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Les ostéopathes de plus en plus
en demande au Québec
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s’arréte la comparaison.

Les vrais ostéopathes, a ne pas
confondre avec les charlatans qui
pratiquent apres un week-end de
formation, ont recu environ 1500 heures
de formation sur cinq ans,

a temps partiel. Ils ont également rédigé
une theése ou ajouté une sixieéme année
d’étude. Pour étre admis dans une des
deux écoles «sérieuses» du Québec, il
faut, regle générale, avoir un
baccalauréat en sciences de la santé.

Le College d’études ostéopathiques
de Montréal offre également une
formation de six ans a plein temps,
validé par I’Université Wales de Grande-
Bretagne. Cela représente 5000 heures
de formation.

Pour vous donner une idée du bagage
des praticiens, sachez que sur les 300
ostéopathes reconnus par le registre
québécois des ostéopathes, 200 sont
aussi physiothérapeutes... pas
massothérapeuthes : physiothérapeutes !
Comme ceux qui travaillent dans les
hopitaux. Et on retrouve méme quelques
médecins et dentistes parmi tous ces
ostéopathes.

stressés et malmenés.

Toutes sortes de problemes

«La plupart de gens nous consultent
pour des douleurs au dos, au cou, pour
des tendinites ou des bursites, mais
nous traitons beaucoup d’autres
problémes de santé», explique André
Caron, un praticien de Montréal,
diplomé en physiothérapie, en
réadaptation et en ostéopathie.
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Les horlogers
du corps

HORLOGERS

suite de la page 1

« On ne traite pas les symptomes
mais l'origine de la douleur. Une
migraine peut venir d’un probleme
a la cheville. Un mal de dos peut
venir d'un engorgement du foie car
les visceres, comme le foie, ont des
attaches sur le systeme squeletti-
que. Il y a un lien anatomique en-
tre les différents systemes du corps
humain, c’est de la biomécanique
pure, ¢a n’a rien d’ésotérique. »

Les ostéopathes se décrivent sou-
vent comme des horlogers du corps
humain. « Le cadran humain peut
étre en retard, en avance ou carré-
ment arrété ; dans les trois cas, il ne
donne pas I’heure juste et c’est no-
tre travail de remettre les pendules
a I’heure », précise M. Caron.

Migraines, otites, troubles gastri-
ques, cystites, névralgies, SPM, les
applications de l’approche ostéopa-
thiques sont nombreuses et mécon-
nues. Méme vos adolescents en trai-
tement d’orthodontie pourraient
profiter de 'ostéo pour éviter, entre
autres choses, les maux de téte et les
raideurs a la machoire.

L’ostéopathie ne guérit pas les mala-
dies graves, qu’elles soient dégénéra-
tives ou infectieuses, mais certains
patients y ont recours pour soulager
la douleur ou encore les effets secon-
daires reliés a la médication ou a des
interventions chirurgicales.

Contre la douleur

La peintre Julie Bertrand a eu un
cancer du sein et on lui a retiré des
ganglions sous les aisselles. C’est a
partir de ce moment que des dou-
leurs aux bras et au dos sont appa-
rues, tenaces et récurrentes. Difficile
de tenir le pinceau. Les médecins
n’avaient pas grand-chose a lui pro-
poser. C’est avec l’aide de son ostéo-

pathe, Michel Johnson, qu’elle a,
dit-elle, retrouvé 1'usage de son bras.

Michel Johnson pratique dans le
Centre-Sud de Montréal. Egalement
formé en physiothérapie, il a com-
mencé sa formation a Paris et 'a ter-
minée au Centre ostéopathique du
Québec. Ce praticien, qui traite des
patients agés de 2 mois a 82 ans,
constate que la majorité des gens qui
le consultent sont incapables de dé-
signer la source de leur probleme.
Presque sept clients sur 10 ignorent
comment leurs douleurs ont com-
mencé. Et trois consultations sur 10
sont reliées a des accidents, des chu-
tes, des faux mouvements.

« Pour faire un bon diagnostic et un
bon traitement, il faut compter une
heure et cette heure avec le praticien,
les patients l’apprécient. 1ls voient le
chiropraticien en 10 minutes. Ils at-
tendent 90 minutes pour voir le mé-
decin en cinq minutes et repartent
avec une ordonnance. Les clients arri-
vent ici découragés, car il n’y a pas de
prise en charge globale de la santé.
Tout est morcelé. A l'inverse, I'ostéo-
pathie est une approche globale. »

Une pratique non encadrée

L’ostéopathie comporte des ris-
ques. Pour délier les muscles, arti-
culations, tendons, visceres, le prati-
cien utilise diverses manoeuvres et
manipulations. Des actions qui peu-
vent avoir de graves conséquences.
L’an dernier, une jeune fille de
Montréal, qui consultait pour une
grippe, s’est retrouvée paralysée.
L’ostéopathe en question, qui
n’était pas membre du Registre des
ostéopathes du Québec, s’annongait
aussi comme naturopathe.

Tous les ostéopathes rencontrés, for-
més selon les normes internationales,
implorent le gouvernement d’agir. Le
Québec, contrairement a un grand
nombre de pays dont I’Angleterre, la

Des étudiants en ostéopathie s’exercent les uns sur les autres.

France et I’Australie, ne reconnait pas
la profession. N'importe qui peut, du
jour au lendemain, ouvrir une école
ou un bureau d’ostéopathie et vous
recevoir en consultation.

11 faut donc faire attention, étre pru-
dent lorsqu’on choisit un ostéopathe.
On recommande de consulter le Re-
gistre des ostéopathes du Québec et
I’Association des diplomés en ostéo-
pathie du Québec.

Philippe Druelle, une des sommités
en la matiere au Québec, constate et
dénonce le vide juridique qui entou-
re la profession : « L’inaction du gou-
vernement favorise 1’émergence de
prédateurs, dit-il. Tant que nous ne
sommes pas reconnus, nous ne pou-
vons pas faire la chasse aux charla-
tans. Faut-il attendre qu’il y ait des
blessés graves avant de 1égiférer ? »

Cofondateur du College d’études
ostéopathiques a Montréal, M. Druel-
le pratique depuis une trentaine
d’années. 1l a soigné de grandes stars,
dont les danseurs Rudolf Noureev,
Sylvie Guilliem et Patrick Dupont, de
I’Opéra de Paris.

1l croit fermement que le gouverne-
ment pourrait faire des économies de
plusieurs millions en intégrant les os-
téopathes dans le systeme de santé.
« On a qu’a penser aux accidents de
la route, aux maladies chroniques,

aux problemes digestifs, a la géria-
trie, a la pédiatrie. N'importe quelle
personne peut bénéficier de 1’ostéo-
pathie, car cela aide l'organisme a
mieux lutter et a augmenter l'effet de
la médication. En fait, on peut tou-
jours améliorer les différents méca-
nismes du corps humain. »

Paradoxe : malgré la non-existence
légale de la profession, beaucoup de
médecins et d’infirmieres se font
traiter en ostéopathie. Et les méde-
cins réferent de plus en plus de
clients aux ostéopathes. Michel
Johnson constate: « Avant, les
clients nous arrivaient avec des réfé-
rences pour des traitements en phy-
siothérapie. Maintenant, méme les
médecins précisent qu’ils conseillent
des traitements en ostéo. »

Une médecine de riche?

Un nombre grandissant de compa-
gnies d’assurance acceptent de rem-
bourser 20 % ou 30 % du cotit d'une
consultation, ce qui est bien peu
quand on sait que les cotits oscillent
autour de 75 $ par rencontre et que
deux ou trois rencontres sont géné-
ralement nécessaires pour faire un
travail en profondeur.

Pas étonnant que la plupart des
gens demandent des recus en phy-
sio, un secret de polichinelle qui dé-
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crit assez bien I’hypocrisie ambiante.
Méme dans les milieux hospitaliers,
l'ostéopathie est pratiquée sous le
couvert de la physiothérapie.

A Toffice des professions du Qué-
bec, la requéte de reconnaissance dé-
posée par les ostéopathes est a 1’étu-
de. Si la demande est acceptée, il
faudra vraisemblablement attendre
encore des mois, sinon des années,
avant de voir naitre un véritable or-
dre professionnel des ostéopathes.

HHTHI

L ostéopathie
a prix réduit

Si vous avez besoin de traitements
en ostéopathie mais que vous
n’avez pas d’assurance, la clinique
externe du College d’études ostéo-
pathiques de Montréal, vous offre
une alternative fort intéressante :
des traitements prodigués par des
étudiants accrédités et supervisés
par un professeur. Cout des consul-
tations: 40$. On prend rendez-
vous au (514) 284-3001.

Ostéopathie pour les enfants

ISABELLE CRAIG )
COLLABORATION SPECIALE

Coliques, problemes digestifs, pro-
blemes de succion, voila qui rappelle
de bien mauvais souvenir a plusieurs
parents. Autant de malaises pour les-
quels il existe peu de remedes. Pour-
tant, plusieurs ostéopathes québécois
s’intéressent de pres au bien-étre des
nourrissons et des enfants.

« Le premier traumatisme pour le
corps, c’est la naissance. Il y a par-
fois, lors de l’accouchement, des
compressions de la boite cranienne

et du visage qui vont perturber le
systeme nerveux de l’enfant. On
pense bien sGr a un accouchement
difficile, mais un accouchement
trop rapide, avec des contractions
violentes, peut aussi créer des com-
pressions. Un autre élément qui
peut jouer, c’est la position de I’en-
fant au moment de l’expulsion »,
explique Alain Bouchard, physio-
thérapeute et ostéopathe qui consa-
cre sa pratique aux marmots.

Son travail d’ostéopathe consiste-
ra a libérer, par des manoeuvres
douces et indolores utilisant les mi-

cromouvements présents, les ten-
sions et les compressions siégeant
dans la boite cranienne. Défaire
I’étau en quelque sorte.

« L’expérience clinique démontre
que bien des petits ennuis peuvent
étre évités si les enfants sont traités
en bas age. »

Plusieurs questions sur les mécanis-
mes fondamentaux par lesquels l'os-
téopathie trouve son efficacité, de-
meurent a ce jour sans réponse. Des
études menées par des praticiens tra-
cent cependant des liens étonnants
entre ces compressions craniennes et

plusieurs troubles de l’enfance, tels
que les retards psychomoteurs, les
difficultés d’apprentissage et les pro-
bleémes de comportement.

Ostéopathie humanitaire

La Fondation canadienne pour
I’enseignement et la recherche en
ostéopathie traite, a un cotit mini-
me, une cinquantaine d’enfants par
année. Des enfants généralement
lourdement handicapés, agés entre
1 mois et 4 ans. Ils souffrent de spi-
na-bifida, de paralysie cérébrale ou
encore d’autisme.

Denise Dufresne, présidente de la
Fondation et ostéopathe aupres des
tout-petits, ne prétend pas guérir
ces enfants, mais affirme que les
progres qu’ils accomplissent sont
parfois étonnants. « C’est inoui
tout ce qu’on peut apporter aux en-
fants. Certains réussissent a faire
des mouvements ou a tenir des po-
sitions soi-disant impossibles dans
leur condition. Ces progres sont
déterminants pour eux, mais aussi
pour la confiance des parents. »
Certains petits seront suivis pen-
dant quelques années, d’autres de
facon plus ponctuelle afin de lais-
ser une chance a tous d’étre traités
par un ostéopathe. Les journées de
I’enfance ont lieu environ deux fois
par mois a la Maison de l'ostéopa-
thie a Montréal.

Information : (514) 284-3001.
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Montréal (Québec)
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HEMORROIDES
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(photocoagulation) sans chirurgie,
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avec Louise Mathieu au (514) 285-6950 ou 1 800 667-5961.
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ACTUEL 3

BULLETIN DE SANTE

LA SANTE DANS LES MEDIAS

Ne manquez pas, le 26 avril a 21h, la seconde et derniére partie de L 'empire du
sucre diffusé a la télévision de Radio-Canada. Ce grand documentaire de Brian
McKenna combine journalisme denquéte, documentaire classique et
reconstitutions dramatiques pour raconter la sombre histoire de lindustrie du
sucre et dépeindre Iimmense pouvoir qu'elle continue de détenir. De la tradition
esclavagiste a l'actuelle épidémie d'obésité dont il est en partie responsable, le
sucre semble faire des ravages partout.

SITE INTERNET DE LA SEMAINE

Les globe-trotters sensibles & la cause du bio aimeront le site
www.travelorganic.com qui se consacre a répertorier les meilleurs boulangeries,
hétels, cafés, restos et épiceries bios de Rome, Montréal, Paris, Londres. On y
trouve aussi une liste qui résume les principaux événements consacrés au mode de
vie bio qui auront lieu dans les prochains mois.

CITATION DE LA SEMAINE

«C’est la plus belle expérience de ma vie.»

— SOPHIE LAMBERT, premiéere Québécoise 4 vivre (en toute légalité)

un accouchement a domicile avec 'aide d'une sage-femme.
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Démaquillant pour
les yeux

On espérait de grandes choses de
ce produit démagquillant pour les
yeux Eucerin, une marque que I'on
apprécie pour ses vertus
dermatologiques et son absence de
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il a fallu plusieurs applications pour Doy AT,
débarrasser I'oeil d’'une légere -
couche de mascara. Dommage,
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mais nous préférons encore les P
démaquillants bon marché vendus 125 ml

au comptoirs cosmétiques de la

pharmacie du coin. g

En vente dans les pharmacies, 14$. i
e .. Protection
Lubriderm hydratante

Skin Nourishing | NutriDerme.

Ce n'est pas précisé sur le tube,
mais on devine que cette créme a
base de beurre de karité et de
cacao a surtout été congue pour
soigner les mains meurtries.
Emolliente et riche, elle hydrate a

Parfaite pour la saison chaude qui
approche, sa légére odeur
chocolatée, rappelant les effluves
de plage, nous plonge dans
['ambiance estivale.

IIROTECTION HYDRATATE

(En vente en pharmacie, environ

4,49$ pour 100 ml.)

Lévres colorées et
hydratées

Ce qu'il y a de bien avec la mode
des brillants a lévres, c'est qu'on n'a
plus besoin de mettre du rouge a
levres et du baume: ¢a fait le boulot
des deux. On ne dit pas que le
Gloss Extra Couleur Intense de
Clinique remplace une bonne
rasade de Carmex quand on a la
bouche en feu, mais quand méme,
ce produit hydrate les levres juste
assez, sans étre trop collant et
graisseux, et laisse en place toute la
couleur qu'on veut. On n'a qu'a
choisir le ton. Et c’est 100 % sans
parfum, ce qui est formidable
quand on déteste le gott de
mauvaise gomme aux cerises ou de
la banane qu'on s'obstine trop
souvent a vouloir nous refiler.

coul

__ colour surge im)
g\‘oss exts
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19,50% le tube de 14 ml.

fond et adoucit réellement la peau.
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Entretenir de bonnes relations avec la famille et les amis constitue une grande partie du bonheur.

Le bonheur est
bon pour la santé

D'APRESHEALTHDAY NEWS

Les personnes heureuses sont en
meilleure santé, soutiennent des
chercheurs britanniques qui ont
observé des preuves de lien biolo-
gique entre un sentiment de bien-
étre et un risque réduit de maladie
chez les femmes et les hommes
d’age moyen.

Dans un récent numéro de Procee-
dings of the National Academy of Scien-
ces, les auteurs soutiennent que le
seul fait d’étre heureux, au travail
et dans les loisirs, est directement
relié a des fonctions organiques
spécifiques qui protegent de la ma-
ladie cardiovasculaire, du diabete,
des déficiences auto-immunes et
des maladies liées au stress.

« Il existe un lien direct entre no-
tre humeur et les processus biolo-
giques liés a la maladie et aux ris-
ques de maladie », assure l’auteur
de I'étude, le Dr Andrew Steptoe,
professeur de psychologie au Uni-
versity College London. « La biolo-
gie est du coté des gens qui ont un
état d’esprit plus positif et cela
pourrait aider ces personnes a con-
server une bonne santé au fil du
temps qui passe. »

Le Dr Steptoe et ses collegues ont
fait passer des tests de stress en la-
boratoire et des questionnaires nor-
malisés de santé mentale a plus de
200 femmes et hommes de race
blanche de la région de Londres
dont I’age variait de 45 a 59 ans.

Tous les participants étaient des
fonctionnaires encore actifs et leurs
revenus oscillaient entre faibles et
élevés. Des examens médicaux ont
pu déterminer que tous les sujets
jouissaient d’'une bonne santé rela-
tive, n’ayant jamais eu de maladie
cardiaque ou d’hypertension.

Des échantillons de sang ont été
prélevés avant et apres les tests de
stress. Les chercheurs ont ensuite
suivi chaque participant au cours
d’une journée de travail ordinaire
en faisant appel a des capteurs por-
tables qui enregistraient automati-
quement la tension artérielle et le
rythme cardiaque toutes les 20 mi-
nutes, depuis le début du travail
jusqu’au coucher.

Tous les participants ont tenu un
journal indiquant le lieu ou ils se
trouvaient et leurs activités pendant
le suivi. Ils ont aussi noté s’ils se sen-
taient heureux, sur une échelle de un
a cing, au moment de chaque évalua-
tion. Ils ont aussi noté un classement
de sentiments momentanés de stress,
de controle, de fatigue.

Les différents taux de cortisol
(I’« hormone du stress ») ont aussi
été mesurés grace a des échantil-
lons de salive que les participants
devaient recueillir toutes les deux
heures durant le méme jour de tra-
vail, et également lors d’une autre
journée consacrée aux loisirs.

Les chercheurs ont indiqué que
I’age, 1’état matrimonial, le sexe et
les revenus ne semblaient pas avoir
d’influence sur le sentiment de
bonheur que les participants di-
saient éprouver lorsqu’ils étaient
au travail.

Le Dr Steptoe et son équipe ont
aussi observé que les personnes
qui avaient le moins de détresse
psychologique lors de controles an-
térieurs touchant la santé mentale
semblaient en général plus heu-
reux.

Et ces personnes plus heureuses
au travail semblaient aussi plus
heureuses lors des journées de loi-
sir, bien que chez tous les partici-
pants, le bonheur était plus sou-
vent au rendez-vous dans les loisirs
que sur les lieux de travail.

Parmi les marqueurs biologiques
considérés, tous ne semblaient pas
avoir de l'influence sur le bonheur.
La tension artérielle n’a pas été as-
sociée a l’autoévaluation de bon-
heur faite par les participants, alors
que le rythme cardiaque a semblé
ne jouer que chez les hommes, ce
rythme étant plus élevé chez les
hommes les moins heureux.

Toutefois, les données sur le corti-
sol ont semblé appuyer fermement
la notion voulant qu’il y ait un lien
biologique entre le stress et le bon-
heur. Les chercheurs ont constaté
que les sujets les plus heureux
avaient les plus faibles taux de cor-
tisol. En moyenne, les taux de cor-
tisol étaient de 32 % plus élevés
chez les sujets les moins heureux.

Les chercheurs ont insisté sur les
dangers que présentent de forts
taux d’hormone du stress a long
terme, soulignant notamment l’as-
sociation entre un taux élevé de
cortisol et un risque plus grand
d’hypertension, de diabete, d’obé-
sité abdominale et d’une résistance
moindre aux infections.

Sur un autre front biologique, les
auteurs ont noté que les préleve-
ments sanguins ont révélé des taux
12 fois plus élevés de fibrinogene,
une protéine produite par le foie,
chez les hommes et les femmes les
moins heureux.

Le fibrinogene aide a faire cesser
les saignements en contribuant a la
formation de caillots, mais des ni-
veaux élevés de cette protéine ont
été associés a un plus grand risque
de maladie cardiovasculaire.

Les chercheurs ont conclu que le
fait de nourrir un fort sentiment de
bien-étre et de bonheur pourrait
contribuer a donner un coup de
fouet aux systemes biologiques, et
aider a diminuer le risque de pré-
senter différentes maladies. Ils ont
aussi souligné que cette voie royale
bonheur/santé semble indiquer un
lien corps-esprit indépendant des
choix de vie tels que l’exercice ou
l'usage du tabac et de ’alcool.

« Pas de doute que les gens de-
vraient adopter un mode de vie
sain (demeurer actifs physique-
ment, s’abstenir de fumer et faire
preuve de plus de prudence dans
leur alimentation) indépendam-
ment de ce lien biologique, sou-
tient le Dr Steptoe. Mais nous de-
vons aussi penser a des choses qui
menent a des états plus positifs.
Faire des choses que l'on a envie
de faire et trouver de la gratifica-
tion a les faire. »

Mais le chercheur ajoute que la
voie menant a davantage de bon-
heur et, par conséquent, a une
meilleure santé peut étre difficile a
trouver.

« Je ne peux pas vraiment prescri-
re aux gens des méthodes pour les
rendre plus heureux parce que les
philosophes ont échoué dans ce
domaine depuis des siecles, dit-il.
Mais une grande partie de notre
sentiment de bonheur semble lié
aux bonnes relations que nous en-
tretenons avec la famille et les
amis, et cela ne peut pas étre main-
tenu sans un certain effort, tout en
gardant 1’équilibre approprié. Et,
bien str, cet équilibre est différent
pour chaque personne. »

Des conseils

Le Dr Albert Ray est le coordon-
nateur régional de la promotion de
la santé et des soins préventifs au
Kaiser Permanente Southern Cali-
fornia, a San Diego. Il dit: « Je
tente de suggérer aux gens des
choses concretes a faire pour dimi-
nuer leur stress. Ayez un chien,
ayez un chat, sortez, pratiquez des
sports, fréquentez votre institution
religieuse, faites du yoga, mariez-
vous, ayez une relation, allez en
vacances, faites des choses pour
vous détendre. »

Le Dr Ray applaudit au succes
qu’ont obtenu les chercheurs en
mettant en évidence les preuves
biologiques des effets du bonheur
sur l'organisme, un phénomene
qu’il a pu observer de maniere
anecdotique au fil des ans.

« Pas de doute que les gens qui
ont une attitude positive ont une
tension artérielle moindre, moins
de maladies, ont en général un
taux de cholestérol plus bas et ré-
sistent mieux a la plupart des in-
fections, avance-t-il. Et lorsqu’ils
tombent malades, leur attitude po-
sitive réduit généralement la durée
de leur maladie. |

« Bt je crois que chaque médecin
tente de dire a ses patients de pren-
dre l’air et d’aller humer le parfum
des fleurs, d’aller faire une prome-
nade, de lire un livre, de regarder
le bon coté des choses plutét que
de nourrir des pensées négatives.
Ca semble tout simplement logi-
que. Et pas besoin d’étre médecin
pour savoir ca. »
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|e lait dans tous ses états
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uand on parle des produits
fermentés qui dérivent du
lait, presque instinctive-
ment, on pense au fromage
et au yogourt. Pourtant, de plus en
plus, on trouve dans les épiceries
d’autres produits laitiers fermentés
tout aussi nutritifs et bons au gofit.
Puisqu'il suffit parfois d’en savoir
plus pour avoir envie d’essayer, voici
'occasion de découvrir le babeurre et
le kéfir. Ces deux types de laits fer-
mentés sont encore méconnus, mais
ils ne le seront plus pour longtemps !
Qu’est-ce que le babeurre? La
plupart de nos grands-parents savent
tres bien ce que c’est. Auparavant,
c’était un liquide blanchatre et trou-
ble quon récupérait quand on tra-
vaillait le lait pour le transformer en
beurre ; d’oit son nom.

Aujourd’hui, toutefois, on produit
le babeurre en laissant reposer du lait
mélangé avec de la poudre de lait et
du sel, a la température ambiante,
apres y avoir mis des bactéries lacti-
ques (Streptococcus lactis). Sous l'action
de ces bactéries, le lactose (sucre du
lait) est digéré en glucides plus sim-
ples et en acide lactique.

Son gott est donc légérement aci-
dulé. Sa texture est crémeuse et ve-
loutée, mais quand on le laisse repo-
ser, il se sépare en deux phases: un
liquide clair et jaunatre au dessus et
une phase qui a la texture du yogourt
au dessous. Brassez !

Et le kéfir ? Le kéfir est un lait fer-
menté grace a l'action combinée de
bactéries lactiques (Lactobacillus, Strep-
tococcus, Acétobacter) et de levures
(Kluyveromyces, Candida, Saccharomyces).
Le liquide obtenu ressemble un peu
au babeurre : blanchatre, 1égerement
opaque et agrémenté de quelques
grumeaux ayant la texture du yo-
gourt. Contrairement au babeurre,
toutefois, il contient aussi un peu
d’alcool et de gaz carbonique pro-
duits par l'activité de certaines bacté-
ries. Le gaz carbonique lui procure
une consistance pétillante, mais
éphémere, car elle disparait presque
aussitot que le contenant est ouvert.

Le kéfir est habituellement fait a
partir de lait de chevre ou de mou-
ton, mais les laits de vache et de soja
peuvent également étre utilisés.

Vive la fermentation maison

On trouve facilement le kéfir et le
babeurre dans les magasins d’ali-
ments naturels et de plus en plus
dans les magasins de grande surface.

Le kéfir peut étre emballé dans un
contenant en verre ou en plastique.
Le babeurre est généralement vendu
dans un contenant en carton ciré opa-
que. La plupart des babeurres com-
merciaux ont une teneur €levée en
sel. A considérer, si I'on suit un régi-
me réduit en sel.

Cependant, il est facile de préparer
soi-méme ces deux produits.

Pour le babeurre: on met du lait
dans un bol, on le couvre et on le
laisse reposer a la température am-
biante (entre 20 et 30° C) pendant 12
a 48 h. Plus il fait chaud, plus la fer-
mentation sera rapide. Les bactéries
naturellement présentes dans le lait
vont provoquer le caillage.

Pour le kéfir, il faut acheter des
grains formés du mélange des bacté-
ries lactiques et des levures. La plu-
part des magasins d’aliments naturels
en vendent. Dans un pot en verre, on

verse trois tasses de lait sur une tasse
de grains de kéfir. On couvre, pour
laisser reposer a la température am-
biante pendant 24 heures. On re-
cueille ensuite les grains a I'aide d'un
tamis et on peut boire le liquide. Les
grains récupérés devraient étre con-
servés au réfrigérateur.

Plut6t que d’acheter des cultures de
microorganismes, on peut en produi-
re a partir de babeurre ou de kéfir
achetés. 1l suffit de verser, dans un
contenant d'un litre propre, une tasse
de babeurre ou de kéfir et trois tasses
de lait. Apres avoir mélangé énergi-
quement, on laisse reposer a la tem-
pérature ambiante pendant 24 heures
et le tour est joué.

Bienfaits a retirer

Outre leur riche teneur en protéines
de qualité (ils contiennent tous les
acides aminés essentiels) et en cal-
cium, le babeurre et le kéfir ont plu-
sieurs autres attraits nutritionnels.
Produits de la fermentation de bacté-
ries lactiques, ils contiennent des
quantités importantes de bactéries
lactiques vivantes qui peuvent in-
fluencer positivement 1’équilibre de
la flore bactérienne corporelle. Cet ef-
fet nommé probiotique peut aider a
prévenir les troubles digestifs et les

infections gastro-intestinales.

1ls contiendraient aussi des polysac-
charides et de la sphingomyéline, qui
ont des propriétés anti-cancer et peu-
vent stimuler le fonctionnement du
systeme immunitaire. Le babeurre et
le kéfir constituent également une ex-
cellente source de potassium, de vita-
mine B12 et de riboflavine.

Pour les personnes intolérantes au
lait, incapables de digérer le lactose
par manque d’enzyme lactase, le kéfir
et le babeurre sont une solution de
rechange naturelle a leur probleme
de digestion du lait.

Ces laits fermentés peuvent étre
consommés tels quels, comme bois-
son. Aromatisés d'un peu de sucre et
de vanille ou de sirop d’érable, ils
peuvent étre mélangés a des fruits et
de la creme glacée pour faire un lait
frappé. Naturels, on peut les incorpo-
rer aux potages froids, aux vinaigret-
tes ou aux salades de pommes de ter-
re. Ils sont souvent utilisés dans la
préparation des pains, gateaux et
muffins. Bonne découverte !

Lauteure de cette chronique hebdoma-
daire est membre de 'Ordre profession-
nel des diététistes du Québec.
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ASTROLOGIE DU JOUR

BE“ER DU 21 MARS AU 20 AVRIL

En ce jour de Pleine Lune en Scorpion, il sera préférable de ne
pas aller quelque part a reculons! Désistez-vous plutét que de vous
soumettre a une activité qui ne vous dit rien. D'une maniére générale,
vous pourrez facilement obtenir satisfaction sans faire de compromis. Le
seul piege a éviter serait de devenir inutilement autoritaire envers autrui.

H TAUREAU DU 21 AVRIL AU 20 MAI

Vos entretiens avec de nouvelles personnes peuvent vous faire
penser a des séquences de films tant les répliques s'échangeront du tac
au tac. Ne laissez pas une belle opportunité vous passer sous le nez. Car
une situation pourrait se développer rapidement et vous prendre au
dépourvu en ce jour de Pleine Lune en Scorpion. Demeurez attentif et
capable de réagir promptement.

GEM EAUX DU 21 MAI AU 21 JUIN

On dit que la parole est d'argent mais que le silence est d'or.
Certaines personnes de votre entourage risquent d'étre susceptibles en
ce jour de Pleine Lune. Tatez le terrain avant d'émettre un commentaire
que vous risqueriez de regretter. Par ailleurs, les circonstances familiales
et les réunions vous permettront de consolider des liens affectifs qui vous
tiennent a coeur.

@ (:AN(:ER DU 22 JUIN AU 22 JUILLET
L'influence de cette Pleine Lune en Scorpion crée des

conditions favorables qui abonderont dans le sens de vos attentes. Les
autres seront sans doute parfaitement disposés a recevoir ce que vous
avez l'intention de leur donner, ou a se plier a vos exigences. La soirée
semble idéale en ce qui a trait aux rendez-vous galants et aux entretiens
intimes.

62 La Pleine Lune en Scorpion risque de faire ressentir au Lion un
stress disproportionné par rapport a ce qui le cause. En cas d'énervement,
vous devriez prendre le temps de respirer profondément et de faire un
peu d'introspection. Mercure en Bélier peut vous aider a constater que la
situation réelle est nettement moins dramatique que la perception que
vous en aviez.

rm VIERGE DU 24 AOOT AU 22 SEPTEMBRE

Il vaudra mieux garder un horaire flexible aujourd’hui. Car ce
dimanche de Pleine Lune en Scorpion vous apportera sa part de surprises!
Vous pouvez passer la journée en compagnie de gens que vous ne pensiez
pas revoir de si tot. Et une vérité a laguelle vous croyez sera enfin

reconnue des lors qu'une rumeur troublante sera susceptible d'étre
démentie.

0
Rien n'est impossible en ce jour de Pleine Lune! Vos réves les
plus farfelus peuvent se matérialiser si vous vous y consacrez avec
amour. L'ardeur de votre passion a I'égard d'un projet ou d'un objectif est
directement proportionnelle au taux de succes que vous allez rencontrer.
Et la dynamique et la confiance de votre cercle d'amis vous stimulera
grandement.

m SCORPION DU 24 0CTOBRE AU 22 NOVEMBRE
Cette Pleine Lune en Scorpion mettra du piquant dans votre

dimanche. Rien n'est impossible et tout pourrait changer dans les cinq

prochaines minutes. Il vous suffira d'adopter une attitude positive et de

croire en la réalisation de vos réves. Vous pourriez avoir I'occasion de
revoir des gens provenant de votre passé auxquels vous ne pensiez plus.

SAGITTAIRE DU 23 NOVEMBRE AU 21 DECEMBRE

LIOQN DU 23 JUILLET AU 23 AODT

BALANCE DU 23 SEPTEMBRE AU 23 OCTOBRE

Le climat apporté par la Pleine Lune d'aujourd'hui amplifiera
les événements. Evitez les actes impulsifs. Si vous posez un geste,
attendez-vous a ce qu'il suscite une réaction d'au moins deux fois son
intensité. Ce dimanche promet d'étre tout sauf monotone. Alors si vous
recherchez I'excitation et les émotions fortes, vous devriez envisager une
petite sortie en société.

m CA ER|CQRNE DU 22 DECEMBRE AU 20 JANVIER
Les autres peuvent avoir besoin de votre calme et de votre
stabilité en ce jour de Pleine Lune. En fait, vous aurez probablement a
rassurer des esprits inquiets et contrariés. Montrez-vous sensible et
disponible, mais permettez-vous quand méme de vous divertir et de vous

amuser. Vous ne devez pas faire abstraction de vous pour vous mettre au
service des autres...

a ![ERSE A ” DU 21 JANVIER AU 19 FEVRIER

Les sympathies et les fréquentations d'une personne qui vous
importe peuvent créer un malaise ou étre a la source d'un probléme en ce
jour de Pleine Lune en Scorpion. Evitez I'intransigeance et les prises de

positions catégoriques aujourd’hui. La tolérance et la diplomatie seront
vos meilleurs atouts. Et le temps arrangera les choses; patientez.

POISSONS DU 20 FEVRIER AU 20 MARS

Vous ne devriez peut-étre pas vous décommander face aux
engagements que vous aviez pris. Si vous devez assister a un événement
par obligation, chassez vos idées préconcues et savourez le moment
présent. Car sous cette Pleine Lune en Scorpion, une activité qui vous
semble banale et sans intérét pourrait au contraire éveiller en vous en vif
intérét.

astrologue@astro-communications.com HOR24AL
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D’ordinaire, les gens ne boivent pas assez. Mais il est aussi possible de trop s’hydrater ! Ci-haut, Stephen Kiogora (numéro 9) et Khalid El Boumili, sur le parcours du marathon de Boston, lundi dernier.

Mourir d'avoir trop bu... deau!

RICHARD CHEVALIER
COLLABORATION SPECIALE

9 ¢tait au printemps 2002

lors du marathon de

Boston. Une femme de

28 ans s’est écroulée a

la ligne d’arrivée, dans un état

presque comateux. Elle est morte

avant son arrivée a I’hopital.
Morte d’avoir trop bu d’eau !

11 doit y avoir une erreur, mon-
sieur le chroniqueur ; vous vou-
lez stirement dire « morte de ne
pas avoir bu assez d’eau ». Il n’y
a pas d’erreur, les deux situa-
tions, bien que rares, peuvent se
produire lors de longues épreu-
ves d’endurance cardiovasculaire.

Mais il est certain que les déces
causés par une perte d’eau exces-
sive (déshydratation) ont été da-
vantage médiatisés ces dernieres
années. Avec raison d’ailleurs,
puisque la popularité grandissan-
te des marathons et triathlons
(jogging, natation, vélo), a fait en
sorte que beaucoup de partici-
pants se sont lancés dans ces
épreuves en négligeant de boire
suffisamment d’eau. De plus, ce
n’est que depuis une quinzaine
d’années que les organisateurs de
marathons annulent I’épreuve ou
changent 1’heure du départ si la
météo annonce un temps chaud
et, surtout, tres humide. Je rap-
pelle ici qu’un air tres humide
(plus de 80 %) rend tres difficile
I’évaporation de la sueur qui per-
le sur la peau, ce qui nuit énor-
mément au refroidissement du
corps. A 100 % d’humidité dans

I’air, suer ne sert plus a rien !

On avait donc la les conditions
parfaites (des participants qui ne
boivent pas assez d’eau et la te-
nue des marathons par temps tres
humide) pour multiplier les cas
de déshydratation sévere, voire
des coups de chaleur parfois mor-
tels. Et c’est ce qui s’est produit
de 1960 a 1990 et pas seulement
dans les marathons. En effet, mé-
me des joueurs de football, trop
lourdement habillés, s’effon-
draient pendant les camps d’en-
trainement, complétement déshy-
dratés.

Trop boire est aussi dangereux

Pour prévenir la déshydratation,
on a donc beaucoup insisté dans
les médias et les revues spéciali-
sées sur l’importance de boire
suffisamment d’eau pendant un
marathon ou une autre épreuve
d’endurance.

Résultat : les points de ravitail-
lement en eau ne manquent pas
le long du parcours. Il n’est pas
rare non plus de voir des cou-
reurs se « surhydrater » avant la
course en buvant beaucoup d’eau.
Le message préventif a donc bien
passé et on peut dire mission ac-
complie.

Le hic, c’est qu’on découvre
maintenant qu’il y en a qui boi-
vent trop d’eau! Ainsi, apres
avoir fait des prélevements san-
guins aupres de 488 participants
au marathon de Boston de 2002,
des chercheurs ont découvert que
62, soit plus de un sur huit,
avaient un sérieux déséquilibre

en sel et en eau parce qu’ils
avaient bu trop d’eau ou de bois-
sons hydratantes pendant la cour-
se.

Trois d’entre eux souffraient
d’un déséquilibre critique et une
marathonienne de 28 ans, celle
dont je parlais plus haut, est mor-
te d’avoir bu trop d’eau (surhy-
dratation), une condition appelée
hyponatrémie.

Dans une autre étude menée au-
pres de 18 000 adeptes des épreu-
ves de grande endurance (in-
cluant les triathloniens), on
rapporte qu’environ 9 % des par-
ticipants qui se sont écroulés, du-
rant ou apres les épreuves, pré-
sentaient des symptomes de
surhydratation. Un super mara-

Si la météo prévoit un temps chaud et humide pour la

sans surcharger le travail des
reins et sans trop affecter la con-
centration en sel (sodium) dans
I’organisme.

Si on boit au-dela de cette quan-
tité d’eau (remarquez que cela ar-
rive rarement), il se produit une
diminution de la concentration
en sodium, l’hyponatrémie en
question. Cette diminution favo-
rise, par un simple phénomeéne
de diffusion (osmose), un
transfert d’eau vers les cellules
qui se mettent alors a gonfler
dangereusement.

A ce stade, la surhydratation
peut causer des troubles graves
du métabolisme, un oedeme céré-
bral, voire le coma et la mort. Les
personnes minces et légeres qui

tenue de I'épreuve, mangez un peu plus salé que

d’habitude deux ou trois jours avant le grand départ.

thonien expérimenté a méme da
étre hospitalisé apres avoir con-
sommé plus de 20 litres de liqui-
de lors d’une course ininterrom-
pue de 100 km qui a duré 8,5
heures !

Prévenir la surhydratation

Bien siir, la question vous briile
la langue: comment peut-on
mourir d’avoir trop bu d’eau?
Voici comment les choses se pas-
sent dans l'organisme. Dans des
conditions normales, on peut boi-
re jusqu’a 9,5 litres d’eau par jour

participent a des marathons ainsi
que celles qui mettent plus de
quatre heures a compléter les 42
km (elles boivent plus souvent)
sont les plus a risque.

Bref, le risque de surhydratation
est plus élevé chez les femmes et
les marathoniens amateurs que
chez les pros qui font le trajet en
moins de deux heures et quel-
ques minutes.

Pour éviter la surhydratation,
voici les recommandations les
plus récentes de I’American Col-
lege of Sports Medicine et du

USA Track and Field, deux auto-
rités en la matiere :

> 1. Entrainez-vous suffisam-
ment avant de participer a des
épreuves d’endurance de plus de
deux heures. Vous allez produire
alors une sueur moins salée, ce
qui diminuera vos pertes en so-
dium pendant l’effort.

>2. Si la météo prévoit un
temps chaud et humide pour la
tenue de l’épreuve, mangez un
peu plus salé que d’habitude
deux ou trois jours avant le grand
départ. Evitez, bien entendu, de
faire le contraire, c’est-a-dire de
manger moins salé. Ce conseil est
particulierement important si
vous suez abondamment durant
des efforts prolongés.

> 3. Pesez-vous avant et
apres une longue séance
d’entrainement (plus d’une
heure), question de vérifier
que vous n’avez pas pris du
poids apres l’entrainement,
ce qui serait le signe d’un
apport trop élevé en eau.
Vous pouvez méme calculer la vi-
tesse a laquelle vous produisez
de la sueur (taux de sudation).
Vous trouverez sur le site sui-
vant :
(www.usatf.org/groups/
Coaches/library/hydration/) la
formule pour calculer ce taux.
Pour le reste, fiez-vous a un mé-
canisme que nous possédons de-
puis des millénaires : la soif.

Si elle est présente en cours
d’effort, allez hop ! quelques gor-
gées d’eau; ca rassasie tout en
faisant le plein !

COURRIER

Q NATHALIE SAINT-PIERRE— Je
vous écris pour vous faire part
des effets du programme de mise
en forme que vous avez proposé en
janvier et vous poser deux
questions. J'ai commencé 3
m’entrainer la semaine du 23
janvier et je tiens encore la route.
Clest la premiére fois que
j'entendais dire que faire 10
minutes d'exercice était valable.
Aussi, faire de I'exercice en tenant
compte de mon pouls a été trés
utile. Je me suis apercue qu’avant je

oussais trop loin. Je vivais
exercice comme une exigence,
alors peu a peu j'abandonnais.

es exercices préférés sont la
marche et le vélo stationnaire sur
lequel je suis passée
progressivement de 10 a 30
minutes. J'ai découvert que je
pouvais lire tout en faisant du vélo,
ce qui rend la chose fort agréable !
Les bienfaits sont nombreux : j'ai
plus d’énergie (il m’en reste quand
je retrouve ma famille le soir !), je
dors mieux et surtout j'ai retrouvé

’

ma joie intérieure. Je me réserve de
petits espaces pour prendre soin de
moi. Je vous remercie M. Chevalier
d’avoir su me toucher. La semaine
prochaine je terminerai ma 12¢
semaine, mais j ai la piqare ! Je
continue !

Voici maintenant mes
questions : que pensez-vous du ski
alpin ? J'adore cette activité qui me
fait beaucoup travailler les cuisses.
Est-ce que je peux l'intégrer dans
mes 150 minutes ? Et mon fils, qui
aura 14 ans dans un mois, aimerait

perdre du poids. Ses activités
préférées sont la planche a roulettes
et a neige sur lesquelles il se donne
a fond. Il peut en faire deux heures
sans arrét, si bien qu'il se retrouve
tout en sueur. Quand les conditions
le permettront, je sais qu'a chaque
jour, il passera ses temps libres
dehors, a s’exercer. || mesure

1 m 65 et pese 70,7 kilos. Avez-
vous quelques conseils a me donner
pour bien le guider ?

Vous voulez poser une question & Richard Chevalier ? Envoyez-lui vos questions & actuel@lapresse.ca ou & Richard Chevalier, Actuel La Presse, 7, rue Saint-Jacques, H2Y TK9.

RBraVO d’abord pour votre per-
sévérance dans l’effort. D’ail-
leurs, les résultats sont la. Pour ce
qui est de votre premiere question,
la réponse est oui. Le ski alpin est
un sport qui sollicite ’ensemble de
la musculature méme s’il est moins
aérobique que le ski de fond.
Quant a votre deuxieme question,
je vous dirais simplement de le
laisser s’amuser avec sa planche,
car il est bien mieux la que devant
un écran d’ordinateur ou de télévi-
sion.
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Achéte ca a ta blonde!

RICHARD CHARTIE

a dame s’est présentée au
vendeur, timide — elle, pas
Iui —, et a tenté d’expliquer
ce qu’elle cherchait.

« C’est un truc, euh... un, bon
ben regardez, euh... dans la nature,
nous les femmes, quand nous vou-
lons, enfin, ¢’est pas comme vous,
les gars, voyez-vous ? Euh... »

Le vendeur de La Cordée ne
voyait pas. Mais il sentait qu’il y
avait un malaise et qu’il lui fallait
deviner. Il et été de mauvais
golt d’éterniser la charade ou de
demander un dessin.

Il n’a pas vu tout de suite, mais
il y est arrivé en ménageant la
sensibilité de son interlocutrice.
C’eut été manifestement plus sim-
ple pour la cliente qu’il y ait une
vendeuse au deuxieme étage de
La Cordée, ce jour-la.

Une histoire strictement fémini-
ne, donc... et 1la, la lumiere s’est
faite dans la téte du vendeur, qui
a conduit la cliente au présentoir
du machin en question, étal dis-
cret d’'un article qui ne concerne
que les femmes. En fait, rien de
moins que l’invention du millé-
naire. Apres la roue et le lave-
vaisselle, mesdames, voici le... au
fait, comment on l’appelle, ce bi-
dule ?

Si un mot ne suffit pas, pre-
nons-en 10: un accessoire pour
permettre aux dames de faire pipi
debout. Est-ce clair ? Yesss! On a
noté quelques appellations, sinon
des formules commerciales ou des
slogans publicitaires a 1’étalage en
question : whizzi, urinel, « Do it like
a man », « Stand up for your busi-
ness ! » J'ajouterais ici ma goutte
dans ’océan : « Mesdames, ne fai-
tes plus la queue ! »

Ou le trouver ? Dans les maga-
sins de plein air, les pharmacies et
peut-étre bientét chez Zeller’s,
Canadian Tire ou Winners. « De-
mandez-le », dira un jour la pub.
S’il le faut, confiez la mission a
votre homme ; nous, les gars, j'en
réponds personnellement, ¢a ne
nous fait pas un pli...

11 était temps, direz-vous. En ef-
fet, cela fait autour d’'un million
d’années que la femelle de 1"Homo
erectus ne peut pas aller a la pisso-
tiere, comme lui, qu’elle est obli-
gée de baisser sa culotte ou de
trousser sa jupe et de s’accroupir
pour se soulager. Depuis ’aube de
la Création, les femmes en ont
marre de faire la queue devant les
toilettes publiques parce que cha-
cune, 'une apres l’autre, doit s’en-
fermer dans un cabinet, se « faire
de la place » et poser son séant sur
la lunette de la cuvette, c’est pas
chouette, pour enfin se vider la
vessie. Alors que la porte d’a coté
voit les gars entrer et sortir libre-
ment, possesseurs tranquilles du
sexe qui permet de faire ca vite et
sans mise en scene. La jalousie
dans l'"humanité est apparue exac-
tement la, aux portes des WC.

Quand on l’apercoit, le chose-
machin, il est tellement simple,
c’est tellement nono qu’on se de-
mande comment il se fait qu’il n’a
pas été inventé en méme temps
que la flate traversiere.

Jugez-en. Un réceptacle, une
sorte de canalisation, un chalu-
meau en somme, qu’il suffit de
placer vous savez ou — enfin,
vous, mesdames, vous le savez —
et dans lequel vous... enfin, com-
ment dire ? le liquide s’écoule
vers un tube flexible que vous
pouvez orienter dans la direction
qui vous plait, comme le boyau de
ces messieurs, qui peuvent diriger
le jet au pied de I’arbre, sur 1’écor-
ce ou entre les pieds, selon 1’hu-
meur ou la nécessité. C’est telle-
ment commode de pisser a 1’abri
des regards.

Pour usage externe

Et, bonne nouvelle, il ne s’agit
pas d’une sonde ou d’un objet gé-
nant ou dangereux, c’est 100 %
externe. Par contre, il faut avoir la
main stre, un débordement peut
s’avérer pas mal embarrassant !

C’est avec bonheur, bien évi-
demment, que les utilisatrices
vont faire sortir leur whizzi de la
ville et ’emmener en forét ou ail-
leurs dans la nature, la ou il peut
faire la différence entre une ran-
donnée inconfortable parce qu’il
n’y a pas moyen de « faire » nulle
part et une promenade le coeur 1é-
ger, le reste aussi. Comprenons-
nous, l'urinel n’est pas une pana-
cée aux dérangements d’estomac,
aux malaises périodiques, encore
moins a une dysfonction.

S’il est un monde ou la chose va
étre utile, c’est bien dans celui du
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Une femme a 'urinoir | C’est désormais possible grace aux nouveaux gadjets pour dames permettant de soulager sa vessie en position debout.

plein air. Encore plus I'hiver par
grand froid ; on n’a jamais le gofit
de se faire geler les foufounes,
plus encore la nuit en camping
d’hiver ou l'usage de la fameuse
bouteille-pipi — habituellement
une Nalgene recyclée — requiert
un appendice. Aussi dans les
lieux publics, a la campagne, a la
plage, on imagine le soulagement
de ces dames de n’étre pas obli-
gées de s’asseoir sur des disposi-
tifs douteux, repoussants, dégoti-
tants. Qu’importe 1’état des lieux,
de la bécosse ou de la cuvette chi-
mique, mesdames, désormais
vous pourrez faire ¢a debout.

Cette révolution, que dis-je, cette
mutation interpelle tous les males
qui, désormais, doivent se faire a
I’'idée d’apercevoir, le long du
sentier, une fille en train de faire
sa petite affaire devant un arbre,
comme n’importe quel gars. Et il
faudra s’habituer au détourne-
ment des files devant les toilettes
publiques ; les filles devront pou-
voir, elles aussi, faire usage des
urinoirs. Et pour peu qu’elles
soient féministes et militantes, el-
les sauront réclamer des urinoirs
dans les toilettes des femmes !

On est égaux ou on l’est pas...

Puisqu’on n’arréte pas le pro-
gres, il va falloir ajouter une troi-
sieme porte aux toilettes publi-
ques, une porte qui s’ouvre sur
des urinoirs unisexes, des urinoirs

et rien d’autre (¢a ferait un joli ti-
tre pour une émission de radio,
non ?) que pourront fréquenter
indifféremment les personnes des
deux sexes et méme les autres.

Le bidule vient de mettre fin a
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une injustice qui n’a que trop du-
ré. Il y a encore du travail a faire,
pour le faire accepter des filles,
cela va de soi, mais aussi pour
changer la mentalité des males
dans « leurs » toilettes.
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Le Freschette, un dispositif qui permet aux filles d’'uriner debout et d’orienter le jet dans la direction souhaitée.

Et cela nous arrache un cri : de-
bout, les femmes !

COURRIEL

Pour joindre notre journaliste :
richard.chartier@lapresse.ca
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WILERID DEROME expert en homicides

Ce matin, il descend d’'un tram-
way. Il se dirige vers la petite rue
Perthuis. Il apercoit en arriéere-
plan les tourelles et les pignons de
la gare Viger. De gros flocons mol-
letonneux tombent paresseuse-
ment.

Tous les mercredis matin, il
marche jusqu’a la morgue de Mont-
réal. Le batiment de deux étages
en briques est doté de jolies lucar-
nes et de volets a ses fenétres.

Des étudiants se présentent, le
précis de Tardieu sous le bras.
Avec courtoisie, un carabin retient
la porte et I'invite a entrer. Wilfrid
monte jusqu'au dernier étage, qui
sent épouvantablement mauvais. Il
passe devant la glaciére des cada-
vres que 'on garde sous les com-
bles.

Droit comme un pic et le regard
fier, le professeur Georges Ville-
neuve attend ses étudiants avec le
sourire. C’est la coqueluche du dé-
partement, le confident des éleves.
Il les accueille d'un franc:«Bonjour,
messieurs!»

Villeneuve n’a pas encore qua-
rante ans et sa réputation n’est
plus a faire, tant comme médecin
expert de la Cour du coroner et des
tribunaux que comme spécialiste
des maladies nerveuses. Expert-1é-
giste, il a été de toutes les grandes
causes criminelles des dernieres
années. Derome suit assidiment
dans les journaux les affaires cri-
minelles dans lesquelles son pro-
fesseur agit a titre d’expert. Ces
proces retentissants ont fait de Vil-
leneuve une célébrité. Le docteur
dispense aussi un cours sur les ma-
ladies mentales a l’asile de Longue-
Pointe: il est surintendant a l'asile
Saint-Jean-de-Dieu, ou il soigne les
aliénés.

Dans la mansarde, la table d’au-
topsie prolonge une jolie lucarne. A
droite, sur une table, se trouvent
des bouteilles et des fioles remplies
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de produits chimiques. Une phar-
macie garnie de bouteilles est ac-
crochée au mur. Méme si le lieu
d’étude est triste, lugubre et qu’il
empeste, les cours sont si fasci-
nants que Wilfrid est presque in-
sensible aux odeurs. Villeneuve
dispose de soixante heures étalées
sur deux années pour les initier a
la jurisprudence médicale, au rdle
du médecin devant les tribunaux
civils et criminels, a l’expertise en
empreintes et en taches, ainsi qu’a
la recherche de sang par les procé-
dés les plus récents. Le cours com-
porte de nombreux travaux
pratiques et les éleves participent
aux autopsies des cadavres retrou-
vés sur les lieux d’'un crime ou ail-
leurs.

Pour Derome et ses compagnons,
Villeneuve est un personnage mar-
quant qui posséde beaucoup de
charisme. Maitre d’exception, il est
vite devenu l'ami de ses étudiants
qui le vénérent. Il se révele étre

aussi un conteur hors pair, et les

Grand prix LA PRESSE de la biographie

anecdotes foisonnent. On aime 'en-
tendre parler des cours qu’il a sui-
vis a Paris, a la Salpétriere avec
Jean-Martin Charcot, le professeur
de Sigmund Freud et le médecin de
Guy de Maupassant. Dans la Ville
lumiere, il a été formé par Mégnin,
un éminent spécialiste de l'asile de
Sainte-Anne, tandis qu’a la morgue
du Chatelet il fut ’éleve du grand
Brouardel, et méme le protégé de
Garnier a la préfecture de police.

Tous les éleves sont assis devant
la table d’autopsie, en attente d'un
sujet. Le professeur Villeneuve doit
adapter son cours en fonction des
cadavres recus la veille ou les jours
précédents, et c’est ce qu’il compte
faire ce matin. L'employé de la
morgue doit apporter un cadavre
d’un instant a ’'autre.

Villeneuve tient dans ses mains
Pouvrage de Mégnin intitulé Faune
des cadavres, le premier traité du
genre. Il écrit le titre au tableau.
Cette étude met a contribution
Pentomologie pour déterminer la
date d’'un déces. La présence de lar-
ves sur un cadavre découvert apres
un long séjour dans I'’eau ou dans
un boisé offre une datation d’une
précision stupéfiante. Voila ce que
Villeneuve propose au menu. Pres
de lui, il a accroché un tableau re-
présentant les différentes larves
qui apparaissent sur le corps hu-
main.
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PHILOMENE

JE PENSE QUE JE
N’AURAI DE LONGS
CHEVEUX QUE
DANS MES REVE

QU'EST-CE
QU'ON FAIT,

J'AIMERAIS QUELQUE
CHOSE DE NOUYEAU
POUR LE PRINTEMPS,
USE... EST-CE QU'ON
PEU FAIRE DES

ESSAIS2

www.gilchriststudios.com

LE GENRE 2
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NON...

LOOK
STATUE -
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LIBERTE...,

MAINTENANT JE
RESSEMBLE A LA FEMME
DE FRANKENSTEIN
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Peut étre étiré sans se
rompre - Le Japon s'y
trouve.

Bat la dame - Col frangais.

HORIZONTALEMENT 4.

1. Saccager.
2. S'adapter exactement a la 5.

forme de - Boue qui se 6. Debout - Idem - Possessif.
dépose au fond des eaux. 7. Fonctionnera - Pourvu d'un
3. Imite le marbre - Etat crochet.
d'Europe, a Rome. 8. Pile - Abeilles.
4. Percue - Prénom féminin. 9. Vérité de La Pallice - Pas
5. Sans intérét - Argon. rejete.
6. Il vit prés de l'eau - Bien 10. Qui a de la classe -
avant le divorce.... Travailler.
7. Article - La myrtille en est 11. Lubriques - Se dit a
une. Londres.

8. Vieux Tokyo - Grasse. 12. Adoré - Large.
9. Sa capitale est Beyrouth -
Négation.

Ceintures nippones -
College, dans les pays

musulmans.

10.

ESOLUTION AU PROCHAIN

11. Final - Son fruit fournit 1 1| |\2/| g t 5 g ; : 2 1(;)1112
I'nuile de palme. > mlolrlols[E MM AIE U
12. Place sur une balance - Ne 3 [moTElTREM@clRIulTIE
parle pas fort. s OB TIalmlalRIR
5 |INJO|E A 1|E
VERTICALEMENT 6 IDlulRrlc Tls
7 [VIllA E[s|l
1. Champignons. 8 lcIrl|ElD s|E
Fait pour - Perceptible a 9 |[E[1|R]|E R
l'oreille. 10 |S|E|R|T I|R
3. Elle garde des enfants a 11 HR E[T L[E
domicile - Services religieux 12 |X]|E|R|E S|S|E
Q7488
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"E NE CRITIQUAIS PAS TON
OMELETTE AUX CHANTERELLES
AVEC FROMAGE

¥y Al JUSTE DEMANDE
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GLADgS, l\éE Som
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J'AURAIS PU ETRE UN CHIEN DE
TRAINEAU, OU,PEUT-ETRE LE PETIT
CHIEN A SA MEME D’UNE FEMME
RICHE HABITANT UNE MAISON DE
VILLE, OU PEUT-ETRE UN CHIEN DE
BERGER EN AUSTRALIE...
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LA SUPERGRILLE
DU MOIS

LA PRESSE

PALIL ROUX

Lexique

des difficu[tés

du francais
EREENTEENREERAE

TROILSIEME EDITION

Les Editians

LA PRESSE

Les Editions

LA PRESSE

EN AVRIL,

cinquante gagnants mériteront le livre
LEXIQUE DES DIFFICULTES DU FRANCAIS DANS LES MEDIAS
et un t-shirt La Presse.

POUR PARTICIPER

* Remplissez la Supergrille et le coupon
de participation. Les fac-similés ne
sont pas acceptés.

o Retournez le tout avant 17 h, le mercredi
11 mai 2005 a Padresse indiquée.

* Un tirage au sort, parmi tout le courrier regu,
déterminera les gagnants. Ces personnes
devront avoir rempli correctement la grille.

o La valeur totale approximative des prix
offerts est de 1497,50 $.

S
Concours «Supergrille 24 » 04 » 2005» La Presse, Ltée
C.P. 11620, succursale Centre-ville, Montréal (Québec) H3C 5W7

e Les réglements du concours sont
disponibles a La Presse.

e La solution de la Supergrille sera
publiée le mardi 17 mai 2005
dans la section Sports et la liste des
gagnants le vendredi 20 mai 2005
dans I'édition réguliére de La Presse.

Nom: Age:
Adresse: App.:
Ville: Code postal:
Tél. (rés.): Tél. (travail):

05561

HORIZONTALEMENT

10

11

12

13

14

15

16

17

Il nasille — Elle criaille
— Il braille — Il chante.
Extrait — Vraiment pas-
sionné — Sphinx — Qui
n’est plus neuve — Col-
laborateur.

Disculpé — Remorqués
— La truffe 'est — Vive
protestation collective
— Avoir I'idée de.
Personnage représenté
dans Vlattitude de la
priere — Négation — Te
trouves — Fait de nou-
veau — Il méne une vie
dissipée — Volcan.

Note — Astuces — De-
hors! — Les truites en
sont — Fourrage.
Passions sans lende-
main — Donne des pe-
tits  fruits Prénom
féminin — Du verbe étre
— On peut s’y rendre en
avion.

Obtempéré — Myriapo-
des — Noyau d’une sta-
tue — Aimait brouter —
Négliger de faire quel-
que chose.

Arbre africain — Des-
cendants — La Russie y
a un droit de veto —
Orientation — Bruit sec
— Cheval.

Puret¢ — Qui ont les
couleurs du spectre —
Céramique — Note.
Souffrance physique —
Hegel y enseigna — Tri-
cot — Rivalisent — Ap-
pelées — Pronom.

Bruit soudain et violent
— Relative au cheval —
Epaissir (une sauce) —
Reporter au pouvoir —
De méme.

Lever les pieds de der-
riere — Ville espagnole
— Sent le sapin — Mal-
propres — Monnaie —
Vétement a capuchon
de certains moines.
Laize — Lettre grecque
— Circule au Portugal
— Le reste est a I'ave-
nant — Action de polir
— Bruit sourd et con-
tinu.

Facon de cuire les pates
(al ..) — Serpents —
Prescrire d’'une maniére
absolue.

Petit trou dans la peau
— Orge germée artifi-
ciellement — Inventeur
du phonographe — Qui
a pour base le nombre
huit — Située.

Qui comportent des re-
péres, des signaux —
Bien remplie — Sauf-
conduit — Se disait au
roi.

Cimeterre — Pour deux
voix — Rapace diurne
aux formes lourdes —
Font partie de la famille
des renonculacées
En soutenant le son
pendant la durée de la
note.

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

Visible — Attachas —
Argile — Fourrure — Vin
blanc et liqueur de cas-
sis.

Force cosmologique —

Famille — Armée, a
I’époque féodale — Car-
digans — Il aime faire la

grasse matinée.

Thallium — A été visitée
en 1969 — Casserole —
Au milieu du jambon —
Coléres — Désavanta-
ger.

C’était une jeune femme
élégante et de moeurs
faciles — Commence ou
cléture une cérémonie
militaire — Hauban —
Epouse d’Athamas
Séparation de deux élé-
ments d’un mot.
Remarque — S’appose
sur un passeport
Agréables — Amandes
enrobées de sucre durci
— La tauromachie en
est un.

Jointe — Employé d’un
notaire — Ministres reli-
gieux musulmans
Consult¢ — D’un go(t
acide et aigre — Partie
chantée par un soliste,
dans un opéra.

Vent qui ne sent pas la
rose — Meére de Zeus —
Baie sur la mer du Ja-
pon — Qui relache les
tissus — Se dit d’un état
anormal.

Riviere, en Afrique du
Nord Honteux
Epier avec convoitise —
Pour voir — Contredit.

Cantine — Reporte au
pouvoir — Prend des
notes rapidement —

Préfixe qui multiplie —
Direction de I'axe d’un
navire.

Symbole chimique — In-
dividu qui aime jouer
des tours — Voix de

chanteuse — Une partie
de la Suisse — Dessins
présentant des cercles
concentrigues — Objet
intentionnel de pensée.
Donne un coup de cou-
teau — Privée de — Do-
mination de soi — Es en
eau — Article.

Il vit en montagnes —
Plat ou coulant — Il est
inébranlable — Samou-
rais.

Chien — Parfois, il ne
fait que parcourir
Genre [ittéraire du
Moyen Age — Va et
vient.

Creusent dans une ma-
tiere dure — Générale-
ment elles sont rondes
— Atrticle Dialecte
chinois — Produit.
Grivois — Prendre la li-
bert¢ de — Formation
musicale — Ondulation
des couches de terrain
— Cinéaste indien — |l
ignore la presse.
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34

35

36

37

38

39

40

Plat traditionnel écos-
sais — Souffrir — Sup-
porte — A la mode.
Couleur brun-jaune —
Allez, en latin — Fleuve
du nord-est de I'Asie —
Prophéte biblique — A
proximité — Se faufile.
Curiosité — Plein de vi-
rulence — Pompette —
Vérifiée.

Film de Steven Spiel-
berg — Possessif — I
nous est indispensable
— Véhicule — Plante
grimpante — Argent.
Déloyauté — Chose in-
cohérente — Téte d’une
tige de blé — Soudaine.
Infusion — Jeune fille —
Parfois houleuse — Cin-
zano — Massif des Al-
pes, aux confins de la
France et de I'ltalie —
Premier dans une numé-
rotation.

Décomposé, en parlant
d’'un mot — Sanctionne
le vol — Subvention —
Camarades — Femelle
du sanglier — Rond.
Une industrie trés
payante — Relatif aux
peines qui peuvent frap-
per leurs auteurs
Completement aba-
sourdi — D’une impor-
tance secondaire
Avant certaines lettres.

VERTICALEMENT

1

Il roucoule — Il siffle —
Il chante — Il pépie —
Elles huent.

Elle mange du poisson
— Rejeté a I'extérieur —
Analogue — Comme le
geai d’Amérique
Cours d’eau Habit
masculin de cérémonie
— Partie d’un cigare.
Monnaies bulgares
On n’aime pas le voir
sortir de sa cage — Mo-
nument mégalithique —
Question d’'un test —
Chétif — Prénom mas-
culin.

Tromper — Qualifie le
sang chassé par le ven-
tricule gauche — Roulé
en cercles superposés
— Etre en proie a un

sentiment exalté —
Complaisante.
Titre abrégé — Classe

— Est couché — Font
partie du gros bétail —
Ses feuilles ont du go(t
— Poisson osseux —
Palpée.

Maladie des plantes —
Fusionné Période
d’accouplement — Ville
des Pays-Bas De
naissance — Monte —
Connaissance du
monde construite a par-
tir des expériences sen-
sorielles — Il murmure.

8

10

11

12

13

14

15

16

17

18

Servent a recevoir des
offrandes — Naturelle —
Il ne peut pas voler —
Qui est en forme de soie
de porc — Distincts —
Son jus est le vin.

Pas payées — Relatif
aux parois latérales du
bassin — Ovation spor-
tive — Courant marin
froid de I'Atlantique —
Glaive — Pronom.
Cocotte — Ce qu’il y a
de mieux — Courants —
Integre — Ou I'air cir-
cule — Il répete — Ver
solitaire.

On y parle coréen —
Méche de cheveux —
Chou-navet — Opalin —

Sans mérite — Pas a
moi.

Neptunium — Fidéles —
Mariage — Cachés —

Versants a I'ombre —
Priére liturgique a I'au-
rore — Partie du plateau
central de Madagascar.
Luth — Etabli — Celles
de la Madeleine peut-
étre? — Anciens bou-
cliers — Les USA en
font partie — Dans le ti-
tre d’un roman de Rous-
seau Agrume
Riche en calcium.
Paroles échangées a
’écart, au cours d’une
réunion — Médecin spé-
cialiste — Extrémité effi-
Iée d’un récipient
Eprouvé — Prouver —
Relatif au raisin — Pro-
tége un doigt.

Avancer — Femme d’un
raja — Garnie de plan-
chettes de bois — Pro-
nom familier — Formule
— Passe sur la nuque
du cheval — Passe sous
silence.

Palmier a huile — Mé-
lange de céréales et de

fruits secs — Vendues
— Cultivés pour leurs
graines — On peut en

faire du ragolt — Fait
comme un magquereau.
Meurtri — Obtenues —
Tellement — Ligne de
jonction du pont et de la
coque d’un navire — Se
dit du registre de déces
d’une localité — Silen-
cieux — Les femmes y
portent le tchador.

Dodu — Sidéral — Lieu
vaste et couvert, destiné
a un service public —
Réseau large bande sur
ligne de téléphone —
Nom de quatorze rois de
Suéde — Contractions
des muscles — Préfixe
qui signifie a moitié.
Différents de la regle gé-
nérale — Tumeur béni-
gne — Fin de journée —
Amollissant — Attachée
— Conjonction.
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24

25

26

27

28

29

30

Avant Ferré — Procédu-
res d’'urgence — lls ne
sont pas grands — Bati-
ment léger congu pour
la protection des cotes
— Accompli — Touffe
de tiges sortant du
méme tronc.

Béte Venue au
monde — Elle a de lon-
gues oreilles — Festin
Avens Frottée
avec de I'huile — Sym-
bole chimique — D’étre.
Punit avec rigueur —
Convoqué — A moins
de 20 ans — Elle est in-
soluble dans [I'eau
Personnages d’un conte
— Mettre a part.

Dieu a téte de faucon —
Révée — Ensemble de
programmes informati-
ques — Mets helvétique
— Répand une odeur —
Ricané — Pas grossier.
Peuvent étre nucléaires
— Détourné — Poisson
plat — Transpire — Fer-
rure — Qui fatigue —
Plus d'un s’est fait tuer
lors de la guerre du Viet-
nam — Partie d’un sep-
tennat.

Habilement quittés —
Tuer — Grande quantité
Expérimentation
Intention précise — Villa
de Tivoli — Elle renait au

printemps.
On y met de l'eau —
Préfixe — Période de

I’année ou on boit plus
— Consulte de nouveau
— Rassembler — Au-
rochs — Douze mois —
Entre deux roues.

Tomber, en parlant de
petits grains de glace —
Anglais, c’est un haut-

bois alto — Dévoiler —
Découler — En haut de
la page.

Enjoué — Représailles

— A cours a Nagano —
Couvert d’un test — Ne
crague pas comme une
branche seche — Ba-
guette fixée sur le plan-
cher d’une piéce pour
empécher le contact
des meubles avec les
murs.

Se fume — Descend —
Rendu plus ferme —
Décision autoritaire et
arbitraire Arbuste
souvent épineux — Cri-
tique avec violence.
Ronsard en a écrit plu-
sieurs — Perroquet —
Oeuvre dramatique —
Dessin qui tourne quel-
que chose en ridicule —
Bruit assourdissant —
Personne.

Petit rongeur trés agres-
sif — Met des graines
en terre — Injonction —
Bouffie de graisse —
Carabosse, Morgane ou
Mélusine — Intimidés.
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en plus
populaire

Qu'ont en commun

Catherine Zeta-Jones,

Julia Roberts et votre voisine ?
Le désir d'avoir des dents
parfaites d'une blancheur
étincelante ! Le blanchiment

des dents connait présentement
une vogue sans précédent.

Pour ce faire, on utilise un produit a base de peroxyde.
Cette eau oxygénée élimine les taches et nettoie en pro-
fondeur I'émail des dents.

La décoloration diie a des dépots sur la surface de I'émail
(engendrés par la plaque dentaire, le tartre, les boissons
gazeuses, le café, le thé, le tabac, le vin rouge et les jus de
fruits foncés) est la plus facile & traiter. Le type le plus
problématique est la décoloration a l'intérieur de I'émail
causée par le vieillissement. Les dents jaunissent avec le
temps. Certains médicaments comme les antibiotiques
peuvent aussi avoir cet effet.

Blanchiment A la maison

Des empreintes de la bouche sont prises pour fabriquer
deux petits moules, appelés gouttiéres, adaptés a la forme
exacte des dents. Un gel est déposé dans ces gouttieres
portées par le patient.

Blanchiment en cabiner

Cette méthode consiste a activer le gel de blanchiment
par une lumiére a haute intensité (lampe & polymériser).
La meilleure facon d'exploiter cette méthode est de pro-
céder lors d'une séance a un traitement activé par la lumiere et de

Blanchiment au laser

Cette méthode est la plus révolutionnaire a I'heure actuelle. Le procédé consis-

te a appliquer un gel sur les dents et a I'activer avec un laser au

lampe a polymériser. La durée du traitement est d'environ 60 minutes et les
résultats sont souvent trés acceptables aprés une seule séance, mais peuvent
étre maximisés en utilisant aussi la technique de blanchiment a la maison.

De plus en plus d’adultes porTent des

AppAReils orthodonTioues

poursuivre  La sensibilité des dents est I'effet secondaire le plus indésirable. Il se produit au
le blanchiment a la maison, en utilisant les gouttiéres pour quelques semaines.  contact de I'air, d'aliments chauds ou froids. L'effet dure de 24 a 48 heures a
divers degrés durant le traitement. L'irritation des gencives peut étre un autre
effet secondaire si le gel n'est pas bien appliqué dans les gouttieres.

Les produits en vente libre sont efficaces pour enlever les taches sur les dents.
Par contre, dans la plupart des produits, la concentration d'agents blanchis-
sants est souvent insuffisante pour rendre les dents blanches comme souhaité,
le temps de contact avec les dents étant trop court.

lieu d'une

dentaire optimale,

Autrefois surtout réservée aux enfants, de plus en plus d'adultes
recourent a l'orthodontie pour corriger la position de leurs dents,
non seulement dans un but esthétique, mais aussi pour une santé

Des dents qui se chevauchent sont plus difficiles a nettoyer et
augmentent le risque de caries, de maladies de gencives et peut
signifier la perte éventuelle de
dents. Des dents qui ne s'em-
boitent pas bien ensemble peu- L'orthodontie invisible
vent causer des problémes d'ar-
ticulation (douleur & la
machoire), une usure excessive
de la dentition, des maux de
téte et de cou et, avec une

mastication inadéquate, rendre 5 =~ e moins visibles. lls intéressent

la digestion difficile.

A 38 ans, le D' Daniel Martel,
dentiste généraliste pratiquant
I'orthodontie, porte lui-méme
des appareils orthodontiques
pour aligner ses dents et régler
des problémes musculaires et d'articulation. Il suit un traite-
ment de trois ans et utilise — en méme temps - les différents
types de boitiers disponibles pour en tester |'efficacité et le

confort. « Avec les anciens boitiers et fils, les patients se plai-

gnaient de douleur. Aujourd'hui, grace a la technologie, les
nouveaux boitiers et fils ortho-
dontiques ne procurent qu'une
légére sensibilité et un incon-
fort minime ».

Se retrouvent maintenant sur le
marché des boitiers et des fils
de plus en plus esthétiques et

les adultes qui veulent que
leurs boitiers paraissent peu.

L'orthodontie invisible est une

alternative intéressante au

traitement conventionnel pour

certains patients. Elle remplace
les broches et consiste en deux coquilles transparentes, amo-
vibles et trés minces (0.75 & 1 mm), faites sur mesure. Elles doi-
vent étre portées en tout temps sauf pendant les repas.

Reportage publicitaire

ESI Canada:

UN SYSTEME
de reglement
denTAiRE
perfeCTIONNE

ESI Canada traite les
demandes de reglement de
frais dentaires de plus de
1,8 million de Canadiens :
un total annuel de

350 millions $ en demandes
de remboursement.

Figure de proue du marché canadien de la gestion
des régimes de soins de santé, ESI Canada offre
aux assureurs et aux tiers administrateurs I'un
des systtmes de reglement dentaire les plus
modernes et perfectionnés au pays. Le traitement
en ligne des demandes de paiement garantit
I'exactitude des reglements presque instantané-
ment. En quelques secondes, le systéme vérifie
I'admissibilité du participant, l'exactitude des
codes d'acte puis transmet au dentiste les rensei-
gnements sur le paiement.

ESI Canada agit a titre d'intermédiaire entre les
compagnies d'assurances, les tiers administra-
teurs, les promoteurs de régimes et les profes-
sionnels de la santé. Elle offre a ses clients un
ensemble intégré et personnalisé de produits et
services notamment: l'audit des demandes de
reglement, la production de cartes, un centre
d'appels bilingue a l'intention des dentistes, des
services de consultants dentaires et la coordina-
tion des prestations en ligne avec les régimes du
secteur public et privé. Elle s'occupe également
du paiement global des fournisseurs de services
afin d'optimiser la valeur des régimes d'assuran-
ce soins dentaires pour les assureurs, les tiers
administrateurs et les clients du secteur public.

ESI Canada est une filiale en propriété exclusive
d'Express Scripts, une entreprise qui figure sur la
liste de « Fortune 500 » et de « Forbes Platinum »
et l'un des plus importants gestionnaires indé-
pendants dans le domaine de I'assurance médica-
ments en Amérique du Nord.

Optimiser la valeur
des réegimes
d’assurance dentaires

Les chefs de file du secteur de I'assurance et les
tiers administrateurs font appel a I'expertise de
ESI Canada, leur gestionnaire de régimes de soins
de santé.

Grace a nos partenaires de I'industrie des assurances,
nous traitons les demandes de paiement de soins
dentaires de plus de 1,8 million de Canadiens, ce qui
représente annuellement 350 millions de dollars en
demandes de cette nature.

Pour en savoir davantage, visitez notre site Web
a 'adresse suivante: www.esi-canada.com.

ESI CANADA®

Parce que la santé c'est
aussi prendre soin
de ses dents.

3310446A

www.ohdg.com

\ L’hygiéniste dentaire,
ORRAmoeiys,.. | UN complice de votre bonne

santé dentaire.




. Reportage publicitaire

SANTE AIRE

A UN AN, l’ENfANT dEeVRAIT
ETRE EXAMINE PAR UN dENTISTE

Lorsque 'enfant atteint I'age d'un an, ou six mois apres I‘apparition des premiéres dents, il devrait
étre examiné par un dentiste. Celui-ci vérifiera s'il y a des signes de carie et parlera d’alimentation

avec les parents, tout en leur montrant comment prendre soin des dents de ['enfant.

C'est ce que recommandent I'Association des chirur-  ® Ne pas coucher son enfant en lui laissant un
biberon (lait ou jus).

giens dentistes du Québec et I'Académie canadienne
de dentisterie pédiatrique. En amorcant les visites a

scellant, une sorte de vernis appliqué sur la sur-
face de mastication, empéchant la nourriture et

les bactéries de s'y coller.

un an, les tout-petits s'habituent tranquillement @ Les suppléments fluorés sont recommandés

I'environnement dentaire.

utilise une approche psychologique. Cependant, si la

selon le dentiste, mais ils ne sont pas néces-
saires si I'enfant a une bonne alimentation et
Pour contrer I'anxiété et calmer I'enfant, le dentiste  une bonne hygiéne dentaire.

peur est trop forte, différents moyens peuvent étre  Dés I'apparition de la premiére molaire perma-
employés comme le protoxyde d'azote, un relaxant nente vers six ans, il est possible d'utiliser un

sécuritaire, pour les plus de six ans ou méme I'anes-
thésie générale pour traiter plusieurs caries.

En ce qui concerne I'hygieéne dentaire chez les tout-
petits, il est recommandé apres que I'enfait ait bu de
passer une lingette mouillée sur ses gencives. Des
I'apparition de la premiere dent, on utilise une bros-
se a dents adaptée a I'dge du bébé et de I'eau. Le
dentifrice fluoré peut €tre utilisé lorsque I'enfant
peut cracher ou avant sur les recommandations du
dentiste. La soie dentaire est recommandée des que
les dents se touchent. Le parent doit brosser les
dents de son enfant ou superviser le brossage jusqu'a
I'age de six ans.

« Je recommande une évaluation orthodontique chez
les enfants de sept ou huit ans, souligne par ailleurs
la D* Stéphanie Martimbeau, dentiste pédiatrique.
Ceci permet d'évaluer si I'enfant présente des pro-
blémes au niveau de la pousse des dents et des
machoires. Nous pouvons corriger tout de suite des
problémes qui risqueraient de s‘aggraver si on atten-
dait des années avant de faire quoi que ce soit. »

Pour prévenir les caries

e ['enfant doit se brosser les dents deux a trois fois
par jour et surtout avant le coucher.

e Eviter les collations sucrées et les jus entre les
repas. Un morceau de fromage s'avere un choix
excellent.

—

En outre, les dentistes se sont rendus compte
que l'allaitement a long terme peut causer des
caries, le lait maternel étant sucré.

COMMENT METTRE

Craouements de mAchoire, dents usées,

dents brisées: POUROUOi ?

Plusieurs facteurs peuvent causer des problemes de craquement de mdchoire, de dents usées,

de dents brisées ou de dents déplacées. Ce peut étre de mauvaises habitudes comme de grincer

ou serrer des dents, ou encore comme de sucer son pouce; cela peut aussi étre a cause entre autres
d'une croissance inadéquate des os, de tensions musculaires ou de la perte de certaines dents.

Des personnes disent: « Mes machoires ont toujours
craqué, ca ne me dérange pas vraiment ». A cela, la
dentiste Nathalie Bouchard rétorque qu' « un craque-
ment a la machoire lorsqu'on mange n'est pas plus
normal qu'un craquement au genou lorsqu‘on marche;
des craquements continus engendrent éventuellement
I'arthrose, la fibrose, I'ankylose, des affections pouvant
limiter I'ouverture de la bouche ».

Il faut savoir que ces problémes sont principalement
reliés & une mauvaise occlusion, c'est-a-dire un mau-
vais contact entre les dents du haut et celles du bas.
L'articulation de la machoire est la seule de tout le
corps qui est bipolaire; les deux cotés doivent fonc-

tionner en méme temps d'ou I'importance qu'elle soit
bien équilibree.

La machoire est contrdlée par les muscles de la téte et
du cou. Lorsque ceux-ci ne sont pas en harmonie, il se
crée des tensions musculaires anormales qui vont aug-
menter avec les années aupres de 70% de la popula-
tion et ainsi favoriser I'apparition des problémes ci-
haut mentionnés ainsi que d'autres symptomes tels
que: douleur a la nuque et au dos, maux de téte,
migraine, problemes de posture, lourdeur derriere les
yeux, acouphéne, ronflement excessif, apnée du som-
meil, douleur aux oreilles, insomnie, problemes de
digestion. Résultat: une qualité de vie diminuée.

du pouce

Si votre enfant suce son pouce, sachez qu'il
n'est pas le seul. Selon certaines études,
cette vieille habitude est ancrée chez environ
10% des enfants de 7 ans et moins au Québec.
Les chercheurs sont unanimes a dire qu'il ne
faut pas intervenir de facon directe chez

le jeune enfant de 0 a 3 ans, mais lui offrir
une suce ou le motiver & changer d'activité.
Toutefolis, si la succion du pouce se prolonge
et devient problématique, une intervention
s'impose afin d'éviter les dommages
buccodentaires, hélas permanents.

Il faut analyser a quel moment de la journée, dans quelles
circonstances et dans quels lieux I'enfant suce son pouce
afin d'opter pour une intervention ciblée et par conséquent
plus efficace. On devra sensibiliser I'enfant aux consé-
quences de sa mauvaise habitude, obtenir son accord pour
cesser cette habitude et mettre en place un programme
interactif dans lequel I'enfant se sentira valorisé et épaulé.

L'intervention doit se faire sous forme de jeux et miser sur
les récompenses et le renforcement plutot que sur la répri-
mande et les punitions. L'hygiéniste dentaire peut vous
proposer différents jeux d'intervention, selon I'age de votre
enfant, dont:

e Calendrier sur lequel I'enfant fait une marque s'il s'est
abstenu de sucer son pouce pendant la journée assorti
d'un systéme de récompense par jour, semaine et mois;

e Systéme d'aide-mémoire (macaron, auto-collant sur cof-
fret a crayons, petit objet déposé sur le téléviseur lorsqu'il
regarde la télévision, poupée de doigt, etc.);

e Barriére physique (diachylon autour du pouce pour le
rendre conscient du geste, solution ameére vendue en
pharmacie appliquée sur le pouce ou écran buccal);

e Comptines, dessins et autres activités ayant comme
théme l'arrét de cette habitude et ses avantages.

Les interventions utilisant le renforcement positif et la sen-

sibilisation de I'enfant sont trés efficaces et le jeu permet

une relation parent-enfant saine pour remédier a cette
habitude. C'est au parent a donner un
petit coup de pouce a son enfant!

Pour en savoir plus, visitez le site de
I'Ordre des hygiénistes dentaires du
Québec. Il contient une mine de conseils

utiles: www.ohdq.com

« La bonne nouvelle, explique la D Bouchard, est qu'il
est possible a l'aide d'appareils, d'établir la position
optimale de la machoire en mettant au repos les
muscles qui soutiennent l'articulation, ce qu'on appelle
la dentisterie neuromusculaire. » Par la suite, un appa-
reil esthétique (fixe ou amovible) stabilise cette position
et fait disparaitre la majorité des symptomes. Les dents
seront ensuite restaurées ou replacées a |'aide d'appareil
orthodontique de facon harmonieuse et stable.

« Cette méthode, conclut la dentiste, nous permet de
vous redonner le sourire dont vous avez toujours
révé avec la précision et le confort de votre occlu-

D: Yves Boivin

Spécialiste en chirurgie bucca-

le et maxillo-faciale
Membre actif au

CHUM
Hopital Notre-Dame

D= Josef Bartos

Prosthodontiste
clinicien Université de Montréal

3309581

Offrent des soins complets
de réhabilitation par

implants dentaires

sion naturelle. »

Pour consultation :

514) 735-0324 ¢ (514) 735-6963

Chirurgien-dentiste

DY€ Nathalie Bouchard

Esthétique «+ Implantologie

3310784

Dentisterie neuromusculaire <+ Trouble d’articulation
Restauration de porcelaine en 1 heure (Cerec) <+ Réhabilitation compléte
Parodontie douce (approche microbiologique de traitements des gencives)
Services de dentisterie générale et familiale (équipe de dentistes sur place)
Denturologie < Orthodontie « Blanchiement des dents a la chaise

Doctorat en médecine dentaire en 1985

Résidence multidisciplinaire a 'Hopital juif de Montréal

Diplémée de I'Institut canadien d’implantologie

Membre de I'International Congress of Oral Implantology
Dipléomée du Las Vegas Institute en dentisterie esthétique

et neuromusculaire

111, rue Green, bureau 101, Saint-Lambert (Québec) J4P 1S6

450.672.2052




ANTE

' AN

le SOURIRNE

3309412

Les possibilités offertes par la dentisterie
moderne permettent de retrouver ['éclat

de son sourire et souvent, par le fait méme,
une meilleure confiance en soi.

Cette jeune femme a retrouvé un sourire éclatant grace

a la dentisterie esthétique. Elle avait plusieurs dents
comportant de grosses restaurations. En les recouvrant de
porcelaine, elles sont redevenues trés solides et ont retrouvé
leur forme d'antan. Les dents de I'arcade inférieure

seront recouvertes de facettes prochainement.

Dre Danielle D’ Aoust pmp

Yotre réve de trans/o

4

[l arrive couramment qu'une personne se sente complexée par
I'alignement de ses dents, leur couleur, par les anciens plom-
bages ou par les caries apparentes lorsqu'elle sourit.
Aujourd'hui, la dentisterie esthétique corrige ce probléme
presque instantanément a l'aide de facettes et de couronnes
en porcelaine « Empress » ou avec les composites esthétiques.

Les D= Danielle D'Aoust et Daniel Gallagher, deux passionnés
par la dentisterie esthétique, ont souvent constaté des chan-
gements dans la personnalité des personnes qu'elles ont
aidées. Elles deviennent plus réceptives socialement, ne se
cachent plus pour sourire, le font plus souvent, se montrent
plus positives, obtiennent de I'avancement grace a leur chan-
gement d'attitude, etc.

« Nous changeons littéralement la vie de ces gens en
leur redonnant un sourire éclatant et spectaculaire, dit la
D~ D'Aoust. Nous adorons cela. C'est I'essence méme de notre
pratique. »

Blanchir auv laser

Quand il n'y a que la couleur en
cause, le blanchiment au laser peut
étre tout indiqué comme outil de
correction. « Le procédé est simple,
explique le D" Gallagher, un gel est
appliqué sur les dents et activé par le
laser pour permettre un blanchiment
rapide en un seul rendez-vous. Nous
combinons le laser avec les lumiéres
a haute intensité (plasma) et, avec le
gel approprié, les résultats sont
spectaculaires. Nos clients ont égale-
ment la possibilité d'utiliser des
gouttieres pour des retouches
annuelles qui préserveront la
blancheur de leurs dents. »

Depuis 14 ans, la clinique Art dentaire Da Vinci fait retrouver
le sourire a sa clientele. Son équipe se compose de deux den-
tistes, de quatre hygiénistes, de trois assistantes et de trois
administratrices. Différents moyens techniques sont utilisés
pour favoriser la détente des patients: bain de mains a la
paraffine, chaise massante thérapeutique, lunettes virtuelles
avec choix de films, etc. Tout pour rendre la visite spéciale et
confortable.

Des heures de perfectionnemenT

L'Université de Montréal a diplomé la D Danielle D'Aoust en
1996 et I'Université Laval a diplomé le D' Daniel Gallagher en
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1990. Tous les deux sont des chirurgiens-dentistes généra-
listes qui ont acquis leur formation en dentisterie esthétique
au « Las Vegas Institute for Advanced Dental Studies ».
Chaque année, ils participent au congrés de I'« American
Academy of Cosmetic Dentistry » pour demeurer a la fine
pointe de I'esthétique moderne. Au cours des dernieres
années, les D* D'Aoust et Gallagher ont consacré plus de
300 heures par an a leur perfectionnement professionnel. Ils
font partie du trés petit pourcentage de dentistes en
Amérique du Nord qui connaissent les techniques avancées de
réhabilitation complexe. Aucun probléme ne les rebute, méme
les cas les plus difficiles trouvent une solution.

lls croient véritablement qu'un changement esthétique du
sourire peut changer la vie des gens. « La perception qu'une
personne a d'elle-méme est primordiale pour son succes dans
la vie, affirme la D D'Aoust. Comment peut-elle réussir dans
ses relations sociales si elle n'a pas confiance en I'image
qu'elle projette? Cela peut sembler superficiel, mais nous le
constatons trés souvent a la suite des transformations: les
gens n'hésitent plus a rire et sont
plus ouverts. lls obtiennent de
I'avancement ou changent carrément
de carriére, vivent une vie plus rem-
plie et heureuse. Tout cela grace a un
beau sourire ! »

lls ont aussi constaté que la généra-
tion des plus de 55 ans ne veut pas
vieillir. Elle désire un sourire plus
jeune, plus blanc, plus sain et plus
solide. Elle retrouve ainsi I'apparence
qu'elle avait plus jeune et méme
qu'elle n'a jamais eue, car de nom-
breuses personnes ont eu plusieurs
dents extraites durant leur jeunesse.

Les dentistes d'Art dentaire Da Vinci
créent un sourire selon des critéres bien précis: les propor-
tions des dents entre elles, les dimensions et formes du visa-
ge, la ligne du sourire, les « proportions divines » (reconnues
par Leonardo da Vinci et présentes partout dans la nature), la
gradation des contacts entre les dents, les embrasures entre
chacune des dents (la clé d'un sourire naturel!), la couleur,
selon I'age et le teint de chaque personne, etc. Aucun détail
n'est laissé au hasard. La planification d'un sourire prend en
moyenne de 10 a 20 heures, selon sa complexité.

Les D* D'Aoust et Gallagher se feront un devoir de répondre a
vos questions par courriel : docteur.g@videotron.ca

Dr Daniel Gallagher pmp

DENTOPLAN
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une REFERENCE au Québec

Le Centre dentaire Lavallée et associés, une référence incontestée dans

son domaine, s'affiche comme ['un des cabinets dentaires les mieux formés

et équipés au Québec. Les professionnels qui y travaillent considerent les
nouvelles technologies comme étant essentielles au diagnostic et au traitement.

L'appareil de
microabrasion
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Le laser, la radiologie numérique, le protoxyde d'azote et de nom-
breuses autres techniques ou appareils ultra-modernes n'ont plus de
secret au sein de ce Centre, fondé par les D= Jean-Noél et Luc Lavallée,
deux freres dentistes, il y a plus de 30 ans.

Pour prodiguer les meilleurs soins, les dentistes du Centre ont investi
dans la formation continue de leur équipe que ce soit en orthodontie,
en esthétique, en chirurgie ou autres. Cette équipe comprend dix pro-
fessionnels entourés d'une quarantaine d'employés. En plus du trait
technologique, le Centre a développé un accueil particulier pour sa
clientéle. En pénétrant dans les locaux, le patient constate immédia-
tement que I'équipe veille sur lui.
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Voici un court apercu de certaines techniques utilisées:

H‘ OrthodonrTie invisible

Plusieurs adultes aimeraient avoir les dents droites, mais redoutent le
traitement traditionnel avec des broches. Le systéme de coquilles invi-
sibles permet de faire certains types de traitements orthodontiques en
toute discrétion.

H» DenTisTERIE NEUROMUSCUlAIRE

Les articulations de la méachoire, les muscles masticatoires et les
dents permettent de macher, d'avaler, de parler et de bailler. Si ces
trois éléments ne fonctionnent pas de facon harmonieuse, il se peut
qu'il y ait un probléme temporo-mandibulaire. Le dentiste procede a
un examen minutieux des dents, des articulations, des muscles, de la
posture ainsi que de I'ensemble de I'état de santé. Selon le résultat de
I'examen, il recommandera un plan de traitement ou référera le
patient a un spécialiste.

H- Implantologie |
Les implants sont un moyen de remplacer une ou plusieurs dents man-
quantes. L'implant est la seule méthode connue a date pour remplacer
intégralement une dent (la racine et la couronne). En remplacant la
racine des dents, les implants stimulent I'os et préviennent la perte
osseuse qui est souvent observée apres une extraction dentaire.

H-Le protoxyde d’azoTe pour pATiENTs ANXiEUX |

Pour les patients anxieux de plus de six ans, le dentiste peut proposer
d'effectuer les traitements en faisant respirer le patient dans un nez
de caoutchouc dégageant du protoxyde d'azote, un gaz treés sécuritaire
utilisé depuis plus de vingt ans. Ce gaz a pour effet de calmer le
patient et de diminuer son anxiété.

H- Lasers |

I existe plusieurs types de lasers utilisés en dentisterie.

Le Centre dentaire en utilise trois:

® |e LaserSmile permet entre autres d'effectuer des blanchiments en
une seule séance en clinique.

e Le Waterlase (ou Biolase) est un autre type de laser qui permet entre
autres d'effectuer certaines obturations sans anesthésie (pas de
pigdre ).

e e laser a CO? est encore utilisé pour effectuer certaines chirurgies
mineures comme les gingivectomies (opération qui consiste a redes-
siner le contour des gencives) et les freinectomies (ablation d'un
frein trop court qu'il soit attaché a la lévre ou a la langue).

Dentisterie esthétique (facettes, blanchiments,...)
Couronnes et ponts

Orthodontie classique et invisible

Chirurgie buccale et maxillo-faciale

Implantologie
Parodontie (soins des gencives)
Micro-dentisterie

Etc.

Dentisterie neuromusculaire (troubles de |'articulation)
Clinigue d'haleine et de ronflement

Dentisterie pédiatrique (soins spécialisés pour enfants)
Denturologie (prothéses)

ﬁ Chirurgiens dentistes

Dr Phuc Huynh

Dr Marie-Josée Yergeau
Dr Daniel Martel

Dr Hana Chatila

Dr Julie Messier

Dr Louise Desnoyers
Dr Jean-Noél Lavallée

LVI PREFERRED DENTIST

?'4' ‘Spécialistes

Dr Mathieu Lenis, chirurgien maxillo-facial

Dr Eric Lacoste, parodontiste

Dr Stéphanie Martimbeau, dentiste pédiatrigue

450.463.0050

2066, ch. Chambly, #300 Longueuil

Kcp

H- Radiologie Numérioue

La radiologie numérique produit des images comparables a la radiolo-
gie traditionnelle, mais elle offre de précieux avantages dont une
réduction allant jusqu'a 75% du taux de radiation.

H- CEREC 3

CEREC est l'acronyme de Chairside Economical Restorations of
Esthetic Ceramic. CEREC est aussi le mot utilisé pour nommer I'équi-
pement dentaire informatisé permettant de fabriquer, dans sa chambre
d'usinage, des incrustations, facettes et couronnes en céramique, et
ce, en un seul rendez-vous.

H- Electromyogramme inFormaTisé

L'électromyogramme mesure l'activité musculaire de patients souf-
frant de problemes reliés a I'articulation temporo-mandibulaire. Il aide
a évaluer le fonctionnement des muscles durant la mastication, la
déglutition, le serrement des machoires, etc. Bref, il aide aussi a déter-
miner la position optimale de la machoire inférieure par rapport a la
supérieure en considérant I'articulation et les muscles de la machoire.

H-Microabrasion er Diagnodent

La microabrasion est une technologie dentaire qui sert a tailler les
dents de facon trés modérée. Elle combine un puissant jet d'air a de
fines particules abrasives qui n'enlévent que la partie décalcifice,
c'est-a-dire la carie. C'est une méthode sans douleur qui en traitement
serait incompléte sans le « Diagnodent », un laser sécuritaire qui sert a
détecter la carie de sillons.

Une expérience unique!

:’i[_ Haute Technologie

Cerec 3

Lasers / air abrasion
Radiologie numérique
Caméras intra-orales
Electromyogramme informatisé
Bl




