vt Magazine TV et Sorties du Narbonnais.

AV‘VA & SORTIES

M. POKORA STARS 80
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PRIX FOUS!' AV|VA

cuisinegs
JUSGU'A

BONNES AFFAIRES
?’h
L .'13 Destockages

des modéles d’expo”

Economies folles pour tous !
Du 10H'unvier au 29 février, plon?ez dans nos prix fous sur foutes nos cuisines.
Des offres imbatables pour créer la cuisine de vos réves. Profitez-en dés maintenant !

=y 'I -
— cuisine MEUBLES 4 BLAN DE TRAVAL
ANTI . .. . .

¥ |f T ok J0F L

a moins de

3000€

Supermarché
Casino

Hyundai/Suzuki

Planet Cash
La Foire

N Fouill
* Voir conditions en magas ouille

SHOWROOM 04 48 16 08 14 .-

' Dir. Perpignan



LES BONNES RAISONS DE CHOISIR
cuisines AVIVA

-‘——' Chez
— o o

nofre
L it |

T

c’est la

de nos

cuisines AvivA Narbonne est un magasin spécialisé dans la conception, la vente
et I'installation de cuisines sur mesure.
Voici quelques-unes des raisons pour lesquelles vous pourriez nous considérer :

Des matériaux Un savoirfaire Des prix justes et Des cuisines qui durent

d’exception pour des inégalé, de la transparents pour un  dans le temps pour des

meubles de qualité conception & projet & I'image de  bons moments qui n’en
I'installation votre budget finissent plus.

Nos concepteurs-vendeurs ont héte de vous recevoir et de vous accompagner dans voire projet !




27/01/24
20H30

28/02/24 :
17HOQ

arnaud
demanche
ARNAUD DEMANCHE NICOLAS HEREDIA LES CHEVALIERS DU FIEL
“FAUT QU'ON PARLE ! “L'ORIGINE DU MONDE" “LES MUNICIPAUX DANS : LA REVANCHE”
Salle La Parenthése - Servian MJC- Narbonne Arena - Narbonne

01/02/24

[ e laPwle

ANTHONIA DE RENDINGER MOURAD MERZOUKI - CIE KAFIG PINK FLOYD TRIBUTE
"SCENES DE CORPS ET D'ESPRIT” “VERTIKAL" “S0 FLOYD"”
Thédtre de I'Ardaillon - Vias Théatre Scéne Nationale - Narbonne Arena - Narhonne



En ce début 2024, toute I'équipe d'Urban TV
vous adresse ses meilleurs voeux de bonheur,
de santé et de réussite.

Nous vous souhaitons une année pleine de
joie, d'amour, de partage et d’épanouissement.

Nous sommes heureux de toujours pouvoir
vous accompagner au quotidien pour : — vous
informer des idées de sorties et les événements
dans notre ville et ses alentours — vous divertir
avec nos jeux et articles divers — vous annoncer
le programme TV - vous communiquer les
offres exceptionnelles de nos commercgants et
artisans du Grand Narbonnais.

Qui dit janvier dit soldes d'hiver. Cest le
moment d'isoler votre habitation a moindre
coiit chez Tridome ! On a également pensé a
vous répertorier les aides de I'Etat concernant
la rénovation énergétique. Ainsi, vous pourrez
faire de grandes économies.

Pour en savoir + -> pages 30 & 31

Cabaret de carton
« Les gros patinent bien»

Moliere du rne\
dans le Théatre

lleur spectacte
public 2022

Vous révez d'une nouvelle cuisine ? Vous
souhaitez profiter des soldes pour réaliser votre
projet ? Alors rendez-vous chez cuisines Aviva
Narbonne, cuisiniste de référence, et découvrez
leurs offres incroyables ! Des prix plus petits,
mais un service toujours aussi grand.

Pour en savoir + -> pages 2 & 3

N'oubliez pas de nous suivre sur les réseaux
sociaux pour avoir les bons plans et les sorties
du Grand Narbonnais, toujours dans la poche
! Vous pouvez également feuilleter votre
magazine préféré sur www.urbantv-narbonne.
fr

Toute I'équipe vous souhaite encore une fois
une belle et heureuse année 2024 et vous
remercie pour votre fidélité.

Bonne lecture a toutes et a tous.

Th =Afre
de la Poste

Le 5 et 6 mars 2024
Scene Nationale - Narbonne

B

Programmation et réservation sur : www.theatredelaposte.fr
Une info, un conseil : 06 47 7125 66

Urban TV N°083 - édition Narbonne du 27/01/2024 au 09/02/2024, EDITIONS DU MIDI - 824 972 368 RCS Narbonne - 11100 Narbonne. Directeur de la publication : Philippe Combe - Infographie :
Blue Palm. Service Commercial - Tél : 06 02 11 26 36 - e-mail : contact@urbantv-narbonnexfr - 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.



100 % vous

LE PSYCHO TEST

Quelle sera votre bonne résolution pour le Nouvel An ?

Résultats

Vous avez une majorité de A :
Lacher prise

Pourquoi attendre le 1¢ janvier pour
prendre des bonnes résolutions
quand on peut le faire toute I'année ?
Vous étes ordonné, consciencieux et
discipliné. Inutile de vous poser de
nouvelles barriéres ou obligations
pour mieux appréhender |'année
qui commence. Pensez simplement
a vous détendre un peu plus et a
lacher prise. Et si votre meilleure
résolution était finalement de ne pas
en prendre ?

Vous avez une majorité de B :

Se motiver

Plutdt motivé, vous essayez chaque
année de tenir vos bonnes résolu-
tions, mais, comme tout le monde,
vous avez tendance a flancher ! Pas
de panique, vos efforts ne sont pas
vains et finiront par payer. Continuez a
vous fixer des objectifs & échelle
humaine et tout ira pour le mieux.

Vous avez une majorité de C :

Etre plus raisonnable

Profiter de la vie et des amis, voila
votre leitmotiv pour passer une bonne
année ! Mais attention aux écarts qui
peuvent fragiliser votre forme et votre
santé. Soyez un peu plus raisonnable,
faites quelques petits efforts et vous
garderez la péche !

Arréter de fumer, se remettre au
sport, changer de boulot ou faire
moins la féte, Ia liste des possibilités
est longue... Alors, que vous
réserve cette nouvelle année ?

1/Vous avez un dossier urgent

a rendre pour lundi...

A. Vous attaquez dés le samedi
matin pour étre tranquille

B. Vous travaillez réguliérement
durant le week-end

C. Vous attendez le dimanche soir
pour vous y mettre

2/ Votre médecin (et votre
banquier) vous conseille(nt)
d'arréter de fumer...

A. Vous attaquez le sport pour
compenser

B. Vous évitez les pauses-café
avec les collegues

C. Vous achetez une vapoteuse

3/ Vlous n'avez pas encore
rencontré I'ame sceur,

mais vous...

A. Sortez beaucoup pour faire
de nouvelles rencontres

B. Etes inscrit sur un site

de rencontres

C. Attendez I'amour

avec un grand A

4/ Pour vous,
le samedi soir
rime néces-
sairement
avec...

A. Unrepas en
famille, pour
décompresser
B. La tournée
des boites

de nuit, pour vous
lacher

C. Un plateau
télé, pour

Se reposer

5/ Vous avez pris un abonnement
ala salle de sport...

A. Vous travaillez votre cardio
tous les dimanches

B. Vous avez concentré

votre entrainement avant |'été

C. Il doit bien trainer dans un tiroir

6/ Votre appartement

est désespérément en désordre,
que faites-vous ?

A. Rien, car de toute fagon,

ce sera de nouveau le désordre

le lendemain

B. Vous bloquez un week-end
pour le grand rangement

C. Vous tassez un peu les armoires
pour faire bonne figure

7/ Votre compte en banque

fait la téte en fin de mois...

A. Vous vous serrez la ceinture
pour régler les derniéres factures
B. Vous puisez une avance sur vos
économies

C. Vous sortez avec vos amis
pour oublier

8/ A quelle fréquence

voyez-vous votre famille ?

A. Pas autant que vous I'aimeriez

B. Tous les week-ends

C. Vous habitez loin, mais vous
téléphonez souvent

9/ Votre voiture
vient de tomber
en panne...
A. Vous mettez
les mains dans
le cambouis
B. Vous appelez
immédiatement
le garagiste
C. Vous prenez
le bus




Biscuiterie sucree et salee,
produits des terroirs,
compositions personnalisees,
produits bio sans gluten

& sans lactose

T

g
KL g

LES DOUCEURS DE\ Madeloine

vous souhaite une année pleine de douceurs Y

! . ; HA i 3
Fl - T "o P
P i - - g -.I‘d.- w o
o il . Spe i AN ! i
T E T T T e ity ool ke S R e R

64 rue Droite, 11100 Narbonne
Du lundi au samedi | 09h30 - 12h30 / 14h30 - 18h30



IrbanTV samedi 27 janvier SAINTE ANGELE

[T F 1 frances3 france:5 [
[21.10 ¥ s Em
STAR LE GALA DES PIECES DEMIELETDE  RUGBY : TOULON / ECHAPPEES THE ROOKIE -
ACADEMY JAUNES - LE CONCERT SANG Téléfilm LA ROCHELLE BELLES Magazine LE FLIC DE LOS
| Star EVENEMENT [l Meurtres | Misanthrope %, | Echappées ANGELES $érie
Academy FZX1] Quelle époque ! Collioure, téléfilm film belles, mag. 2] The Rookie
arte we TMC (TFX |
20.50) M ] 21.05] "
¥ 4 - {4 [ |
LA SICILE QUAND LATELEVI- LA PETITE HIS- COLUMBO CHRONIQUES CRI-  THE BIG BANG
NORMANDE Doc. SION PERD LE TOIRE DE FRANCE éri MINELLES 7 Mag. THEORY $érie

Série
|| Un reméde de CONTROLE Doc. 1]/ La petite histoire 1190’ Enquétes, Chroniques | The Big Bang

chameau, doc. FZEE Le grand bétisier de France, série mag. criminelles, mag. Theory, série
LP 420 @ [LCl TR
4 [21.10] 20.00 3
ICI ET MAINTENANT - LA BELLE ET LA ENQUETES PARA-  LEGO MASTERS LE 20H DARIUS JOSEPHINE, ANGE
AU CCEUR D’UNE UNITE BETE Spectacle NORMALES 7] USA : LES ROIS DE  ROCHEBIN Magazine GARDIEN Série
DE SOINS PALLIATIFS | Agents Are 1 Enquétes para- LA BRIQUE 1[I 22H Darius Joséphine, ange
| Les Justes, doc. Forever, spectacle normales, doc. 75 Lego Masters Rochebin gardien, série
LFQUIPE RMC RMC
21.00] [21.10]

‘ i ] ?
FACE-R PHILIPPE MULTISPORTS.:‘ LA LEGENDE DE RETOUR ALINS-  TITANS MECANIC: DOWNTON ABBEY

DE VILLIERS Mag. SANS LIMITE Sport TARZAN & JANE TINCT PRIMAIRE  ENGINS XXL DANS Série
|| Soir info I/l MMA : UFC Téléfilm || Retour a I'ins- LES ALPES Doc. I} Downton Abbey,
week-end Classiques, sport P71 Tarzan 2, téléfilm tinct primaire P2 Titans Mecanic série

UUrbanTV dimanche 28 janvier SAINT THOMAS D’AQUIN
(T F I 'Frunce-I frances3 france.5 &
. i: 21.10 '\ 21.10] i L3 a ] " !
o re R e >
A STAR IS AMBULANCE ENQUETE A HAUT  RUGBY : RACING C,DANS L'AIR ZONE INTERDITE
BORN > Film Film RISQUE £ Série 92 / TOULOUSE SPECIAL Magazine Magazine
||Lady Gaga, a i Beau Geste, I[|| Enquéte a haut W[;anal Rugby | Hiver 54, I'Abbé || Enquéte
star is born, doc. mag. risque, série Club le débrief Pierre..., doc. exclusive, mag.
arte e TMC | TFX | ped

21.10 #
- WUOTIDIENS
= HORS DU

COMMUN
QUOTIDIENS HORS
DU COMMUN Doc.
Quotidiens hors
du commun, doc.

e L &
LES SEIGNEURS *
Film

-
NEW YORK, UNITE
SPECIALE Série

New York, unité |l Le Grand
spéciale, série Restaurant %, film

D [Lcl]

BIENVENUE A

BORD  Film

I Kaamelott,
série

| |
MENSONGES
D’ETAT % Film
11 Yves Montand
entre en scéne

HIVER 54, UABBE
PIERRE % Film
|| Tous soli-
daires..., doc.

420

20.00| ;

REMBOB’INA Mag. BONTE DIVINE cHICAGO FIRE TINY HOUSE LE 20H DARIUS L’AGENCE :
Ces idées qui Spectacle Série NATION Doc. ROCHEBIN Magazine  LIMMOBILIER DE
gouvernent le WMiss Knife et ses 1 Chicago Fire, Tiny House [l 22H Darius LUXE EN FAMILLE
monde, mag. Seurs, spectacle série Nation, doc. Rochebin FZA1] ’Agence
C NEWS I'EOUIPE Ster RMC RMC |

k. |0 3 — .
EN QUETE ; FLECHETTES:  LE MYTHO - JUST FAITES ENTRER SEULS FACE A ~ CANDICE
D’ESPRIT Magazine ~ CHAMPIONNATDU ~ GO WITH IT % Film  L’AGCUSE E1 Doc. L’ALASKA Doc. RENOIR £ Série
I[| Les visiteurs MONDE 2023-2024 | Un refuge pour || Faites entrer i Seuls face a | Candice
du soir 2T Equipe du Soir I’amour, téléfilm I"accusé, doc. I’Alaska, doc. Renoir, série




Nous négocions plus...
Bien plus qu'un simple taux!

Nos experts en Occitanie
vous accompagnent
et vous conseillent.

moncréditenmieux

Courtier en financement sur mesure

[ crédits immobiliers [ Regroupement de crédits [ Financements patrimoniaux
[ Rachat de prét B investissements locatifs [ Prét professionnel

En 2023, moncréditenmieux vous OFFRE
votre bilan fiscal et patrimonial !

Prenez rendez-vous dés maintenant !

www.moncreditenmieux.fr



lundi 29 janvier SAINT GILDAS
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LE FIL D’ARIANE CCEURS NOIRS £ PRETE-MOI TA D’ARGENT ET DE LA VIE SECRETE SCENES DE
Série Série MAIN % Film SANG E] Série DES ANIMAUX DU MENAGES Série
WNew York, unité meeres WLe ceeur des 1]/ Fargo opus 5, VILLAGE Doc. I/ Scénes de
spéciale, série pourpres, série murs, doc. série C ce soir, mag. ménages, Série
arte We TMC [ TFX |
N i
COMMENT EPOU- COMMISSAIRE PREMONITIONS %«  LES Q D’OR 2024 APPELS VOTRE,PLAYLIST
SER UN MILLION- MAGELLAN Série La chute de la Le Hobbit : un D’URGENCE Mag. IDEALE...
NAIRE % Film || Commissaire Maison Blanche voyage inattendu i Appels i Votre playllst
FZE]] Devenir Marilyn Magellan, série *, film *, film d’urgence, mag. idéale...
o4 2

ey D Ler TE

f E.1

2100 5

[ =
TRIBUTE TO MILES

La fabuleuse
histoire du Jazz
a Vienne, doc.

W o )
NOEL DANS MES UN CEIL SUR LE MAN OF
MONTAGNES Téléfilm ~ MONDE Magazine ~ STEEL - &7 Film
Les mille couleurs 1|/ Brunet, Brous- i Superman et
de Nogl, téléfilm souloux et cie Lois, série

- R
ALEX RAMIRES -
SENSIBLEMENT
VIRIL Spectacle

FZEE Ahmed Sylla

DEBATDOC
Documentaire

[l Sens Public,
mag.

I'FQUIPF Ster RMC RMC
T, |
21,00 BB rourpE .
m 4 DU SOIR = !
LE MEILLEUR DE LES PETlTS KAAMELOTr MAYAS : LES SECRETS TGV : LE GRAND THE CL(')S,ER H
L'INFO Magazine ETS D Séri DES DERNIERES CITES CHECK UP Doc. L.A. ENQUETES
1]/ Soir L’EOUIPE DU SOIR Kaamelolt I|Le mystére des TGV M:latechno  PRIORITAIRES Série
info FZEEquipe du Soir série Mavas du nouvea... The closer

LIrbanTV mardi 30 janvier SAINTE MARTINE
T F I france:2 france-3 fran:e-s &
o : EED g
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S.WAT RDV AVEC LE RIME DES MAINS EN OR ENQUETEDE  DESTINATION X :

SHOAH - PREMIERE
EPOQUE k2

Série | Les mysteres de Film SANTE Documentaire  SAURONT-ILS SE
IS.WA.T, || Shoah - 2 Iécole de gen- Le challenge *, IC ce soir, REPERER ? Jeu
série époque, doc. darmerie, télgfilm film mag. FEL Destination X

arte We TMC
B 21.05 -
1t 25
- - b
LESETATS-UNIS ~ LEVENTDELA  MISS PEREGRINE ET

k]

.| 33 N
RETOUR CHEZ MA  LESPION QUI M’A UNE FAMILLE A

CONTRE HITLER PLAINE Film LES ENFANTS PAR- MERE > Film LARGUEE > Film LOUER % Film
|| Robots tueurs..., | La chevauchée des _ TICULIERS 4ok E1] 190’ Enquétes, |Bad Moms 2 *, I De I"autre coté
doc. 7 mercenaires x  FEIE] Demi-seeurs % . film du lit %, film
LCP &3 o 25 ) [LC 1] [TF 4

21.00 21.10 .05 _ 2000
» — . — —— b =

¥ ). ol e, !

DEBATDOC - LES  RUDOLF NOUREEV, LE MEILLEUR ALVIN ET LES, UN CEIL SUR LE CAMPING
COULISSES DE L'ATTRACTION FORGERON CHIPMUNKS - A MONDE Magazine PARADIS Série
L’'HISTOIRE Doc. CELESTE Doc. 'l Le meilleur FOND LA CAISSE ||/ Brunet, Brous- Camping

FZA1] Sens Public, mag. 7] La truite, spectacle forgeron FZEE Le grand jeu... souloux et cie Paradis, série

IEQUIDE Sler RMC RMC ]

. R P

LE MEILLEUR DE AUTO : L’EOUIPE OBJEGTIF MAISON : LA VIE SECRETE
L'INFO Magazine MOT UN AN POUR TOUT DES CHATS Doc.
]! Soir CUSTOM GARAGE CHANGER Dac. La vie secréte

info 223 Equipe du Soir P01 Objectif maison des chats, doc.

CHALETS SNAPPED : UN
SUR-MESURE Doc.  TUEUR INATTENDU
||Chalets sur- Ik} Snapped : un

mesure, doc. tueur inattendu




& ZAP AUTO

PEUGEOT 308 PureTech 110ch S&S BVM6 Active Pack DS DS3 Crossback BlueHDi 100 BVME Performance Line  PEUGEOT 208 PureTech 75 S&S BVMS Active
18/07/2022 - 25985 Km 19/05/2020 - 85999 Km 27/09/2021-19141 Km

| —

PEUGEOQT 208 PureTech 100 S&S BVME6 Allure Pack PEUGEOT Rifter M e136ch 5pl GT PEUGEOT PARTNER CABINE APPROFONDIE LONG 1.6
22/02/2023 - 4086 Km 23/02/2023 - 10084 Km BLUEHDI 100 BVMS - 23/02/2018 - 48091 Km

PEUGEOT 2008 Electrique 136 ch Active Pack PEUGEOT 3008 Hybrid4 300 e-EAT8 GT PEUGEOT 508 Hybrid 225 e-EAT8 Allure
27/12/2021- 14024 Km 22/07/2021 - £1960 Km 28/09/2020 - 71488 Km

TELECHARGEZ
NOTRE APPLICATION !

PEUGEOT 108 VTi 72ch BVMS Collection TOP! PEUGEOT 208 PureTech 75 S&S BVMS Like
30/10/2019 - 26046 Km 16/06/2022 - 27060 Km

mavurel
auvtolfr

Coantact rapide

PEUGEOT 308 SW PureTech 130ch S&S BVM6 Allure Actualités / Bons plans PEUGEOT 308 PHEV 180 e-EAT8 Allure
23/07/2019 - 28783 Km 29/11/2022 - 19500 Km

Prdcommandoz PNEUS

PEUGEOT 3008 Puretech 130ch S&S BVME6 Allure s f VOLKSWAGEN Polo 1.0 TSI 110 S&S BVME R-Line Exclusive
29/08/2019-67713 Km 24/03/2021 - 24854 Km

PEUGEOT MAUREL AUDOISE

NARBONNE CARCASSONNE

0468 42 5400 0468477000
Route de Perpignan, Le Peyrou ZA Saint Jean de I'Arnouze
11100 Narbonne 11880 Carcassonne

www.maurelauto.fr



mercredi 31 janvier
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E% DROIT DE REGARD DES RACINES & FOOTBALL : LIVER-
CRIMINELS £ Série Téléfilm DES AILES Magazine POOL / CHELSEA
|| Esprits (| Infrarouge, | Enquétes de région | Late sport 360,
criminels, série doc. 0U La France en vrai mag.
arte We

LES DOCS DE MAIA

SAINTE MARCELLE

france.5

LA GRANDE
LIBRAIRIE Magazine
'{I/C ce soir,
mag.

[ TFX |

1Y

DETOX TA MAISON
S POUR

7 JOUR
TOUT RANGER Mag.
Détox ta maison

-
I

UN CEIL SUR LE

MONDE Magazine
[ Brunet, Brous-
souloux et cie

RMC

MECANIQUE Doc.
Les reines de la
mécanique, doc.

21

)
LES REINES DE LA

QUI VEUT ETRE
MON ASSOCIE ?
|| Qui veut étre

mon associé ?

i

FORTREISS *

1] Jeux d’espions
*, film

-
MATRIX REVOLU-
TIONS % Film

Matrix reloaded
*, film

CASTLE
Série
11 Castle,
série

LA BONNE ANNEE MONGEVILLE ENQUETES CRIMI-
% Film Série NELLES £7 Magazine MAZAURETTE...
| Les scandales de || Mongeville, || Enquétes I/} Désir : Ce que veu-
« La religieuse » série criminelles, mag. lent les hommes
ACP i3 o 2 g
[21.05 )
| - '--
- all W
DEBATDOC YCARE, LE LIVE TOTAL RECALL MALCOLM
Documentaire Spectacle ok U Film Série
[l Sens Public, I|Claudio Capéo, || Gentlemen cam- Malcolm,
mag. spectacle brioleurs %, film série
| C NEWS] I'FQUIPE Ster RMC
2100 X
N
- - - b,

LE MEILLEUR DE BASKET-BALL : SEPT VIES % 100 JOURS AVEC LA
L’INFO Magazine MONACO / PARTI- Film POLICE MUNICIPALE
1[I Soir ZAN BELGRADE | Kaamelott, DE PERPIGNAN Doc.

info FEEE LEquipe du Soir série 100 jours avec
iIrbanTV jeudi 1¢ février
[T F I france.2 fra nces3
' 2110 = r; |
: LW t
SECTION DE RE- ENVOYE SPECIAL MEURTRES A FARGO OPUS 5 )

MULHOUSE Téléfilm
||La France en

Série
Fellow travelers,

CHERCHES & Série
Camille

Magazine
I/ Complément

& images d’enquéte, mag. vrai, doc. série
arte ne TMC

LILE DE LA
TENTATION E Jeu
1| Et si on se disait
tout ?

L'AGENCE :
LIMMOBILIER DE
LUXE EN FAMILLE

L’agence

Y’A QUE LA VE-
RITE QUI COMPTE
[I'Y’a que la vérité
qui compte

APRES LE VERDICT :
LES JURES MENENT
L’ENQUETE £ Serie

2] Apres le verdict

DEBATDOC PNETE RAP Mag. AU CCEUR DE LE MEILLEUR PA'[IS-
Documentaire WLa nuit de la rue, LENQUETE Mag. SIER CELEBRITES
(/| Sens Public, la scéne urbaine Au ceeur de ||Le meilleur pa-
mag. répond a I'appel I’enquéle mag. tissier célébrités
I Eoums RMC
21.00] Wb ¥ii

CRASH DU VOL 571
La science des
furces de la
nalure, doc.

NCIS
Série
||NCIS,
série

LE MEILLEUR DE BASKET BALL
REAL MADRID /
ASVEL

P73 L'Equipe du Soir

L'INFO Magazine
[\ Soir
info

france.5

LENIGME DE
MOMIE DES
MARAIS Doc.

PP C ce soir, mag.
[ TFX |
EEE -

BLOODSHOT
Film
i/ Hitman &
Bodyguard x

UN (EIL SUR LE

MONDE Magazine
/|| Brunet, Brous-
souloux et cie

RMC

BUCHERON : UN
METIER A HAUTS
RISQUES Doc.

FZE]| Biicheron

SAINTE ELLA

6

e

THE KING’S MAN :
1RE MISSION *

Bohemian

Rhapsody %, film

ped

AHMED SYLLA, LA
FORCE COMIQUE
Mathieu
Madenian

NEW YORK SEC-
TION CRIMINELLE
'/ New York section

criminelle, série

AVANT D’ALLER
DORMIR  Film

WLion *, film




“LES METAMORPHOSES DE BOURG”
Expo numérique des Archives municipales

€ Gratuit

& Jusqu'au 31 aoiit 2024

9 En ligne (scanner le QR Code joint)

du
09/01/24

/%) ANIMATIONS POUR LES SENIORS

Programme des ateliers & activités

€ Variable

€& Du D9 janvier au 21 juin 2024

9 Narbonne & alentours (pour télécharger le programme : scanner QR Code joint)

21/01/24 .
ELECTION DE LA REINE DU CARNAVAL
Qui succédera a Emma ?

€ Entrée gratuite
& Le 7 janvier 2024 - de 20h30 a 00h00

9 Salles des fétes du Palais du Travail - Narbonne

FORUM DES'ME'T'IERS .
Collégiens, lycéens, étudiants, en reconversion s

€ Entrée libre et gratuite

& Le 03 février 2024 - de 10h00 & 17h00

Q Parc es Expositions - Narbonne
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) LE.GRAND RUGBY : FRANCE /

CASSANDRE
BETISIER IRLANDE Sport Série
'[I/Le hig | Taratata [l Cassandre,

bétisier 100 % live se’rie
arte

. % Q

LOULOU Téléfilm BIENVENUE AU ETE
MONASTERE ’ACTION £ Mag.

Disco - La
bande-son du 1[I Jeudi reportage,
renouveau, doc.

mag.

ZED ZONE D’ EDUCA- PANAME. GOMEDY
TION DOCUMENTAIRE CLUB
['Une enfance I/} Amoureux solitaire
volée..., téléfim par Jeremy Lorca
EHIETA I'EQINBE
Eﬂ 21.05 -,
SE JopGear
DISPUTE
A SE AUTO : CEQUIPE HAWAII 5-0
DISPUTE MOTEUR - Série
I Soir info TOP GEAR || Hawaii 5-0,
week-end P2 Equipe du Soir série
il rb anTV
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arte
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PIRE ROMAIN ? Doc. VERA Série TOIRE DE FRANCE
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ICP i o 2
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SIMON LEYS, AU POSTE ! % ENQUETES PARA-
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FZZE]] Une enfance... du pays normales, doc.
LFOUIPE Ster
21.00]
FACE A PHILIPPE  RUGBY : FRANCE/  POCAHONTAS 2
DE VILLIERS Mag. IRLANDE Sport Téléfilm
I Soir info MMA : UFC | La légende de
week-end Classiques, sport Tarzan & Jane

Il Enquéte d’action,
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ELEMENTAIRE
% Film
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givrées *, film
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BENOIT GENANT
OFFICIEL Série
Benoit Génant
Officiel, série

)

Film
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montagnes
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Documentaire
Alien Theory,
doc.
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7% Lego Masters
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Journal d’une
honne, I'histoire de
Félicité Lavergne

CAUCHEMAR EN
CUISINE Magazine
|l Gauchemar en
cuisine, mag.

[ TFX | yil
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COMEDIENS ET PAS CA Série
ANIMATEURS { Fais pas ci, fais
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LES EXPERTS :
MIAMI Série

I

I
LE 20H DARIUS
ROCHEBIN Magazine
1] 22H Darius | Les experts :
Rochebin Miami, série

RMC
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AGATHA CHRISTIE :
TEMOIN A CHARGE
¥ Agatha Christie :
témoin a charge

J

GHEZ VOUS Doc.
J'irai dormir
chez vous, doc.
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ECHAPPEES ~  THE ROOKIE -
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i
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CHRONIQUES CRI-  THE BIG BANG
MINELLES &% Mag. THEORY Série
i Chroniques |'The Big Bang
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ROCHEBIN Magazine
1[I 22H Darius Joséphine, ange
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JOSEPHINE ANGE
GARDIEN Série

CASSE XXL :
LES ROIS DE LA
PIECE AUTO Doc.
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DOWNTON ABBEY
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Downton Abbey,
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- SHAKA PONK
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- PATRICK BRUEL
27 FEV. 2024

- FLASHDANCE
7MARS 2024

- THE RABEATS
23 MARS 2024

- TRIAL INDOOR
INTERNATIONAL
30 MARS 2024

- FREDERIC
FRANCOIS
14 AVR. 2024

- LE LAC DES
CYGNES
16 AVR. 2024

« CALOGERD
26 AVR.2024

- ROMED ET
JULIETTE
25 MAI 2024

- MESSMER
NOUV. SPECTACLE

5 JUIN 2024
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Narbonne Arena
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ELMALEH
5 JUL. 2024

- UHERITAGE

GOLOMAN
MICHAEL JONES
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- FLORENT PEYRE

30CT. 2024

- MANIA
THE ABBA TRIBUTE

40CT. 2024

* MALIK

BENTALHA
18 OCT. 2024

- DAVID

HALLYDAY

REQUIEM POUR UN FOU

26 NOV. 2024

* JOHN WILLIAMS

HANS ZIMMER

LE CURIEUX DRCHESTRE

28 NOV. 2024

- C’EST DECIDE

JE DEVIENS UNE
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5 DEC.2024

x

X
*
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DE NARBONNE
ARENA

- LES ,

COMEDIES
MUSICALES
6 DEC. 2024

- EDGAR

YVES
13 DEC. 2024

- CASSE

NOISETTE
20 DEC. 2024

- ALDEBERT

HELLDEBERT
24 JAN. 2025

- BOLERD

20 DEC. 2024

- AHMED

SYLLA
7TFEV. 2025

- CELTIC

LEGENDS
3AVR. 2025

- LA TOURNEE

DU TRID

FERRARI / TSAMERE /

LECAPLAIN
10 MAI 2025

EFRES 9)
QUEEN
EXTRAVAGANZA
P

HARLEM QUEEN
GLOBETROTTERS ~ EXTRAVAGANZA
20 MARS 2024 5 AVR. 2024

e
f. g
L |
] %
LAURENT M. POKORA
EPICENTRE TOUR
NOUV. SPECTACLE LA TOURNEE DES 20 ANS
TIUIN.2024  8JUIN2024
W et d'é"ut_res
Yy avenir!
[5] 32 3]
STARSE0 PRt
ENCORE!
3 NOV. 2024
Billetterie
dans les points de
vente habituels

Carrefour, Cultura, FNAC,
Géant Casino, Auchan,
E. Leclerc, etc.

narbonne-arena.fr

Retrouvez-nous sur:

facebook.com/NarbonneArena11



URBAN

ASTUCES

ASTUCES DE GRAND-MERE POUR LE MENAGE :
DES SOLUTIONS SIMPLES ET EFFICACES

Les astuces de grand-mere pour le ménage sont
des solutions simples et efficaces qui ont fait
leurs preuves depuis des générations. Elles sont
souvent a base d'ingrédients naturels et peu
coliteuses, ce qui les rend écologiques et
économiques.

LE BICARBONATE DE SOUDE

Nettoyant polyvalent qui peut étre utilisé pour
nettoyer une multitude de surfaces, comme la
cuisine, la salle de bain, les sols et les vitres. Il
est également efficace pour éliminer les taches
et désodoriser.

LE VINAIGRE BLANC

Un autre nettoyant naturel puissant qui peut étre
utilisé pour désinfecter, dégraisser et enlever le
calcaire. Il est également efficace pour nettoyer
les vitres et les miroirs.

LE CITRON

Fruit acidulé qui possede des propriétés
nettoyantes et désinfectantes. Il est efficace pour
enlever les taches, désodoriser et polir les
surfaces.

LE SAVON NOIR

Savon naturel fabriqué a partir d'huile végétale et
de potasse. Il est efficace pour nettoyer les
surfaces dures, comme la cuisine, la salle de bain
et les sols. Il est également doux pour les mains
et l'environnement.

DEBOUCHER SES CANALISATIONS

Pour déboucher un évier, une astuce simple et
efficace consiste a mélanger du bicarbonate de

soude, du sel et du vinaigre blanc. Versez le
mélange dans le trou de l'évier et laissez agir
pendant 20 minutes. Rincez ensuite a l'eau
bouillante et le tour est joué !

ENLEVER LE CALCAIRE

Le calcaire est un probléme fréquent sur les
robinets. Il est important de l'enlever
rapidement, car il devient plus difficile a nettoyer
avec le temps. Pour ce faire, mélangez de l'eau et
du vinaigre blanc, puis frottez avec une éponge
usagee.

NETTOYER SES VITRES

Une astuce simple et efficace pour nettoyer vos
vitres : le papier journal. Pour ce faire, il suffit de
pulvériser de l'eau sur les vitres, puis de frotter
avec du papier journal en faisant des
mouvements circulaires. Les vitres brillent
comme neuves ! Cette astuce fonctionne
également pour les miroirs.

SUPPRIMER UNE TACHE DE VIN ROUGE

Renverser son verre de vin rouge sur la nappe ou
sur sa chemise est un accident qui peut arriver a
tout le monde, surtout lors d'un apéro ou d'un
repas en famille. Pour faire disparaitre les traces,
il existe une astuce simple et efficace : frottez la
tache avec du vin blanc. Le vin blanc contient des
enzymes qui dissolvent les pigments du vin
rouge, ce qui permet d'éliminer la tache
facilement. Une fois que la tache est dissoute,
lavez la nappe ou le vétement a la machine et ils
ressortiront comme neufs.
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Film
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Film
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CUISINE

™,

ASTUCES POUR VOUS SIMPLIFIER LA VIE
DANS VOTRE CUISINE

Une cuisine belle et pratique, on en réve tous !
Pour que le quotidien soit fluide, jour apres jour,
tout se joue dans les détails...

Voici un échantillon des astuces qu’on aime le
plus pour ranger votre cuisine.

ETAGERES MURALES

Et si on agrandissait la profondeur du plan de
travail pour placer des étageres de rangement
contre le mur ? Astucieux et pratique pour gagner
de Uespace de stockage.

PETITS MEUBLES COULISSANTS

Porte-épices, range-bouteilles, sac a pain, ces
meubles coulissants de petite largeur (de 15 a 40
cm, en général) s’équipent en fonction de ce que
vous voulez y stocker !

LA POIGNEE

Atteindre la derniere étagere des meubles hauts
n’est parfois pas facile ! Voici une solution idéale :
grace a la poignée ce sont les produits qui
descendent vers vous.

POUBELLES INTEGREES

Et si on parlait de la gestion des déchets et des
poubelles dont vous avez besoin au quotidien ? Il
existe toute une gamme de poubelles intégrées
qui s’installent dans vos meubles.
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ASTUCES

REMEDES DE GRAND-MERE POUR L’HIVER

L'hiver est une période propice aux maladies,
notamment aux rhumes, aux grippes et aux
infections respiratoires. Les remédes de grand-
mere sont des solutions naturelles et efficaces
qui peuvent aider a soulager les symptémes de
ces maladies et a renforcer le systéme
immunitaire.

LE MIEL

Antiseptique naturel qui peut aider a soulager les
maux de gorge et la toux. Il peut &tre consommé
pur, dilué dans de l'eau chaude ou ajouté aux
boissons chaudes.

LE CITRON

Fruit riche en vitamine C, qui est un puissant
antioxydant. Il peut aider a renforcer le systéme
immunitaire et a prévenir les infections. Le citron
peut étre consommeé frais, pressé dans de l'eau
ou ajouté aux boissons chaudes.

LE BOUILLON DE POULE

Remede traditionnel contre le rhume et la grippe.
Il est riche en nutriments qui peuvent aider a
soulager les symptémes de ces maladies. Le
bouillon de poule peut étre préparé maison ou
acheté en magasin.

L’AIL

Aliment antiviral et antibactérien. Il peut aider a
prévenir et a traiter les infections respiratoires.
L'ail peut étre consommé cru, cuit ou sous forme
de supplément..

LA CANNELLE

Epice qui possede des propriétés anti-
inflammatoires et antioxydantes. Elle peut aider a
soulager les symptomes du rhume et de la
grippe. La cannelle peut étre ajoutée aux
boissons chaudes, aux desserts ou aux plats
salés.

Si vous souffrez de symptomes de rhume ou de
grippe, il est important de consulter un médecin.
Les remedes de grand-mére peuvent étre un
complément efficace aux traitements médicaux,
mais ils ne doivent pas les remplacer.

QUELQUES CONSEILS SUPPLEMENTAIRES

o Lavez-vous les mains fréquemment avec du
savon et de l'eau pendant au moins 20
secondes.

« Evitez de vous toucher les yeux, le nez et la
bouche, car ce sont des portes d'entrée pour
les virus.

o Evitez les contacts rapprochés avec les
personnes malades.

¢ Maintenez votre maison propre et désinfectez
régulierement les surfaces fréquemment
touchées.

En suivant ces conseils & astuces, vous pouvez
contribuer a garder votre famille en bonne santé
tout l'hiver.
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LA RECETTE

de saison
...d vos casseroles !

L’HOROSCOPE

amour, travail, santé !

BELIER du 21 mars au 20 avril

Travail-Argent : c'est le moment de vous lancer dans
de nouvelles conquétes. Amour : sur le plan amical,
de nouvelles rencontres pourraient vous amener a
revoir certaines visions de la vie. Santé : faites des
petits-déjeuners consistants.

TAUREAU du 21 avril au 20 mai
Travail-Argent : étudiez soigneusement les propositions
que l'on vous fera. Amour : le début de la période
risque d'étre tendu. Mais les rapports vont rapide-
ment retrouver leur équilibre. Santé : vous risquez
de subir un peu de surmenage.

GEMEAUX du 21 mai au 21 juin
Travail-Argent : un projet qui vous tient & coeur pourrait
bien vous donner quelques soucis. Amour : vous étes
dans une dynamique de succés. Vous vous épanouis-
sez dans votre couple et vous y puisez force et
confiance. Santé : mangez varié et équilibré.

CANCER du 22 juin au 22 juillet

Travail-Argent : la vie professionnelle est toujours trés
animée, des propositions sont possibles. Amour : vous
pouvez vous attendre encore & des événements
d'importance. Santé : la fatigue devrait s'atténuer.

LION du 23 juillet au 22 aoiit!

Travail-Argent : des rencontres non programmées dans
votre agenda pourtant bien rempli, ont toutes les
chances de vous apporter un plus. Amour : ne refusez
pas le dialogue ! Santé : votre dynamisme vous étonne.

VIERGE du 23 aoit au 22 sept.
Travail-Argent : ne brlilez pas les étapes si vous voulez
arriver au bout de vos projets. Amour : vous désirez
retrouver un climat chaleureux au sein de votre fa-
mille. Santé : votre gorge sera sensible.

BALANCE du 23 sept. au 22 oct.
Travail-Argent : un calme plat en apparence regne
dans ces secteurs. Amour : I'ambiance sera harmo-
nieuse mais un peu trop routiniere a votre godt.
Santé : faites un effort pour équilibrer vos repas.

SCORPION du 23 oct. au 21 nov.

Travail-Argent : si vous travaillez en équipe, respectez le
rythme de chacun. Amour : si vous étes célibataire, vous
aurez des chances de faire une rencontre prometteuse.
Santé : des nuits écourtées peuvent perturber votre équilibre.

SAGITTAIRE du 22 nov. au 20 déc.
Travail-Argent : vos initiatives seront bien accueillies par
votre entourage. Amour : essayez de mieux compren-
dre votre partenaire. Santé : vous aurez un peu de mal
a vous détendre.

CAPRICORNE du 21 déc. au 19 janv.
Travail-Argent : vous subirez certaines attaques viru-
lentes, ce qui ne vous empéchera pas de défendre
vos idée. Amour : on ne saurait &tre plus compréhen-
sif et tolérant que vous ne I'étes actuellement. Santé :
occupez-vous plus sérieusement de votre corps !

VERSEAU du 20 janv. au 18 fév.
Travail-Argent : vous saurez caresser vos interlocu-
teurs dans le sens du poil. Amour : faites un effort
d'objectivité et vous verrez que tout n'est pas si
noir, au contraire. Santé : prenez le temps de faire
enfin quelque chose pour vous.

POISSONS du 19 fév. au 20 mars
Travail-Argent : ne prenez pas de risques financiers, la
prudence est toujours de mise en ce moment. Amour :
plus que jamais, votre émotivité sera exacerbée et les
propos les plus inoffensifs vous paraitront chargés
d'hostilité. Santé : vous avez besoin de vous aérer.

CRUMBLE DE CABILLAUD
AUX AMANDES

Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min

} pour 4 personnes :

80 g de lait en poudre demi-écrémé,
100 g d’'amandes hachées, 60 g de
farine, 8 cuillerées a soupe d’huile
d’olive, 4 dos de cabillaud (environ
150 g chacun), sel, poivre.

> préparation :
Mélangez les amandes hachées,

la farine et le lait en poudre. Cela
rendra le crumble plus croustillant.

Ajoutez dans l'appareil lhuile
d'olive tout en mélangeant avec
une cuillere afin d'obtenir une pate
a crumble (pate sableuse).

Salez et poivrez le poisson puis
recouvrez-le avec la pate a crumble
sur environ 3 mm d'épaisseur.

Faites cuire au four & 180 °C
pendant 10 minutes.

Vous pouvez servir.

La star du moment:
le cabillaud

Riche en phosphore, potassium, sélénium,
iode et vitamines, le cabillaud est bon
pour la santé et renforce notre systéme
immunitaire.

LES JEUX

...avos stylos!

) LES MOTS CODES

Chaque lettre de 'alphabet est associée
a un chiffre. A 'aide des 4 premieres
lettres déja placées, remplissez la grille
de facon a obtenir des mots horizon-
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Salon de |'Entrepreneurial & Nouvelles Technologies
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Le S.E.N.T c'est l'opportunité de partager l'innovation
des nouvelles technologies, cet évéenement convivial
d'échanges, de rencontres, de prise de parole avec des
professionnels, des conférenciers experts va vous
motiver a entreprendre, a comprendre, innover,
s'adapter et ainsi développer son activité.

OUVERT TOUT PUBLIC
TICKET D'ENTREE:
Classic Pass : entrée salon uniquement 5 €

Daily Pass : 1 jour salon + conférences 49 €

Totaly Pass : 3 jous salon + conférences 145 €

PARC DES EXPOSITIONS DE NARBONNE



RENOVATION

RENOVATION ENERGETIQUE : LES AIDES DE L’ETAT

La rénovation énergétique des logements est une
priorité du gouvernement frangais. En effet, elle
permet de réduire la consommation d'énergie,
d'améliorer le confort des occupants et de lutter
contre le changement climatique.

Pour aider les ménages a financer leurs travaux
de rénovation énergétique, 'Etat francais met en
place de nombreuses aides financiéres. Ces aides
sont disponibles pour tous les propriétaires,
locataires ou copropriétaires, quel que soit leur
niveau de ressources.

MAPRIMERENOV'

MaPrimeRénov' est la principale aide financiére
de l'Etat a la rénovation énergétique. Elle est
accessible a tous les propriétaires, quel que soit
leur niveau de ressources.

Le montant de la prime dépend des travaux
réalisés, de la performance énergétique du
logement avant travaux et du niveau de
ressources du ménage.

En 2024, MaPrimeRénov' est renforcée pour les
ménages les plus modestes. Les propriétaires
aux revenus trés modestes peuvent désormais
bénéficier d'une prime pouvant aller jusqu'a 100
% du montant des travaux.

LES AIDES COMPLEMENTAIRES AU TITRE DES
CERTIFICATS D'ECONOMIE D'ENERGIE

Les certificats d'économie d'énergie (CEE) sont
des obligations imposées aux fournisseurs
d'énergie pour qu'ils réalisent des économies
d'énergie. Ils peuvent étre attribués aux ménages
qui réalisent des travaux de rénovation
énergétique.

Les aides complémentaires au titre des CEE sont
cumulables avec MaPrimeRénov'. Elles peuvent
permettre de réduire le montant des travaux de
maniére significative.

LES PRETS A TAUX ZERO (PTZ2)

Les préts a taux zéro (PTZ) sont des préts sans
intérét accordés par les établissements
bancaires. Ils sont disponibles pour financer des
travaux de rénovation énergétique, notamment
l'isolation des combles, des murs et des fenétres.
Le PTZ est accessible aux propriétaires,
locataires ou copropriétaires, quel que soit leur
niveau de ressources.

LES AIDES DES COLLECTIVITES
TERRITORIALES

Les collectivités territoriales peuvent également
mettre en place des aides financieres a la
rénovation énergétique. Ces aides sont souvent
cumulables avec les aides de |'Etat.

Pour connaitre les aides disponibles dans votre
région, vous pouvez consulter le site internet de
votre mairie ou de votre département.

Comment bénéficier des aides a la rénovation

énergétique ?

Pour bénéficier des aides a la rénovation

énergétique, vous devez faire une demande

auprés de l'Agence nationale de l'habitat (ANAH).

Vous pouvez déposer votre demande en ligne ou

par courrier.

Lors de votre demande, vous devez fournir les

documents suivants :

« Votre déclaration de revenus

« Votre diagnostic de performance énergétique
(DPE)

o Les devis des entreprises qui réaliseront les
travaux

Une fois votre demande déposée, |'ANAH

étudiera votre dossier et vous informera de la

décision d'attribution des aides.
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Panneau de laine de Isolant mince pare-vapeur Panneau de laine de
roche Mur Confort 30 verre Thermocoustic 38PK

Tridome Bricolage
l Tél: 04.68.90.36.50

B OUVERT DU LUNDI AU SAMEDI
DE 8HOO A 19H - SANS INTERRUPTION
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ANNEE BIEN REUSSIE

Vape & CBD Shop

OUVERT DU LUNDI AU SAMEDI
10H - 19H NON-STOP




