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The kick-off for the 2012 Challenge
January 18, 2012.

All military tobacco users and non-users,
their immediate family members, DND
public, Non-public fund and MFRC employees
are invited to take the "March 1st, I Quit!
Challenge" and stay tobacco free for at least
one month, from March 1 to April 1, 2012.

Contact Sharon Canning at Local
1469 for more info.
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Top 5 tips for easy
and fun family meals

1. Tnvolve children in meal preparation
and in decisions about foods offered
for dinner

2. Make shared family meals a priority.

3. Be a good role model by eating
healthy foods and using proper table
manners

4. Tiy to eliminate distractions, like
TV, telephone calls and toys during
mealtime.

5. Remember that it is never too late

to start a family dinner routine. Just

find an appropriate time that works
best for your family.
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In your home we can find...

Unscramble each of the clue words. Take the letters that
appear in the boxes and unseramble them to discover the
final message.

[}
HEROBRT
i 0

-

[
ISRESl

@)
A

-

PENSR

sy : seSues) wopnos:

Mommy, could you smile please?

3% Please recycle this copy.

-

ww.cfpsa.com/StandFasy

Did you know?

- The Family Information line offers

confidential and personal assistance to
all CF families at 1-800-866-4546.
There are 32 Military Family Resource
Centers (MFRC) across Canada, and 13
others in Europe and the USA.

~# You can find out where your closest
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MFRC is located, by
www.familyforce.ca.

Your local MFRC can help you get
the most out of your community by
providing you with information to help
you find the services you need.

Your local MFRC provides social and
educational activities for children and
teens.

Your local MFRC offers child care
support and resources for your family
while you are deployed or away for
extended periods.

You can find many personal and family
care resources, including care for
children, teens, seniors and yourself,
just by checking out the “Take Care”
area of www.familyforce.ca
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Le saviez-vous?

Les 5 meilleurs trucs LY ColV % La ligne dinformation pour les familles, au

pour des repas en famille 1-800-866-4546, offre de I'aide personnelle

faciles et agréables DEe EnFaNTS! et confidentielle & foutes les familles des FC.

~# On compte au Canada 32 Centres de

1. Faites participer les enfants dans ressources pour les familles de militaires
la préparation des repas ou dans le O retrouve dans ta demeure. .. (CRFM). Il y en a 13 autres en Europe et aux
choix des aliments qui seront servis. ) Etats-Unis.

2. Faites des repas on famills une Déchiffrez chacun des mots indice. Prenez les % Trouvez le CREM le plus prés de chez vous

lettres qui sont encerclées, et démélez-les pour

iy sur le site www.forcedelafamille.ca
découvrir le message

R 3 ~# Votre CRFM local peut vous aider a profiter
s s e o sopn & (@) RFERE pleinement de votre communauté en vous

bormes maniéres & table. - L T 1] fournissant les renseignements nécessaires
4. Efforcezvous  d'éliminer les ) i

distractions telles que la télévision, ES % Votre CREM local offre des activités sociales

8 a U
& Pheure des repas.

priorité
pour trouver les services dont vous avez

~# Voire CRFM local offie des services de garde
5. Rappelez-vous qu'il n’est jamais trop 6 PASR pour enfants et des ressources pour votre
a

tard pour mettre en place une routine
pour les soupers en famille. Il suffit absent pendant de longues périodes.

de trouver un moment qui convients ) ~# En parcourant la section « Prendre soin »
tous! o du site  www.forcedelafamille.ca, vous
trouverez plusieurs ressources en matiére de
soins personnels ou familiaux, y compris des
services de garde d’enfants et des ressources
pour adolescents, pour les ainés et pour vous-
méme

famille lorsque vous étes en déploiement ou
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Time: 1:30 pm — 3:30 pm
Where: Gander Curling Club
Who: All 9 Wing and their families

Register with Nancy Woolfrey by email
Nancy.Woolfrey@forces.gc.ca or by phone
256-1703 ext 1409 no later than Noon on

Wednesday, February 22nd.

*This is a Wing Authorized Event.
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Date: February 24,2012 %
Where: GMFRC
Ages: 5 and up
Time: 6:00-8:30 pm
Cost: $4.00

Corne ot and have some FUN?
You will get to make your own pizza
and win some prizes
We will be enjoying a friendly game of bingo
Remember you can bring a friend along
Please register by Feb 22.

For more information,
please call 256-1703 local 1206
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Get your team ready!

Bring your spirit and skill!
Food, sports, games and more!
For more info, contact your Winter
Carnival Committee Rep.
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Relevez le défi—Soyez Gagnant!
Enregistrez a partir le 18 janvier, 2012.

Toutes membres régulaires, de la réserve (classes 4,8,C),
militaires etranger, membres de |a premiere réssrve, Cadre
des instructions de cadets, cadet ou Ranger Canadien,
membre de farmille, employé civil du MDN, Vemployé civil
des fonds non publics et employé des CRFM peuvent
participer.

11 faut Consommer du tabac ou y avoir renoncé le ler
septembre 2011 et cesser de consommer du tabac pendant

tout le mois de mars
Appelez Sharon Canning au poste
1469 pour l'information ‘
.



[image: image8.jpg]Quand: vendredi le 24 février
1330 — 1530 hrs
Lieu: Gander Curling Club

Pour qui: Toutes familles de 9em Escadre
Enregistrez avec Nancy Woolfrey:
Nancy.Woolfrey@forces.gc.ca ou

256-1703 ext 1409 avant midi mercredi le 22

février.
@ *Cet événement est autorisé pour tout

}\ 9em Escadres
a)



[image: image9.jpg]Q Une Soirée de pizzactbingol  GNEY
Le 24 février, 2012 au CRFM v
De 1800 4 2330

Ages 5+ avec un coflite de $4

Préparer un pizza pour votre collation
Jouer au Bingo et Gagner des prix!
C’est une soirée de FUN!

Pour enregistrer appelez au poste 1206
CRFM avant le 22 février








































[image: image10.jpg]vendred1 le 2 mars

Formez votre équipe de 1’unité
Soyez énergique
Ayez d’esprit et d’habileté
On commencera avec le petit dégener et
finissent avec un TGIF au Mess



