroupements de batiments
équipés de toitures végétalisées créent une ambiance
agréable, souvent surnommeée « ilot de fraicheur ». Ce
concept est une maniere de donner de la couleur dans
les villes au fil des saisons.

Les jardins suspendus ont de nombreux avantages
comme la régulation naturelle de la température.
Gréce ala couche de substrat et la pousse des plantes,
les toitures sont protégées efficacement des rayons
solaires. Lhumidité créée par la couche protectrice joue
un réle important car elle sert a refroidir le batiment via
au phénomene d'évapotranspiration. En plein été, une
toiture plate standard peut atteindre 70 C° au niveau
de la membrane, tandis qu'un toit végétalisé restera en
dessous de 25 C°.

«Tlot de régulation »

Une deuxieme régulation est possible, celle des flux
d'eau. Le substrat va intercepter 'eau et la stocker afin
d'étre utilisée par les plantes. Tandis que le surplus est
régulé avec le temps.

Le toit végétalisé est devenu un atout incontournable
dans I'architecture urbaine moderne. Les métropoles
cherchent a sensibiliser les citoyens au respect de
I'environnement et a la conservation de la biodiversité.
Afin de développer la biodiversité, les plantes utilisées
sont diverses et variées et s'adaptent a chaque milieu.
Cela permet de créer un écosystéme avec un entretien
limité. La nature reprend sa place dans les zones
urbanisées !



LIrbanTV dimanche 7 février SAINTE EUGENIE
france-2 france-3 france-5 6

TARZAN x GREEN BOOK: | GRANTCHESTER = RUGBY : RACING LA N%IX léOUS FAIT ZONE INTERDITE

Film de David Yates SUR LES ROUTES Un réve innocent | 92/ LA ROCHELLE Magazine présenté par
Avec Alexander Skarsgard DU SUD *x Série Top 14 Documentaire Ophélie Meunier
John Wick 2 %, 3 Billboards, les Grantchester, série Canal Rugby Club, La moutarde nous Enquéte exclusive,
film panneaux de la Grantchester, série le débrief, monte au nez, mag.
Programmes de nuit vengeance %, film Grantchester, série mag. doc. Enquéte exclusive

arte 1" OB TMC I TFX r"j

20.55 LA BATAILLE 21,05 CESARET 21.05 ROCK * 21,05 COLD CASE.: |21.05 LE PLUS 21.05T|
DES ARDENNES *  ROSALIE %% Film de Michael Bay AFFAIRES CLASSEES ﬁEAU METIER DU PROFESSIONAL x

Hardy Kriiger, doc. Langue de bois Prémonitions *, Cold Case : Agents doubles,
Mozart a Prague, s’abstenir, film Affaires classées, Banzai x, téléfilm
doc. mag. Programmes de nuit série film Sex addiction, téléfilm
AP 4 france.4 @ IX4l e
21,00 REMBOB’INA 21,05 LUMNI 21,00 CHICAGO 21,05 SUR LA 20.00 ON NE S’EST 21.00 BEBE MODE
Magazine HISTOIRE FIRE RE DES PAS TOUT DIT D’EMPLOI
Ces idées qui gou- Lumni science, doc. Chicago Fire, série DINOSAURES x m{gg"ﬁ: ﬁmﬁ:ﬂee par Amour, orgueil
vernent le monde, Lumni science, doc. Chicago Fire, série Félins %, doc. s et préjugés,
mag. Consomag Chicago Fire, série Zig et Sharko LCI dimanche soir téléfilm
C NEWS N7 S ' (= MC RMC
20,30 SOIR INFO  |21,00,LA GRANDE (21,05 LES ENFANTS 21,05 FAITES 21,05 LA 21,05 UNE FEMME
WEEK-END SOIREE OM/PSG DE LA CHANCE *  ENTRER L'ACCUSE ’ECHERCHE DE D’HONNEUR
En quéte d’esprit, La grande soirée La rafle x, Faites entrer L'ARME ABSOLUE La loi de Gloria,
mag. LEquipe du Soir, film I"accusé, doc. La recherche de téléfilm
Edition de la nuit mag. Programmes de nuit Programmes de nuit I’arme absolue, doc. Programmes de nuit

LUirbanTV lundi 8 février SAINTE JACQUELINE
TFI france.2 ‘frunce 3 [EEEE] france-5

JE TE PROMETS I.ES AVENTURES MANCHESTER BY PARIS POLICE 1900 LA MEILLEURE L'’AMOUR EST DANS
Episode 3 U JEUNE HE SEA Episode 1 FACON DE LE PRE

Série de Amaud Sélignac VOLTAIRE Film avec Casey Affleck Série de Fabien Nury MARCHER *x Les portraits (3/4)
Je te promets, série Les aventures du Météo Paris police 1900 C ce soir : le débat, L'amour est dans le pré
New York, unité jeune Voltaire, série La France en vrai, Le cercle séries mag. Mon admirateur
spéciale, série Speakerine, série doc. Suspiria, film C dans Iair, mag. secret

arte @8 WO IE EEd

20,55 LE CAS DU 121,15 DOS AU MUR 21,05 SISTER ACT % 21.15 BATMAN 21,05 APPELS 21,05 CRIMES
DOCTEUR LAURENT Film de Asger Leth Film de Emile Ardolino BEGINS * D'URGEN ET FAITS DIVERS :
Les raisins de la World war Z %, Pompéi *, White House Appels d’urgence, PRIME
colére, film film film Down %, film mag. Crimes, mag.
Mrs. Fang, doc. Programmes de nuit Programmes de nuit Programmes de nuit Appels d’urgence Crimes, mag.

ICP & france.4 R LCIENTF e
20,30 DEBATDOC  21.05 LES ENFANTS 21.00 LE GRAND.. 21.05 LA REINE 20.00 LE 20H DE 21.00 LES EXPERTS :
Documentaire DE LA MUSIQUE... EEESIER DE NOEL SOLEIL % LCI MANHATTAN

Information présentée par

Débatdoc, doc. Basique - concert, Le royaume de Les experts :
Allons plus loin, spectacle Le zap de I’année Dawn *, film Elsabeth Wrtichoux Manhattan,
mag. Vrai ou fake 2020 Zig et Sharko Le grand soir série
C NEWS B ¥i /23 Oler RMC RMC
21,00 'INFODU /21,00 FOOTBALL : |21.05 KAAMELOTT 21.05 QUAND LA 21 05 LE CONVOI 21,05 THE BRIDGE
VRAI COUPE DU MONDE |série NATUR| DE UEXTREME Série
Soir info ; Kaamelott, série DECHAINE Le convoi de The bridge, série
Edition de la L'Equipe du Soir, Avec Alexandre Astier, Quand la nature se I’extréme, doc. The good wife, série

nuit mag. Franck Pitiot déchaine, doc. Programmes de nuit The good wife, série
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GINESTAS MOUSSAN ORNAISONS

Villa T4 sur terrain 500 m? Villa T4 sur terrain 370 m? Villa T4 sur terrain 286 m?

192 900 €* § 162 000 €*

BIZANET BIZES-MINERVOIS | LEZIGNAN C.
Villa T4 sur terrain 413 m? Villa T4 sur terrain 340 m? Villa T4 sur terrain 560 m?

187 000 €* § 151 800 €*

NARBONNE SALLELES DAUDE | ARGENS M.

Villa T4 sur terrain 290 m? Villa T4 sur terrain 345 n¥ Villa T4 sur terrain 442 m?

196 000 €* § 169 900 €*

LES MAISONS COULEURS DU 5UD
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LIrbanTV mardi 9 février
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S.WA.T. UNE PLANETE | ALEXANDRA EHLE
La paix des gangs PARFAITE Lhermaprodite
Série de Laura Belsey Du ciel aux océans Série
S.W.A.T., série Making of - Alexandra Ehle, série
S.W.A.T., série Une planéte Les enquétes de
S.W.A.T., série parfaite, doc. Morse, série

arte ''9

20.50 LES NAZIS ET ‘21 .15 SALAUD ON
1AU TAIME %
CEUR DU lil° REICH

L'aventure c’est Escape, téléfilm
Luniversité de Strasbourg I"aventure %, Ne le dis a
sous le llIE Reich, doc. film personne *, film

P :
THE NEST
Film de Sean Durkin
Avec Jude Law, Carrie Coon
Cyrille, agriculteur,
30 ans, 20 vaches, du
lait, du beurre, doc.

TMC

21,05 ESCAPE 21.15 90
Téléfilm avec Lannick Gautry | ENQUETES

90’ Enquétes, mag.
90’ Enquétes, mag.
Programmes de nuit

ACP & france.s ®
20.30 DEBATDOC  |20.15 ATHLETISME :21,.00 DOUANES 21,05 ALVIN ET LES
Documentaire MEETING LIEVIN  |SOUS HAUTE CHIPMUNKS *
Débatdoc, doc. Champions SURVEILLANCE Alvinnn !!! et les
Terra Terre, mag. o’Exception, mag. Douanes sous haute Chipmunks
Allons plus loin Fort Boyard surveillance, doc. Zig et Sharko

C NEWS I'FOUIPF btef
200LINFODU 200 FOOTBALL: (21,05 FAMILLES

COUPE D'ESPAGNE |EXTRAORDINAIRES
Soir info LEquipe du Soir, Familles
Edition de la mag. extraordinaires,
nuit LEquipe du Soir mag.

SAINT APOLLINE

frun:e 5

L’ENFANT DU
DOUBLE ESPOIR
Documentaire
Le débat, débat
C ce soir : le débat,
mag.

Lizd

6

ffl

RECHERCHE
APPARTE;J&NT ou

Recherche apparte-
ment ou maison,
mag.

y2

21,05 CHARLIE ET LA |21.05 U.S.

‘CHIOCOLATERIE "k

Le chasseur et la
reine des glaces *,
film

2% .00 LE 20H DE

Information

Le grand soir
Le grand soir

RMC

21,05 LES MENSONGES %1 gg TRESORS DE

DE L'HISTOIRE

Michael
Schumacher : en
quéte de verité, doc.

iIrbanTV mercredi 10 février

Trésors de casse, doc.

Trésors de casse,
doc.

‘MARSHALS x

Blacklist, série
Blacklist, série
Blacklist, série

21,00 COUP DE
FOUDRE EN
ANDALOUSIE
Coup de foudre avec
une star, téléfilm

21.05 SNAPPED
RATRIE .
MEURTRIERE
Snapped : fratrie
meurtriére, mag.

SAINT ARNAUD

ElF1 fronce:2 france.3

L'ENFANT QUE JE | SYMPHONIE POUR

DOC

L'ART DU

france-5

LA GRANDE

TQP CHEF

Passé décomposé | N’ATTENDAIS PAS | LA.VIE, SPECIAL MENSONGE * LIBRAIRIE Episode 1
Série Téléfim de Bruno Garcia | PIECES JAUNES Film de Bill Condon Magazine Jeu
Doc, série 6 @ la maison, mag. Enquétes de région, Le cas Richard C ce soir : le débat, Top chef, jeu
New York, unité Disparition mag. Jewell *x, film mag. Top Chef : les
spéciale, série inquiétante, téléfilm La France en vrai Paris police 1900 C dans I'air, mag. Meilleurs Moments
arte |""ONE TMC I TFX el
20,55 21.15 ENQUETE SOUS|21.05 LES ROUTES |21.15.KEV ADAMS - (21,05 INCROYABLES (21,05 BLACKLIST
MADEMOISELLE DE HAUTE TENSION LES PLUS DANGE- (VOILA, VOILA MARIAGES GITANS |Série
JONCQUIERES ** Enquéte sous haute REUSES DU MONDE Kev Adams - The Incruyahles Blacklist, série
Alvar Aalto, doc. tension, mag. Les routes les plus Young Man Show, marlages gitans, Blacklist, série
Aga, film Programmes de nuit dangereuses du monde spectacle Blacklist, série
MCP £ france.4 [ISTAR] @ II-]] TFa
20.30 DEBATDOC  |21,05 LUMNI 21,00 THE SHANGHAI 21,05 EN FAMILLE |20.00 LE 20H DE  |21.00 NEW YORK,
Documentaire SCIENCE JOB: S.MAR.T. Série Lcr SECTION
Déhatdoc, doc. Lumni science, doc. Zig et Sharko Information CRIMINELLE
Questions au gou- Lumni science, doc. Black water, Zig et Sharko Le grand soir New York, section
vernement, mag. Lumni science, doc. téléfilm Zig et Sharko Le grand soir criminelle, série
C NEWS IR X1 ls 3 &ler RMC
21,00 'INFODU  |21.00 FOOTBALL : |21.05 BENJAMIN |21.05 ENCORE 21,05 REVELATIONS 21,05 TRAQUES
VRAI COUPE D'ESPAGNE GATES ET LE LIVRE MOINS CHER QUE LE MONUMENTALES  [Télsfilm avec Jenifer Bartoli
Soir info LEquipe du Soir, DES SECRETS * DISCOUNT. Le Louvre, un Traqués,
Edition de la mag. Storage Wars : Inside KFc, musée pharaonlque, téléfilm
nuit L’Equipe du Soir enchéres surprises doc. doc. Crimes, mag.



URBAN
VOITURE

LES BONNES RAISONS
D’ACHETER UNE VOITURE ELECTRIQUE D’OCCASION

La derniere génération de véhicules électriques arrive
sur le marché de l'occasion. A I'heure ol I'usager se
trouve contraint d'anticiper la transition énergétique, il
pourrait étre intéressant d'en profiter. Voici pourquoi.

Petit & petit, le paysage automobile s'électrifie. Certes,
la transition est lente: en 2020, un peu plus de 110000
modéles électriques ont trouvé preneur soit une part
de marché moyenne de 6,4 % et une progression
de 169 % par rapport a 2019. Plus de 20 000 sur le
mois de décembre, soit environ 13,6 % de vente de
véhicules neufs sur un mois. Ce chiffre est en hausse
constante. La particularité de ce marché est que les
clients misent sur les contrats de location LOA ou LDD.
C'est notamment le cas de la Renault ZOE qui bat son
record individuel avec 5 978 immatriculations, mais
aussi de la Volkswagen 1D.3 et de la Tesla Model 3 qui
totalisent respectivement 2 550 et 878 unités écoulées
sur le mois.

Du co6té des hybrides rechargeables, I'ambiance est
aussi a la féte malgré les nombreuses polémiques.
15119 véhicules ont trouvé preneur en décembre. Un
record pour ce segment a la croissance rapide qui a
représenté 8,1 % des voitures neuves immatriculées
sur le mois.

Sur 'ensemble de l'année la progression est encore

plus impressionnante. Porté par la forte dynamique
du co6té de loffre et lintroduction du nouveau
bonus écologique, le segment passe de 18 592
immatriculations en 2019 a 74 587 en 2020, soit une
augmentation de 300 % pour une part de marché
moyenne de 4,5 %.

Au cumul, [électriqgue et [I'hybride rechargeable
totalisent 185 499 immatriculations, soit 11 % de
I'ensemble des véhicules particuliers neufs vendus au
cours de I'année 2020.

L'émergence d’'un marché de l'occasion électrique

Et qui dit marché du neuf qui prend de limportance,
dit aussi marché de la seconde main qui apparait, et
se développe. Il nous a donc semblé qu'il était le bon
moment pour faire un point sur ce qui sera peut-étre le
marché de l'occasion du futur, qui devrait prendre un
véritable envol cette année.

Mais I'électrique, ce n'est pas le thermique. Et le
marché de la seconde main pour ces véhicules est
forcément différent. Les décotes ne sont pas les
mémes, les points a vérifier lors d'un achat d'occasion
sont spécifiques, l'offre de modéles, encore atypique.
Alors est-ce un bon plan ?Financierement bien sdr,
mais aussi sur les aspects de la longévité, de la
fiabilité...



LirbanTV jeudi 11 février NOTRE-DAME DE LOURDES
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SECTION DE VOUS AVEZ C’EST BEAU LA VIE YOUR HONOR | VOYAGE SUR LES INSAISISSABLES *
RECHERCHES LA PAROLE QUAND ON Y PENSE * Episode 5 FLOTS CELESTES | Film de Louis Leterrier
Expérience interdite Magazine Film de Gérard Jugnot Série Cartographes de 'univers|  Avec Jesse Eisenberg
Section de :SCAN, doc. La ligne bleue, doc. Your Honor, série C ce soir : le débat, Die Hard 5 :
recherches, Tout compte fait, 3 nuances de bleu, Billions, série mag. belle journée pour
série mag. doc. Billions, série C dans I'air, mag. mourir %, film

arte 1" OB TMC I TFX el

20.55 EN THERAPIE |21.15 BALANCE 21,05 SCORPION  |21.15 TAXI 5 x 21,05 TATTO0 21,05 HERITAGES
Série TON POST ! Série Film de Franck Gastambide |COVER : SAUVEURS |Magazine
En thérapie, série Balance ton post ! Scorpion, série 20 ans de saga Taxi: E TATOUAGES Héritages, mag.
En thérapie, série I"after, mag. Scorpion, série le film qui fait exploser Tattoo Cover : Héritages, mag.
En thérapie, série Programmes de nuit MacGyver, série tous les compteurs Sauveurs de tatouages Programmes de nuit
ICP & france.s [@sTAR @ AN o
20.30 DEBATDOC 21,05 LUMNI 21,00 AU CCEUR DE |21.05 LE MEILLEUR |20.00 LE 20H DE  |21.00 QUATRE
Documentaire NATURE L'ENQUETE PATISSIER CHEFS |LCI MARIAGES ET UN
Débatdoc, doc. Lumni nature, doc. Au cceur de & CELEBRITES Informetion ENTERREMENT x
Hashtag I’émission, Lumni nature, doc. I’enquéte, Le meilleur patissier Le grand soir Béhé mode
mag. Lumni nature, doc. mag. a vos fourneaux Le grand soir d’emploi x, film
C NEWS B 11/23 Oler RMC RMC
21,00 L'INFO DU 21 15 MULTISPORTS 21,05 LES REINES 21.05 NON ELUCIDE |21.05 WHEELER _ |21.05 CONTRE-
VRAI LE GRAND BETISIER | DE LA ROUTE Documentaire DEALERS FRANCE |ENQUETE x
Soir info DU SP,ORT ou Footbal) Les reines de la Un criminel dans ma Wheeler Dealers Le village *,
Edition de la LEquipe du Soir, route, doc. famille, doc. France, doc. film
nuit mag. Programmes de nuit Programmes de nuit Programmes de nuit Programmes de nuit

UIrbanTV vendredi 12 février SAINT FELIX
ﬂm france-2 france.3 france-5

LE MEILLEUR DU NCIS

STARS ANU LES VICTOIRES DE | LA LOI DE DAMIEN | MEN IN BLACK :

Les femmes se déshabil-| LA MUSIQUE Légal des dieux | INTERNATIONAL % | 43¢ FESTIVAL Les éphéméres
lent pour Ia bonne cause Divertissement Téléfilm de Amaud Sélignac | Film de F Gary Gray INTERNATIONAL Série
Stars a nu Les Victoires La loi de Marion, Underwater *, film D% ClRQcUE Dg NCIS, série
Vendredi, tout est de la Musique téléfilm Patient zero %, film MONTE-CARL NCIS : Los Angeles,
permis avec Arthur (suite) Libre court Surprises Passage des arts série

arte |9 TFX i

20,55 SUR LES 21,15 LES.NOU- 21,05 ENQUETE 21,15 LARME 21,05 FAMILLES  |21.05 CHERIF
TRACES DU PASSE |VEAUX HEROS x  |D’ACTION FATALE NOMBREUSES : Série
Making Waves, doc. L'Aige de glace 4 : Enquéte d’Action, L'arme fatale, série VIE EN XXL Chérif, série
Gymnastique, mag. la dérive des mag. L'arme fatale, série Familles nombreuses : Chérif, série
Tracks, mag. continents *, film Enquéte d’action L'arme fatale, série la vie en XXL Chérif, série

ACP £ france.4 @ LCIPTEL

20.30 DEBATDOC  |21.05 HAPPY FEET %|21,10 STORAGE 21,05 LES AVEN- 21,00 LE POINT 21.00 COUP DE
Documentaire Film de George Miller WARS TURES DE TINTIN | DES IDEES gngQrR\FA{ELl‘l\TIN
. Présenté par Etienne .
Débatdoc, doc. Le secret de Storage Wars Les aventures de S
LEcole est & nous !, I’étoile du nord *, Progrgmmes de nuit Tintin Gernele, Sonia Chironi Mon mariage avec
doc. film Zig et Sharko LCI vendredi soir mon meilleur ami
C NEWS BN/ 3 Hler RMC RMC
21,00 CA SE 21,00 BASKET-BALL :/21.05 LES SIMPSON|21.05 MEGA HUBS 21,05 BATISSEURS _|21.05 THE DUCHESS %
DISPUTE ASVEL / LIMOGES  |Jeunesse Documentaire DE L'ANCIEN MONDE Film de Saul Dibb
L'info du vrai, LEquipe du Soir, Les Simpson La poste, Batisseurs Black book %%,
le docunews mag. Les Simpson une logistique XXL, de I’ancien monde, film

Soir info LEquipe du Soir Les Simpson doc. doc. Programmes de nuit
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Sport & Santé

Le sport, accompagné d'une alimentation adaptée,
est souvent assimilé a la perte de poids. Or, le sport
a de nombreuses maniéres d'étre pergue. De fagon
indirecte, le sport permet de renforcer les liens
d'appartenance sociale et dintégration. En effet,
qu'il s'agisse d'une équipe de rugby, d'une salle de
musculation, d'activités de groupe... Le sport réunit
autour d'une méme passion des individus différents,
ce qui permet de tisser des liens relationnels. Au-dela
de l'aspect sociétale, l'activité sportive véhicule des
valeurs d'amitié, de solidarité, de respect, de maitrise
de soi, de dépassement de soi ou encore de courtoisie.

Bienfaits du sport

Le sport est un formidable outil de prévention contre
les maladies dégénératives, souvent liées a l'age.
En favorisant l'endurance, le volume musculaire,
la densité osseuse et la force, l'activité physique
repousse l'apparition de nombreux signes du
vieillissement, tout en contribuant a la diminution
des blessures osseuses comme des maux de dos ou
de genoux, douleurs articulaires et autres maladies
chroniques. D'aprés les spécialistes, on estime que
deux a trois heures de sport par semaine pour les plus
agés permet de prolonger I'espérance de vie de prés
de cing ans. En effet, le sport permet de repousser la
perte d'autonomie qui survient le plus souvent avec
I'age. Celle-ci est liée a notre mode de vie sédentarisé
et pas seulement au vieillissement.

De nombreuses études scientifiques ont révélé
I'action préventive de l'activité sportive contre certains
types de cancer. On observe une diminution de 18 %
des risques de cancer du colon ou encore de 21 %

des risques de cancer du sein chez la femme
meénopausée. Au-dela de I'aspect préventif, le sport
permet également aux patients atteints de cancer de
conserver une bonne condition physique. Notamment
ce qui concerne la masse musculaire. Cela peut jouer
un réle positif dans la résistance aux traitements et
aux processus de guérison.

Un sentiment de bien-étre

Cette sensation de bien-étre que vous ressentez apres
votre séance de sport trouve son origine dans les
endorphines. Ces hormones associées au plaisir sont
envoyées au cerveau suite a la réalisation d'un effort
intense. Conséquence de l'action des endorphines, les
niveaux de stress et danxiété diminuent également
avec la pratique d'une activité sportive réguliere. A
travers son effet tranquillisant, le sport permet de
faire une coupure avec le quotidien et d'oublier pour
quelques heures les petits tracas qui nous occupent
I'esprit. C'est un véritable outil de lutte contre le stress.

Les bienfaits du sport ont également un impact sur
nos capacités intellectuelles. La pratique intensive
d'une activité physique contribue a I'amélioration de la
circulation sanguine dans l'organisme. C'est pourquoi,
le dioxyde de carbone est transporté plus rapidement
et permet une meilleure oxygénation du cerveau.
Grace a ce phénomeéne, l'activité cérébrale se trouve
stimulée et améliore la capacité de réflexion ou de la
mémoire.

Peu importe I'activité physique ou sportive choisie,
I'essentiel est de se sentir bien dans son corps, de
ressentir du plaisir et de muscler notre ami le plus
fidéle, le cerveau'!



L’HOROSCOPE

amour, travail, santé !

BELIER du 21 mars au 20 avril
Travail-Argent : vous aurez davantage de chance
dans le domaine financier. Amour: vous accueil-
lerez la vie comme elle vient, ce qui vous permettra
de trouver enfin une certaine sérénité. Santé :
moral en hausse.

TAUREAU du 21 avril au 20 mai
Travail-Argent : vous vous impliquerez a fond
dans votre travail. Amour : ne laissez pas s'ins-
taller un climat de doute dans votre couple et

soyez plus patient avec vos enfants. Santé : une
légere chute de vitalité est possible.

GEMEAUX du 21 mai au 21 juin
Travail-Argent : restez sur vos gardes, la situation
s'éclaircit, mais rien n'est encore sdr. Amour :
vous vous posez trop de questions au lieu d'agir
a votre guise. Santé : adoptez une meilleure
hygiéne de vie.

CANCER du 22 juin au 22 juillet

Travail-Argent : certains de vos projets seront probable-
ment retardés. Amour : soyez vigilant ou vous vous éloi-
gnerez de votre partenaire. Santé : diminution des
troubles dermatologiques.

LION du 23 juillet au 22 aoit!

Travail-Argent : prenez le temps d'établir une vraie
stratégie professionnelle. Amour : vous ménerez
une vie sociale brillante. Santé : tout va bien dans
ce domaine.

VIERGE du 23 aoiit au 22 sept.

Travail-Argent : une épreuve de force pourrait bien se
produire dans votre vie professionnelle. Amour : vous
attachez une importance primordiale a vos proches.
Santé : votre systeme digestif sera fragilisé.

BALANCE du 23 sept. au 22 oct.
Travail-Argent : vous ne vous sentez pas prét a clore
une affaire pourtant urgente. Amour : vous n'aurez pas
envie de vous laisser mener par le bout du nez.
Santé : vous risquez de souffrir d'anxiété.

SCORPION du 23 oct. au 21 nov.
Travail-Argent : vous aurez a coeur de voir vos ef-
forts reconnus a leur juste valeur. Amour : vos re-
lations avec votre conjoint seront beaucoup plus
sereines. Santé : légére baisse de tonus.

SAGITTAIRE du 22 nov. au 20 déc.
Travail-Argent : vous pourrez vous organiser comme
vous le souhaitez. Amour : profitez du week-end pour
discuter de certains problémes familiaux qui vous
opposent a votre partenaire. Santé : tonus.

CAPRICORNE du 21 déc. au 19 janv.
Travail-Argent : on vous demandera beaucoup
dans votre milieu professionnel. Amour : si vous
étes amoureux, vous nagerez dans le bonheur.
Et cela devrait continuer. Santé : votre énergie sera
en dents de scie.

VERSEAU du 20 janv. au 18 fév.
Travail-Argent : inutile de vous agiter excessivement
pour voir les fruits de votre travail vous tomber
entre les bras. Amour : votre coeur est & prendre ?
Il ne le restera pas longtemps. Santé : pour éliminer
les toxines.

POISSONS du 19 fév. au 20 mars
Travail-Argent : durant cette période vous
pourrez prendre des contacts utiles pour
votre carriére. Amour : vous tiendrez ferme-
ment les rénes de votre foyer. Santé : meilleure
résistance aux attaques microbiennes.

LA RECETTE

de saison
...da vos casseroles !

GATEAU AUX NOIX
ET AUX NOISETTES

Préparation

Cuisso

P pour 4 personnes :

125 g de cerneaux de noix, 125 g
de noisettes, 125 g de beurre, 150 g
de sucre, 5 ceufs, 80 g de farine,
1 c¢. a s. d’alcool brun (cognac,
armagnac ou whisky).

} préparation :

Dans un mixeur, concassez les
cerneaux de noix et les
noisettes sans les réduire en
poudre. Ensuite, ajoutez le
beurre ramolli, le sucre, les
ceufs, la farine et l'alcool.
Mixez a nouveau et versez ce
mélange dans un moule a
manqué beurré.

Mettez au four préchauffé
a 130 °C pendant 30 min
environ.

Le gateau doit avoir une belle
couleur brun doré et rester
moelleux sous la pression
du doigt.

Vous pouvez servir ce gateau
avec une glace au café.

La star du moment:
Les noix

ce fruit délicieux et de saison est trés bon
pour la santé. Riche en magnésium, en
vitamines E et B, ainsi qu'en oligo-
éléments, la noix est intéressante d'un
point de vue nutritif.

LES JEUX

...avosstylos!

) LES MOTS CODES

Chaque lettre de 'alphabet est associée
a un chiffre. A I'aide des 4 premiéres
lettres déja placées, remplissez la grille
de fagon a obtenir des mots horizonta-
lement et verticalement.
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RIETAIRE OU LOCATAIRE
ISOLEZ VOTRE MAISON

POUR 1 EURO
| SANS CONDITIONS DE REVENUS

PROP

Tel. 04 68 44 31 16
www.teknikal-isolation.fr
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La Bofte & Piza

COMMANDEZ !

&y LVRAISON

NARBOMME

LABOITEAPIZZA.COM

30 AVERUE DES PYRENEES
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2 av. de 'Hérault - 11110 COURSAN
04 68 33 95 27

www.alplast.fr



