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Sexy
et féministe,
la suite

vez-vous entendu parler de
I’affaire Love Hewitt?
Jennifer Love Hewitt
est une actrice américaine.
Pas une grande star, pas une Susan
Sarandon que l’on sait politique.
Mais c’est une fille connue qui a joué
dans les trois I Know What You Did Last
Summer, qui pose pour des pubs de
sous-vétements et fait régulierement
la une de magazines destinés aux
gars comme Maxim ou FHM.

Fin novembre, nouvellement fian-
cée, Jennifer Love Hewitt est partie
en voyage a Hawaii. La, les paparazzi
I’ont photographiée en bikini. Et ils
se sont empressés de mettre les pho-
tos en ligne, sur les sites a potins.

Et c’est la que l'affaire dérape.

Jennifer n’ayant pas l’air, au natu-
rel, en vacances, sur la plage, avec
son chum, de ce qu’ils sont habitués
de voir dans les images hyper-léchées
des médias, ils se sont mis a faire des
blagues sur elle, style: « On sait en
tout cas ce que tu as mangé 1’été der-
nier... », subtil jeu de mots avec les
titres de ses films et, apparemment,
ce qu’ils pensent de sa taille.

Devant 'avalanche de commentaires
d’internautes déclenchée par les cli-
chés, l'actrice a décidé de répliquer sur
son blogue: «La taille 2 n’est pas une
taille pour les gros! Et ca ne le sera
jamais. Et porter du 0 ne vous rend pas
belle.» « Comme toutes les femmes le
devraient, jaime mon corps. A toutes
les filles qui ont des fesses, des han-
ches et une taille, je dis: mettez votre
bikini, mettez-le et restez fortes.»

Je ne sais pas si Jennifer Love-
Hewitt se dit ouvertement féministe,
mais quand elle lance un appel a la
résistance, on peut dire, je pense,
qu’elle l'est.
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A la suite de ma chronique de ven-

dredi sur cette recherche menée par

des psychologues de 'université améri-

[ =1
caine Rutgers démontrant que les fem-
mes qui s’affirment comme féministes
sont plus heureuses au lit et en amour
que celles qui se disent non féministes, I I
j’ai requ plusieurs courriels. Et souvent,

les jeunes lectrice§ disaient des choses ] s g
comme «Je suis féministe, mais...» Une tasse. Une deuxiéme et une troisieme. Avant midi, André Kunysz a avalé un
Mais je me rase les jambes. i . s . ey v
Mais je porte du rouge a levres. litre de café. Sans toute cette caféine, le travailleur de 30 ans a de la difficulté a

Toujours ce «mais», comme s’il oo c o
leur fallait encore absolument ajouter garder les yeux ouverts au boulot. Mais il se retrouve aussi dans un cercle vicieux:

‘C‘(ff?i]gfrl?:;’ir_apres «féministe» pour plus on consomme de café, moins le sommeil est profond. Si le café est de plus en I

Que faire avec ces perceptions? plus l'affaire de passionnés, certains sont carrément accros.
Devons-nous chercher a changer

activement cette image du mot fémi-
niste? Ou devons-n?ms simplement NOTRE REPORTAGE EN PAGES 2 ET 3
encourager les Jennifer Love Hewitt
de ce monde a s’affirmer, parce que,
dans le fond, c’est le concret qui L B BN e I I I D e e
compte, peu importe la sémantique?

Allez voir les photos sur l'internet.
A lépicerie, jetez un coup d’ceil sur
I'image qui est a la une de People, ou
l'actrice affiche un sourire contagieux.

Les psy de Rutgers n’avaient pas
besoin de faire une longue recherche
pour nous prouver qu'une femme qui
s’affirme, ca peut étre sexy en titi.

- Soyez F U
sur nos équipements BODYGUARD
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Quelles sont principales sources de caféine?

é i 4 2 décaféiné ¥ Thé vert:
Café filira: Café instantané: Café décaféiné: Thé:
179 m entre 76 mg 3 mg 43mg 30 mg
g et 106 mg par tasse par tasse par tasse par tasse

par tasse (250 ml)

Chocolat sucré:

19 mg par tablette
de 28 g

Cola «diétex»: Boissons énergisantes
entre 39 et 50 mg (Red Bull, Base, etc.): environ
par cannette 80 mg par contenant de 250 ml

Source: Santé Canada

Plus de café, moins de sommeil,

Les travailleurs boivent du café en vue de hausser leur productivité,

IL FAIT NOIR NOIR NOIR... DIFFICILE DE SORTIR
DU LIT, ENCORE PLUS DE RESTER EVEILLE AU

BUREAU. OUTRE LE CAFE, EXISTE-T-IL DAUTRES
MOYENS DE SE DONNER UN COUP DE POUCE?

PHOTO ALAIN ROBERGE, LA PRESSE ©
Un bon café, voila qui réveille son homme! Malheureusement, I'effet stimulant de la caféine peut diminuer avec l'usage,
et la tentation devient forte, alors, d'augmenter la dose, puis de 'augmenter encore.

MARTIN CROTEAU

Chaque matin, André Kunysz suit
la méme routine. Des son lever, a
6h45, sa cafetiere automatique
I’attend avec un pichet bien rem-
pli. Il boit une tasse avant de
prendre sa douche et emporte un
thermos dans sa voiture, en route
vers le bureau. A sa pause, il
avale souvent trois cafés.

Dans une journée typique, lors-
que la pause du diner commence,
André a déja bu un litre de café.

Autrefois, André y allait encore
plus fort sur le café au lait. Dans
ses pires moments, il buvait deux
fois plus de café qu’aujourd’hui.

La caféine raccourcit
ce que les experts

appellent le « sommeil lent
profond », la phase la plus

intense du sommieil.

11 a choisi de ralentir la cadence,
mais il lui est impossible d’arré-
ter completement.

«Si je ne prends pas une dou-
che et un café, je me sens amor-
phe, raconte ce travailleur de 30
ans. Je suis la, mais pas assez
réveillé. »

«Il y a un sevrage a faire, dit
Nathalie Jobin, directrice des
affaires scientifiques au Centre de
référence sur la nutrition humaine
Extenso. On s’habitue a la caféine
et, a la longue, ca fait de moins en
moins effet. »

La caféine n’est associée a
aucun cancer ou maladie mor-
telle. Une étude récente a méme
montré que les grands consom-
mateurs risquent moins de souf-
frir du diabete de type 2.

N’empéche, explique la nutri-

Faites-le pour une bonne cause!

Participez a la recherche sur les médicaments connus.

Nous recherchons présentement des adultes,
légers fumeurs et non-fumeurs, pour participer a une étude clinique.

Plusieurs études sont disponibles.
(en semaine, fin de semaine, court ou long séjour)

y +

3375874A

RONFLEMENT

CENTRE DU RONFLEMENT DE MONTREAL

(514) 327-5060

TRAITEMENTS AU

LASER

PAR DES OTO-RHINO-LARYNGOLOGISTES
www.ronflement.qc.ca

3458779

Appelez du lundi au vendredide 8ha 20 h | Samedide9ha17 h

Etudes Cliniques | 18 ans +

~=700$4 000$’

*Indemnité compensatoire selon I'étude complétée et la durée du séjour

ALGORITHME
Pharma

CENTRE D’EVALUATION

MEDICALE BEAUMONT CLINIQUE BEAUMONT (site1)
1100, av. Beaumont, #101 1200, av. Beaumont

Montréal (Québec) H3P 3H5  Montréal (Québec) H3P 3P1

3524037A

www.algopharm.com
(514)381-2546 (ALGO)

SIEGE SOCIAL
575, boul. Armand-Frappier
Laval (Québec) H7V 4B3

LPCR_Présentation/Détail

3524039

PRODUITS ET SERVICES
|

PHYSIOTHERAPEUTES
EPI NE DE LENOIR' Sachez, il existe des traitements sans douleurs d'iontophorése
¢ ou Shock Wave. www.physioextra.ca. Montréal 514-383-8389,
Plateau 514-890-1010, Blainville 450-433-2635, Laval 450-969-2199, Lachenaie 450-964-5222

Si vous désirez annoncer dans cette rubrique,
composez le (514) 285-7163 ou 1 800 667-5961.

tionniste, le café, le thé et le cola
sont des vasodilatateurs, dont les
effets stimulants peuvent deve-
nir inconfortables. Et certaines
personnes peuvent devenir caféi-
nomanes. Elles souffrent alors
de crises d’anxiété, d’instabilité,
d’agitation, de palpitations, ont
une respiration accélérée et des
maux de téte.

Ce n’est pas tout. Apres avoir
étudié les effets du café, la psycho-
logue Julie Carrier, de 1’Université
de Montréal, en est venue a une
conclusion inquiétante. La caféine
raccourcit ce que les experts appel-
lent le « sommeil lent profond », la
phase la plus intense.

Les scientifiques n’ont pas
encore établi avec précision
les effets de ce phénomene.
Mais, regle générale, ils s’ac-
cordent a dire que le sommeil
devient alors moins répara-
teur. « Ce qui est certain, c’est
que, allégé par la caféine, le
sommeil devient beaucoup
plus sensible a n’importe
quoi, par exemple un stress »,
explique M™¢ Carrier.

Les effets de la caféine varient
beaucoup d’une personne a
l’autre. Certains s’y habituent,
d’autres y demeurent tres sen-
sibles toute leur vie. Mais peu
importe leur degré de tolérance,
tous les buveurs de café voient
diminuer la qualité de leur
sommeil.

Cercle vicieux

Et plus le sommeil est fragile,
plus on risque d’étre somnolent
pendant les périodes d’éveil. « Ca
crée un cercle vicieux, poursuit
la chercheuse. Plus vous consom-
mez de caféine, moins votre
sommeil est intense. Moins vous
récupérez, plus vous avez besoin
de caféine le lendemain matin. »

Santé Canada recommande de ne
pas consommer plus de 400 milli-

NI

Tisanes

MARIE CAOUETTE
LE SOLEIL

On avale généralement les tisanes
médicinales en faisant la grimace:
elles sont désagréables. On y
ajoute parfois des extraits d’agru-
mes ou de fruits séchés pour en
atténuer I'amertume. Si mauvaises
au goit soient-elles, aucune de
ces potions ne peut guérir: elles
peuvent cependant soulager un
inconfort ou un malaise, réduire
certains symptomes ou améliorer
I’état d’une personne, confirme la
nutritionniste Hélene Baribeau.

« Ces produits naturels sont
utiles pour les problemes qui
ne sont pas qualifiés comme
des maladies et pour lesquels la
médecine n’a pas de solution. »

La nutritionniste a préparé
récemment, a l’intention de nos
lecteurs, une liste d’'une quin-
zaine de plantes dont les effets
thérapeutiques sont documentés
de facon scientifique. Les béné-
fices d’'une multitude de plantes
ne reposent encore que sur des
constats empiriques, faute d’étu-
des cliniques, ajoute la jeune
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Quelle quantlte de café peut-on boire dans
une journee sans mettre sa sante en danger7

La quantité maximale recommandée par Santé Canada est de
400 milligrammes de caféine par jour. Sachant que 250 ml

de café filtre contiennent 179 mgq de caféine, on peut donc calculer

un maximum de trois petites tasses par jour. Mais attention: les gros thermos,
couramment vendus dans les commerces, contiennent bien davantage
quune tasse. Par ailleurs, on recommande de boire le café le plus tot

_possible dans la journée, pour éviter de troubler la prochaine

nuit de sommeil.

plus de café...

mais un cercle vicieux les menace

grammes de caféine par jour, soit
I’équivalent de trois tasses de café.

Aliments contre coup de barre

Dans ce cas, que boire pour
rester éveillé sans troubler son
sommeil? Hélas, il n’existe
aucune solution simple. Le thé, le
chocolat, le cola ou les boissons
énergisantes comme le Red Bull
contiennent tous de la caféine.

«Il n’existe pas vraiment d’ali-
ment pour nous tenir éveillés,
explique Nathalie Jobin. Le truc,
c’est de choisir les bons aliments

pour ne pas avoir faim et ressen-
tir ce fameux coup de barre en
fin d’aprés-midi.» Autrement,
la solution est si banale qu’on
l’oublie souvent: dormir.

Population somnolente

D’apres Julie Carrier, I'impor-
tante consommation de café des
Canadiens - chaque personne
en consomme en moyenne 86
litres par année, selon Statistique
Canada - témoigne d’un grave
probleme de société: la privation
de sommeil.

« Malheureusement, déplore-
t-elle, on veut étre productif,
faire de l’exercice le matin et
voir sa famille le plus possi-
ble. C’est pourquoi beaucoup
de gens rognent leurs heu-
res de sommeil. Le résultat:
une population excessivement
somnolente. »

La psychologue émet ce qu’elle
appelle un veoeu pieux: que les
autorités de santé publique accor-
dent au sommeil la méme impor-
tance qu’a l'activité physique et a
la saine alimentation.

Des boissons stimulantes sans caféine?

Hette 150 ml

PHOTO OKA BUDHI, AGENCE FRANCE-PRESSE

Existe-t-il des boissons stimulantes sans caféine? Hélas, non. «Je ne connais pas de produit miracle qui pourra
augmenter votre vigilance et n'avoir aucun impact subséquent, résume la psychologue Julie Carrier, de I'Université de
Montréal. Les boissons énergétiques les plus efficaces contiennent toutes de la caféine.» Le jeune homme sur notre
photo boit du Kratingdaeng, une version thailandaise du Red Bull, a Jakarta, en Indonésie. Le Kratingdaeng a été
rappelé du marché indonésien en 2001 par le ministére de la Santé, parce qu'il contenait trop de caféine.

L,

thérapeutiques

femme, qui pratique depuis
14 ans aux Aliments de santé
Laurier, a Québec.

Digestion

Pour les problemes de diges-
tion, on recommande les tisanes
de menthe, d’artichaut ou de
camomille (ou camomille alle-
mande). La menthe est cependant
contre-indiquée pour les person-
nes souffrant de reflux gastrique,
nuance M™ Baribeau. Ce type de
contre-indication n’est pas tou-
jours mentionné sur les emballa-
ges, note-t-elle. On ne devrait pas,
a son avis, se procurer une tisane
médicinale dans un point de vente
qui ne dispose pas d’un service-
conseil professionnel. Il faut aussi
dire a son médecin ou au pharma-
cien que l'on prend des produits
naturels, qui sont susceptibles de
réduire ou de multiplier l'effet
d’un médicament.

Les nausées et les vomisse-
ments de grossesse peuvent étre
atténués a l'aide de gingembre.
« On aime ou pas son golt un peu
épicé, qu’on trouve couramment
dans la cuisine asiatique. »

Systéme immunitaire

Comme l’échinacée, le ginseng
stimule le systéme immunitaire et
peut aider a prévenir le rhume. Le
ginseng n’est toutefois pas 1’aphro-
disiaque qu’on a longtemps cru.

Dépression légére

Le millepertuis peut aider dans
les cas de dépression légere. En
tisane, les concentrés actifs ont
moins d’effet que sous forme de
capsules ou de comprimés. Il n’est
pas recommandé de mélanger des
comprimés de millepertuis avec
des antidépresseurs délivrés sur
ordonnance médicale.

Douleurs articulaires

Le saule blanc agit sur les
douleurs lombaires tandis que
la griffe du diable peut réduire
les symptomes de l’arthrite. La
griffe du diable est a éviter tou-
tefois si I'on a des reflux gastri-
que ou des brialures d’estomac,
ou encore si I’on prend des
anti-inflammatoires.

Insomnie
11 faut étre tres atteint par l’in-

somnie pour se résoudre a avaler
une tisane de valériane, qui sent
particulierement mauvais. Mais
la lavande, qui sent si bon, est
utile pour réduire I'lanxiété.

Coliques

Les coliques des bébés peuvent
étre atténuées par des tisanes de
fenouil ou de mélisse. C’est évi-
demment la mere qui doit boire
la boisson pour en transmettre les
bienfaits a son enfant en I’allaitant.

Maux divers

Par ailleurs, il est prouvé que
l’'aubépine peut amoindrir les pro-
blemes d’insuffisance cardiaque
légere. Pour réduire les bouffées
de chaleur de la ménopause, on
suggere la tisane a base de sauge.

Quant aux migraines, la grande
camomille (tanacetum parthenium)
peut peut-étre en venir a bout.

La tisane de marronnier d’Inde
peut aider a soulager la sensation
de jambes lourdes due a l'insuf-
fisance veineuse (qui cause aussi
les varices). Elle renforcerait la
paroi des vaisseaux, mais elle
n’élimine pas les varices, hélas!

BULLETIN DE SANTE

LE CHIFFRE DE LA SEMAINE

C’est I'augmentation prévisible du

nombre de victimes des maladies

coronariennes d'ici 2035, a cause
de I'épidémie d'obésité chez les enfants et adolescents, selon des chercheurs
danois et californiens. Appliquant & '’Amérique du Nord les résultats d'une
analyse minutieuse de |'indice de masse corporelle et de la santé coronarienne
de 290 000 Danois nés entre les années 30 et 70, les épidémiologistes
ont montré que la prévalence de ces maladies dans la population en général
augmentera de 5% a 16 % d'ici 2035, et causera 100 000 morts supplé-
mentaires d'ici la, soit 16 % de plus que la normale actuelle. La prévalence
augmentera davantage que la mortalité a cause de I'amélioration des soins et
du fait que les adolescents d'aujourd’hui seront seulement dans la quarantaine

en 2035.

PHOTO AFP

PAS DE SCLEROSE EN PLAQUES
POUR LE VACCIN

Le vaccin contre I'hépatite B n'augmente pas le risque de sclérose en plaques,
selon des virologues parisiens. lls ont étudié les dossiers de 143 enfants ayant
eu la sclérose en plaques avant I'age de 16 ans, entre 1994 et 2003, puis
ont comparé leurs dossiers & ceux d'enfants de milieu socioéconomique et
géographique similaire. La proportion de vaccination anti-hépatite B dans les
trois années précédant |apparition de la sclérose en plaques était la méme
pour les 143 cas et les 1122 contrdles, environ le tiers. A cause d'inquiétudes
sur la sécurité de la vaccination contre I'hépatite B, la France a l'un des taux de
vaccination les plus bas du monde industrialisé, a peine le tiers, plus de deux
fois moins quau Québec ou le vaccin fait partie de la couverture universelle.

LES BLESSURES DE STRESS EXAGEREES

Les blessures liées au stress physique en milieu de travail pourraient étre
grossierement surévaluées, selon des épidémiologistes britanniques. Les
chercheurs de I'Université de Southampton ont envoyé 5000 questionnai-
res & autant de patients et leurs médecins, choisis au hasard. lls ont constaté
que seules 14 % des blessures aux bras pouvaient étre causées ou aggravées
par des mouvements répétitifs liés au travail, mais que plus de la moitié des
patients estimaient que leur travail était responsable de ces maux. Or, la
plupart des études de prévalence des blessures de stress se fondent sur les
opinions des patients, du moins en partie.

TEXTES: Mathieu Perreault
SOURCES: Eurekalert, The New England Journal of Medicine, The New Scientist, The New York Times

JAI LU

docteur,
y'a un truc qui me Docteur, y'a un truc qui
chiffonne... me chiffonne...

Par Tom Smith

Un petit bouquin dréle et informatif,
sous forme de questions-réponses,
écrit par un médecin généraliste

qui tient une rubrique médicale

en Angleterre. Les questions sont
divisées selon des stéréotypes
caricaturaux, notamment celles

de la «mére névrosée » ou

des «noctambules paranos».
Heureusement, les réponses sont
plus nuancées, teintées d'un humour
anglais rafraichissant. On y aborde
des questions générales (est-ce que
les boissons probiotiques améliorent
la santé?) aux plus improbables (est-
ce que boire de la vodka avec de la fondue au fromage peut étre mortel ?).

Le docteur Tom répond a toutes ces petites questions
de santé que vous n'avez jamais l'occasion de poser

City

24,958 en librairie
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Créme pour les mains Gurugu de Lush

Lush précise que sa creme contient du beurre de karité équitable, fabriqué
par des femmes du Ghana. Le produit est frais et la date de péremption est
précisée sur le pot. Il nous a cependant semblé aqueux et la fragrance, qui
rappelle l'eau de toilette pour hommes, reste longtemps sur les mains. La
créme soulage tout de méme des gergures causées par le temps froid.

15,955 les 100 ml

— Janie Gosselin
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|dées cadeaux

JACINTHE COTE

LANUTRITION

COLLABORATION SPECIALE

haque année, Julie
Thibault s’inspire d’une
thématique différente
pour faire ses achats de
Noél. Cette fois-ci, elle aimerait
offrir a ses proches des outils
pour les aider a mieux s’alimen-
ter. Voici quelques suggestions.
Comme idée-cadeau pour un
budget réduit ou un bas de Noé¢l,
je vous propose le guide pratique
de la collection Protégez-vous :
Mieux manger pour le plaisir et la
santé (9,95$%, en vente en kiosque
et en librairie). Un peu comme

le D" Richard Béliveau dans Les
aliments contre le cancer (Trécarré,
2005, 29,959%) et Cuisiner avec les
aliments contre le cancer (Trécarré,
2006, 34,95$), ce guide vous pré-
sente une longue liste de «supe-
raliments» que l’on gagnerait
a mieux connaitre et a cuisiner
plus souvent. L’index vous aide a
mettre en pratique vos nouvelles
connaissances en proposant une
centaine de recettes alléchantes
et simples. Des themes d’actua-
lité nutritionnelle, comme les
aliments biologiques, les orga-
nismes génétiquement modifiés,
les acides gras a longues chai-
nes oméga-3, y sont également
abordés. Ce guide demeura une
ressource pertinente en nutrition
pendant plusieurs années.

Si vous connaissez des amou-
reux de plein air, ils seront heu-
reux de recevoir La gastronomie en
plein air de la nutritionniste Odile
Dumais (Québec Amérique,

24,95%). Un guide indispen-
sable pour évaluer vos besoins
alimentaires durant des activités
de courte ou de longue durée.
Par ailleurs, M™ Dumais, qui
se spécialise dans la préparation
de repas des expéditions inter-
nationales, y présente plusieurs
recettes de mets savoureux qui
se conservent et se transportent
aisément, en plus d’étre haute-
ment nutritifs.

Vous pouvez aussi offrir un
instrument pour inciter les gens a
cuisiner. Le meilleur outil qu’on
m’ait offert est un zesteur-rape
(de Microplane, environ 30 $).
On peut se le procurer dans la
plupart des boutiques ou l’on
vend des instruments de cuisine.
Ses lames a double tranchant
permettent de raper facilement le
gingembre, 1’ail, ’oignon et les
piments forts. C’est l'outil idéal
pour faire du zeste de citron,
d’orange ou de pamplemousse.
On peut aussi l"utiliser pour raper
du chocolat ou des fromages durs.
Faites gaffe toutefois de ne pas
vous raper les doigts!

Si vous disposez d’un plus
gros budget (100$ et plus), vous
pouvez offrir une inscription a
un cours de cuisine a I’Académie

culinaire (514-393-8111; www.
academieculinaire.com). Il y
en a pour tous les gotts: cours
pour les enfants et les adoles-
cents; cours pratiques (sushis,
tapas); thématiques (patisseries,
poisson, sauce, rotis, pizza...) et
spécifiques (cuisines mexicaine,
indienne, italienne, thailandaise,
etc.). Ces cours sont offerts a
Montréal, Laval et Québec.
Lauteure de cette chronique est
membre de I'Ordre professionnel
des diététistes du Québec.

Chaque semaine, elle répond a

vos questions et commentaires.
Adressez-les a:

Chronique nutrition,

La Presse, 7, rue Saint-Jacques,
Montréal (QC), H2Y 1K9

ou par courriel a:
questiondenutrition@hotmail.com

PRECISION

Dans la chronique de la semaine
derniére, une erreur sest glissée
dans la conversion de livres a kilos. I
aurait fallu lire : un homme qui pése
171 livres, cela équivaut a 77,7 kilos
et non 55,5. Nos excuses.

La « pharmacie » du chimpanzé profite a 'lhomme

AGENCE FRANCE-PRESSE

KAMPALA — Dans une forét tro-
picale ougandaise, un groupe
de chimpanzés est scruté depuis
des mois par des chercheurs
ougandais et francgais. Ces grands
singes, qui se soignent avec ingé-
niosité grace aux plantes, sont des
guides inédits pour permettre a
I’lhomme de découvrir de nou-
veaux médicaments.

« C’est la premiere fois qu'une
observation de chimpanzés dans
le but de trouver des médicaments
pour I’homme est menée dans un
cadre scientifique », explique a
I’AFP Sabrina Krief, vétérinaire
francgaise et maitre de conférence
au Muséum national d’histoire
naturelle de Paris (MNHN).

Ce projet associe deux types de
recherche : mieux comprendre le
comportement des chimpanzés et
les utiliser comme guides vers de
nouvelles molécules. L’Ouganda,
pays d’Afrique de 1’Est, est
un terrain privilégié pour les
chercheurs.

« I’Ouganda est extrémement
riche en termes de biodiversité :
huit des 16 zones de plantes endé-
miques en Afrique se trouvent
ici », explique John Kasenene,
professeur de botanique a 1’Uni-
versité Makerere, a Kampala.

Cette université est partenaire
dans le projet avec le Centre
national de la recherche scien-
tifique (CNRS) et le MNHN en
France, et I’Autorité ougandaise
de conservation de la faune
(UWA). Le mémorandum de
coopération entre la France et
I’Ouganda a été signé en 2006.
En cas de découverte de nouveaux
médicaments, un partage des
bénéfices est prévu.

La forét équatoriale en semi-
altitude de Kibale (250 km a
l'ouest de Kampala) présente
une forte concentration d’espe-
ces de primates.

«Il y a tres peu de stations

de recherche dans le monde ou
les chimpanzés sont aussi bien
habitués a la présence des obser-
vateurs humains », releve le D’
Krief, qui dirige un programme
de recherche sur les chimpanzés
de Kibale.
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Ce qui étonne les chercheurs, c'est que les chimpanzés n'ont pas de pharmacies, pas de laboratoires; ils vont simplement
cueillir la plante qui va les guérir. » Et ca marche!

Récolte matinale

A Kibale, elle observe une
cinquantaine de chimpanzés
communs, nos plus proches cou-
sins. Apres identification des
chimpanzés malades, leur régime
alimentaire est scrupuleusement

noté. A l'aube, les premieres uri-
nes et selles des chimpanzés sont
récoltées pour analyse sous leur
« nid » de la nuit.

Sabrina Krief raconte comment
un chimpanzé du nom de Yogi
s’est soigné de vers dans les intes-

tins en choisissant des feuilles
d’Aneilema aequinoctiale ingurgi-
tées de bon matin, puis en pour-
suivant son « traitement » avec de
I’écorce d’Albizia grandibracteata,
désormais connu pour tuer les
parasites en culture.

Un autre male, Makokou, fié-
vreux et abattu, a consommé
durant une journée presque
exclusivement des feuilles de
Trichilia rubescens, dont les molé-
cules — isolées plus tard par les
chercheurs — tuent les agents du
paludisme en culture.

Ces observations nous ont
« permis de mettre a jour de nou-
velles molécules de ces plantes
ayant des activités anti-paludi-
ques importantes, des propriétés
vermifuges et anti-tumorales »,
souligne le D" Krief.

Dennis Kamoga, assistant en
botanique a Makerere, est chargé
de recueillir et faire sécher des
échantillons des plantes « man-
gées » par les chimpanzés, dont
I’extraction chimique et l’analyse
se feront en Ouganda et en France.

« Ce qui m’étonne, c’est que
ces chimpanzés n’ont pas de
pharmacies, pas de laboratoi-
res; ils vont simplement cueillir
la plante qui va les guérir! »
s’enthousiasme-t-il.

Une centaine d’especes de plan-
tes ont été ramassées a Kibale
depuis début 2007.

« C’est assez rare de trouver des
molécules actives, mais surtout
nouvelles et qui puissent donner
des pistes pour le développement
de médicaments », soutient le D’
Krief. « L’étape ultérieure est de
chercher si ces molécules ont un
potentiel pour étre développées
en tant que médicaments. »

Elle souhaite que ce projet per-
mette de concevoir de nouveaux
médicaments, mais aussi de
« mieux comprendre et conserver
la flore et les grands singes »,
dont certaines especes sont tres
menacées.
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ACTUEL 5

PHOTO RICK WILKING, REUTERS
Teresa Immel, employée de Frontier Airlines, pratique des techniques d’'autodéfense sur un mannequin de caoutchouc, lors d'un cours fourni par la
Federal Air Marshals, a Denver. La formation en autodéfense y est un prérequis pour les nouveaux membres de I'équipage d'un avion de ligne.

Apprendre a se défendre

CECILE GLADEL )
COLLABORATION SPECIALE

L’autodéfense? Pourquoi pas et ¢a
s’apprend. Il existe des cours de tous
genres. Difficile de s’y retrouver. Mais
pour acquérir les principes physiques et
psychologiques de l'autodéfense, aucun
besoin d’étre en bonne forme physique.
Tout le monde peut suivre un tel cours,
jeune et moins jeune. Il en existe méme
pour les personnes en fauteuil roulant.

Les classes d’autodéfense sont tres
populaires, surtout aupres des fem-
mes, qui représentent environ 90 %
de la clientele. Certaines n’accueillent
d’ailleurs que des femmes, d’autres sont
mixtes.

Dans ces cours, hormis le fait qu’on
vous apprendra les techniques de
défense autant verbales que physiques,
on défait aussi des mythes. Comme
celui qui veut que les femmes ne soient
pas capables de se défendre. « La socia-
lisation des femmes fait qu’elles ne sont
pas portées a l'autodéfense et qu’el-
les pensent que rien ne fonctionnera
contre un homme », explique Claudine
Thibodeau, coordonnatrice du CRAN
des femmes.

Ce groupe ainsi que le Centre de
prévention des agressions de Montréal
(CPAM) offrent des cours réservés aux
femmes. L’approche féministe y est
donc aussi valorisée, mais le cours n’est
pas une thérapie. L’aspect physique
représente le quart du cours, le reste est
consacré a la défense verbale — appren-
dre a crier entre autres — ainsi qu’a l’as-

pect psychologique. « L’'objectif premier
est de ne pas se rendre a l'autodéfense
physique », précise M™ Thibodeau.

Coté physique, on frappe sur des
coussins et on termine en cassant une
planche en deux. Une action révéla-
trice, car aucune femme ne s’en pense
capable, pourtant toutes réussissent.
Aucune simulation d’agression. « Cela
peut faire revivre des mauvaises situa-
tions », estime la coordonnatrice.

Approche différente pour Georges
Manoli, un policier qui enseigne l’auto-
défense depuis plus de 20 ans. Ce der-
nier privilégie la simulation d’agression
ainsi que l’apprentissage de l’affirma-
tion de soi.

«La simulation permet de rendre
la situation réelle. Elle ajoute une
expérience a laquelle le cerveau va se
référer en cas d’urgence», explique M.
Manoli.

Selon lui, chaque personne pos-
seéde un volcan dans son for intérieur.
L'objectif de la méthode enseignée est
de le faire exploser au bon moment.

Un cours devrait durer un minimum
de 10 a 15 heures. Le coft varie de 40
a100$.

Philosophie de vie

Il existe aussi les arts martiaux, sauf
que l'apprentissage est plus long. Le
but de ces cours n’est pas seulement
l’autodéfense, mais d’acquérir une
philosophie de vie. C’est aussi une
activité physique assez intense qui
n’est pas accessible a tout le monde.
Il faut quand méme une bonne forme

CHOISIR UN COURS

Voici les questions a poser lorsqu'on veut sui-
vre un cours d'autodéfense.

> Quelle place est donnée a I'information?

> Parle-t-on des différents moyens de défense
(évitement, affirmation de soi, intuition, tech-
niques verbales et physiques)?

> Favorise-t-on I'apprentissage de techniques
physiques simples?

> Comment se déroule I'agression simulée ?

> Comment soccupe-t-on de la sécurité des
participantes?

> Qe fait-on lorsqu'une femme parle d'une
expérience d'agression?

physique pour se lancer dans les arts
martiaux.

«Ces cours sont aussi incomplets.
J’ai toujours en téte l’histoire de cette
femme, ceinture noire de karaté, qui a
été incapable de se défendre lors d’une
agression. Si elle avait les outils physi-
ques, il lui manquait les outils psycho-
logiques », raconte Julie Marcoux du
CPAM.

Pour prendre des cours d'autodéfense:

La Fondation pleins pouvoirs:
514-990-7124, www.kidpower.org

Le CRAN des femmes: 514-850-0786
Le Centre de prévention des agressions de
Montréal (CPAM): 514-284-1212,
http://cpamapc.org

Georges Manoli: 514-328-4683,

www.manoli.ca

| effet anticancer de |'exercice:
le facteur insuline

RICHARD CHEVALIER
COLLABORATION SPECIALE

e mois dernier, le Fonds mon-
dial de recherche contre le can-
cer et I’American Institute for
Cancer Research publiaient leur
deuxieéme rapport sur la prévention
du cancer (Alimentation, nutrition, acti-
vité physique et prévention du cancer), une
brique de 500 pages qui présente les
résultats de 7000 études triées sur le
volet. Important, ce rapport? Oui parce
qu’il sert de document de référence aux
pouvoirs publics, aux professionnels
de la santé et aux centres de recherche
et d’enseignement du monde entier.
Ce rapport — et c’est pourquoi je vous
en parle — réaffirme l'effet protecteur
de l’exercice contre certains cancers,
en particulier le cancer du sein chez la
femme postménauposée, le cancer de
I’endometre et celui du coélon.

Les auteurs émettent plusieurs hypo-
theses pour expliquer cet effet antican-
cer: réduction du taux d’oestrogenes
dans le sang et les tissus, stimulation
du systéme immunitaire, maintien

du poids corporel, effet antioxydant
de l'exercice et amélioration de l'effi-
cacité de l'insuline. J’ai déja parlé de
plusieurs de ces hypothéses dans des
chroniques antérieures et j'en traite
abondamment dans mon dernier livre
Pour prévenir le cancer, bougez! (Editions
La Presse). J’aimerais revenir cependant
sur le facteur insuline. C’est que dans le
rapport en question, I’hyperinsulimie
(taux élevé d’insuline dans le sang) est
montrée du doigt comme un facteur de
cancer important et voici pourquoi.

Linsuline favorise
la prolifération des cellules

L’insuline est une hormone qui
régularise le taux de sucre dans le
sang (glycémie). Ainsi, lorsque nous
prenons un repas riche en sucre, le
pancréas sécrete plus d’insuline dans
le sang afin d’éviter une hausse du taux
de sucre (hyperglycémie). Le hic, c’est
que cette hormone joue aussi un role
dans la prolifération des cellules; elle
fait « pousser les cellules » comme dirait
le D" Dominique Garrel, directeur du
département de nutrition a ’Université
de Montréal. Or, 'obésité et I'inactivité
physique rendent l’insuline moins per-
formante ou, si on veut parler comme
les experts, plus résistante. Cela signi-
fie que le pancréas doit sécréter plus
d’insuline qu’avant pour maintenir une

glycémie normale. Une personne dans
cette situation a donc régulierement un
taux élevé d’insuline dans son sang, ce
qui peut favoriser la division cellulaire.
Sur un terrain précancéreux ou cancé-
reux, ce n’est pas une bonne nouvelle.
Heureusement, cette situation peut
étre modifiée grace a l'exercice qui
améliore 'efficacité de l'insuline, c’est-
a-dire qu’il n’en faut qu’une petite
quantité pour faire baisser la glycémie.
Bref, 'exercice permet a l’'organisme de
gérer son taux de sucre avec moins d’in-
suline. Voila qui explique pourquoi les
athletes de haut niveau qui participent
a des épreuves d’endurance produisent
jusqu’a deux fois moins d’insuline que
les sédentaires tout en conservant un
taux de sucre normal. L’effet insuliner-
gique de l'exercice explique aussi que
le diabete de type 2 est tres rare chez
les personnes physiquement actives.
A partir de ces faits, on peut suivre le
fil d’Ariane qui existe entre l’exercice,
I’insuline et le cancer.
Vous voulez poser une question a Richard
Chevalier? Il attend votre courrier a
actuel@lapresse.ca, ou a:
Richard Chevalier
Actuel, La Presse
7, rue Saint-Jacques
Montréal, Qc
H2Y 1K9.
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Trottinette
des neiges

1 > trRoTTINER

Oui, oui, le parc du Mont-Royal est
un grand classique quand il se drape
de ses blancs atours. On peut y skier,
marcher, glisser, patiner, raquetter et,
maintenant, y trottiner. Absolument,
trottiner. Avec une trottinette des nei-
ges, il va sans dire. Comme sa cousine
qui roule, cet engin s’utilise debout en
poussant avec un pied. Elle s’utilise
tant sur la neige damée que sur la glace.
Tentez l’expérience en en louant une au
comptoir des Amis de la montagne situé
au rez-de-chaussée du pavillon du lac
aux Castors.
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2 > BONNE ROUE

Toute cette neige qui est tombée vous a
découragé : elle est belle et bien finie la
saison de vélo. C’est peut-étre vrai pour
le commun des cyclistes mais pas pour
tous les adeptes du guidon. Si vous
désirez prolonger votre saison ou encore
rouler vert en pédalant dans la neige
blanche, cela demande un minimum
de préparation ainsi que le respect de
certaines regles. Il peut étre, par exem-
ple, nécessaire d’utiliser un lubrifiant
qui résiste au froid et de privilégier
les pneus larges. Consultez le dossier
de Vélo Québec sur la question pour
préparer votre monture pour la saison
froide.

www.velo.qc.caffr/reseau.
php?page=velo-hiver

{ BON PIED
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PHOTO ALAIN ROBERGE, LA PRESSE ©
Coureur sur le mont Royal en hiver.
Au méme titre que les cyclistes, nom-
breux sont les coureurs qui rangent
leurs espadrilles une fois le froid venu.
Et pourtant : quand on est bien équipé,
courir en hiver est magique. Si ca vous
prend absolument une course pour vous
motiver, eh bien! en voila déja deux.
D’abord, le 1¢ janvier, les boutiques
Le coin des coureurs de la ville orga-
nisent, chacune dans son quartier, la
course de La résolution. Voila ce qu’il
faut pour partir I'année du bon pied
et, aussi, vous mettre en train pour le
demi-marathon hypothermique (qui
porte généralement trés bien son nom)
qui se tiendra le 16 février au parc Jean
Drapeau. Attention: les places sont
limitées.

www.coindescoureurs.com
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LA GRILLE THEMATIQUE

Construction

1 2 3 45 6 7 8 91011213 1415

VERTICALEMENT

1 Paroi légeére servant a for-

mer les divisions intérieures
- Assemblage de menuiserie

fermé par une porte et occu-

pant généralement une encoi-
gnure ou un renfoncement.

2 Petite fenétre étanche
- Conduit destiné a divers
usages, dans une construc-
tion — Coulée de lave a
Hawaii.

3 Balle de service - Matériau

O 00 N O T A W N
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de construction — A un goat
piquant.

4 Maisons délabrées - Partie
dure dans le bois.

5 De courte durée - Grand-
pére - Fait avancer le cheval.

6 Radon - Charpentes.

7 Léger - Plutonium - Ressem-
ble parfaitement a quelqu'un.

HORIZONTALEMENT

1 Encadrement d'une porte - Outil de métal,
garni d'aspérités.

2 OQuvrage en saillie sur un toit - Un ébéniste, par
exemple.

3 A unsurplus pondéral - Outil qui sert a user la
surface des matieres tendres — Crochet double.

4 Pronom personnel - Inflammation d'une partie
de l'oeil - On'y parle plusieurs langues.

5 Qui montre de la mesure - Disposition des
diverses parties d'une habitation - Désert.

6 Supprimée - Béte de trait - Bois utilisé en
menuiserie — Huit moins six.

7 |l ne vivait sarement pas dans une isba
- Femelle du sanglier - Priere a la Vierge.

8 Jeu de stratégie - Se met sous la pluie - Outil
de macon.

9 Elément préfabriqué destiné a étre utilisé
comme matériau de construction - Se dit a
Cuba - Prend parti.

10 Mesure itinéraire - Plus dans le coup - Rend
service sur un établi.

11 Sonnerie de cloche - Titre abrégé - Véhicule
lent et sans reprises.

12 Pour désigner un objet - Mémoire morte
- Stupéfait.

13 Substances synthétiques capables de fixer deux
surfaces entre elles - Ancien do.

14 Musique populaire algérienne - Etablissement
industriel - Canal au bord de la mer.

15 Plancher en béton armé - Sa capitale est

Dublin - Villa de Tivoli.

8 Attaché, en parlant d'un
cheval - Tres court.

9 Boire comme un chien
- Angle saillant formé par

la rencontre de deux surfaces — Barre d'acier
servant d'armature dans le béton armé.

10 Division du temps - Cloison mobile dressée
perpendiculairement & un mur - Outils a large

: aréte coupante.

© 11 On en fait des corbeilles.

12 Ce qui établit un rapport logique - Elle fut
aimée par le maitre des dieux - Ouvrage de
magonnerie cintré.

© 13 Passage par ot l'on peut sortir - Personnes qui
apprennent un métier de la construction.

14 Habitation du sud de la France - Elément d'as-
semblage - Division d'un siécle - Indique une
addition.

¢ 15 Punch - Sert a consolider des assemblages de

charpente.

Michel Hannequart www.hannequart.com

SOLUTION du dernier numéro
1234567 8910112131415
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CITATION SECRETE

Placez les lettres de chaque colonne
dans la case appropriée de maniére a
former une phrase compléte. Les mots
sont séparés par une case noire.

Theme : Citation de Félix
Leclerc

GENIES EN HERBE

JEAN

1 Surnommé «le Gros Bill », quel natif de Trois-

Rivieres a vu son chandail numéro 4 retiré par les
Canadiens de Montréal le 9 octobre 19717

2 Considéré comme le plus grand compositeur de
son pays, quel musicien a composé le poéme sym-
phonique, a forte inspiration patriotique, intitulé
Finlandia?

3 Fortement inspiré par le Grec Esope, quel fabu-
liste nous a appris que «tout flatteur vit aux dépens
de celui qui l'écoute »?

4 Dans le film Quai des brumes de Marcel Carné,
quel acteur francais lance la célebre réplique « Tas
d’beaux yeux, tu sais!» a l'actrice Michele Morgan?

trateur est devenu, en 1665, le premier intendant
de la Nouvelle-France?

SOCCER

1 Surnommeée «Posh Spice », quel est le nom de
jeune fille de la Spice Girl actuellement mariée au
footballeur anglais David Beckham?

2 En tant que pays organisateur, quelle est la seule
nation & étre qualifiée pour la Coupe du Monde de

20147
3 Quel attaquant de I'lmpact de Montréal, origi-

des buteurs lors de la derniére saison de la United
Soccer League?

4 Quel club de soccer anglais est devenu la pro-

dernier?
5 Quel sulfureux défenseur italien a été la victime

du désormais célebre «coup de boule» de Zinédine
i niére cérémonie des Oscars pour son interprétation

- dun trafiquant dans Blood Diamond?

IDENTIFICATION D’UN
PERSONNAGE

1 Ecrivain et architecte né en Virginie en 1743 et
i décédé a Monticello en 1826.

¢ 2 Avocat de formation, il a été ambassadeur en

¢ France de 1784 a 1789, ot il a pu observer la

: genése de la Révolution francaise.

© 3 En 1819, il a fondé I'Université de Virginie dont il
i aaussi dessiné les plans.

Zidane lors de la finale de la derniere Coupe du

Monde de Football?
PREMIERS MINISTRES CANADIENS

1 Quel Premier ministre natif de St-Lin a affirmé
que «si le 19e siecle appartient aux Etats-Unis, le
20e siecle sera celui du Canada»?

2 Ayant eu un mandat d'un peu plus de 11 semai-
nes, quel Premier ministre est né a Richmond, Sur-
rey en Angleterre?

3 Quel avocat de formation, ayant lancé ses
Mémoires en septembre dernier, travaille présente-
ment pour la firme Ogilvy-Renault?

4 Forcé de démissionner suite au scandale du

a été réélu a ce poste cinq ans plus tard?

5 Quel Néo-écossais, figurant sur les billets de
100 dollars, était en poste lors de la Premiere
Guerre mondiale?

CREATURES MY THIQUES

1 Quel monstre posséde la téte d'un lion, le corps
d'une chévre et la queue d'un dragon?

2 Quel cheval ailé a été apprivoisé par Belléro-
phon, roi de Corinthe?

3 Dans la mythologie grecque, quel chien a trois
tétes était le gardien des Enfers?

4 Quelle créature a neuf tétes vivant prés de Lerne

Héracles a-t-il a da combattre lors de ses 12 tra-
vaux ? (Chaque fois qu'une téte était coupée, il en
repoussait deux autres.)

5 Quels étres, mi-femmes mi-oiseaux, enchan-
taient les marins par leur chant, causant ainsi des
naufrages?

VERT

1 En 1971, dans quelle ville nord-américaine
Greenpeace a-t-elle été fondée?

i habituellement pour obtenir du vert?

¢ 5 Dans quel état américain les Packers de Green
i Bay disputent-ils leurs parties & domicile?

LAPIN

1 Quel magazine de charme, lancé en 1953 par
i Hugh Hefner, possede un lapin vu de profil portant
i un nceud papillon comme embleme?

¢ 2 Quel cinéaste américain a réalisé le long métrage
. mélangeant animation et scénes réelles Qui veut la

. peau de Roger Rabbit ?, lauréat de I'Oscar pour les

i meilleurs effets visuels en 19897

. 3 Dans quelle municipalité du Québec se tient
i annuellement le festival de la gibelotte, une fricas-

i sée de lapin au vin blanc?
5 Envoyé par Jean-Baptiste Colbert, quel adminis- : P , .
: 4 Contenant le nom d'une profession, quelle est la

i phrase fétiche de Bugs Bunny?

© 5 Quelle ceuvre de la littérature enfantine débute
i lorsqu'une jeune fille apercoit un lapin blanc se par-
¢ lant a lui-méme?

 SANG

¢ 1 Quelle maladie héréditaire se caractérise par
¢ une difficulté du sang a coaguler, causant ainsi des
. hémorragies excessives ou spontanées ?

© 2 Dans l'univers de Star Trek, de quelle couleur est

. R . . . H & ?
naire de la Céte d'lvoire, a terminé au premier rang le sang du personnage nomme Spock?

© 3 Quelle découverte importante est attribuée au
i pathologiste autrichien Karl Landsteiner, ce qui lui
i avalu le prix Nobel de médecine en 19307

priété de George Gillett et de Tom Hicks en février = 4 Quelle substance dopante, permettant un trans-
i port accru de l'oxygeéne par le sang, se cache der-

i riere les lettres EPO?

5 Quel acteur a mérité une nomination a la der-

. 4 Troisieme président des Etats-Unis, clest lors de
i son mandat que la France a vendu la Louisiane aux
i Américains.

Canadien Pacifique en 1873, quel Premier ministre

. No 1280
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