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De petits gestes sains Une poignée de légumes par jour
peuvent prévenir le pire éloigne les maladies du cœur!

Février est le Mois du cœur au 
Canada. À cette occasion, toute la 
population est invitée à porter une at­
tention particulière à la santé de son 
cœur. En effet, les maladies cardiovas­
culaires demeurent la principale cause 
de décès au Canada. La bonne nouvel­
le, c’est que la plupart de ces troubles 
peuvent être évités. Les statistiques 
récentes montrent également des 
progrès : les adultes se disent plus 
actifs et de nombreux Canadiens ont 
décidé de vivre sans fumée. Voilà de 
quoi se réjouir mais, hélas, la partie est 
loin d’être gagnée.

Huit Canadiens sur dix présentent au 
moins un des facteurs de risques 
suivants : tabagisme, sédentarité, excé­
dent de poids ou obésité, hypertension 
artérielle, diabète. Une personne sur dix 
en présente trois ou plus. Le message 
est clair : les Canadiens présentent 
toujours un risque élevé de maladies 
cardiaques et cardiovasculaires. Or, les 
affections chroniques et permanentes 
ont une incidence profonde sur les 
malades et leur famille. Sans oublier 
que les maladies cardiovasculaires 
imposent un lourd fardeau financier au 
système de santé canadien.

Pour qu'un pays soit en santé, sa 
population doit l’être aussi. On peut 
prévenir beaucoup de maladies cardio­
vasculaires par des choix de vie simples

: opter pour des aliments sains, être 
plus actif et maintenir un poids-santé. 
C’est aussi simple que cela! La Fonda­
tion des maladies du cœur propose 
donc d’adopter au moins une bonne 
habitude au courant du mois de février. 
Un mode de vie sain, c’est l’addition de 
petits gestes quotidiens qui, à eux 
seuls, permettent d’éviter la plus grave 
des maladies.

lînCV'
Les statistiques récentes démontrent 
que les habitudes de vie des Cana­
diens s’améliorent, mais la partie est 
loin d’être gagnée.

Février est le Mois du cœur au Qué­
bec. Pendant cette période, la Fonda­
tion des maladies du cœur du Québec 
tient une campagne de sensibilisation. 
Plusieurs facteurs de risque inquiètent 
la fondation, dont celui des habitudes 
alimentaires malsaines de nos éco­
liers du préscolaire et du secondaire. 
Selon la fondation, le mode de vie mo­
derne de nos jeunes, axé sur la restau­
ration rapide, le congelé et les grigno-

TLJF*

Alors que le guide alimentaire recom­
mande de consommer de cinq à dix 
portions de fruits et légumes par jour, 
une enquête a révélé que seulement 
14 % des préadolescents consom­
ment quatre portions ou plus.

tines de toutes sortes, pourrait provo­
quer une hausse du diabète, des 
maladies du cœur et des accidents 
vasculaires cérébraux avant même 
que nos jeunes Québécois atteignent 
la trentaine.

Les recherches financées par la 
Fondation des maladies du cœur 
démontrent que la majorité des enfants 
ne consomment pas suffisamment de 
légumes et de fruits. Alors que le guide 
alimentaire recommande de consom­
mer de cinq à dix portions de fruits 
et légumes par jour, une enquête a 
révélé que seulement 14 % des 
préadolescents consomment quatre 
portions ou plus.

Bien que la santé du cœur de votre 
jeune puisse vous préoccuper, il ne sert 
à rien d’insister auprès de lui pour qu’il 
fasse les meilleurs choix santé à la 
cafétéria de l’école ou lorsqu’il sort 
avec des amis. Par contre, c’est à vous 
de contrôler les aliments auxquels il a 
accès à la maison et les repas servis à 
votre table. Encouragez également les 
bonnes habitudes en montrant l’exem­
ple et servez des bons repas équilibrés, 
en famille. Les enfants qui mangent 
régulièrement en famille mangent 
mieux et sont capables de faire 
de meilleurs choix à l’extérieur de la 
maison.
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' *Le seul endroit où l’on retrouve la gamme complète 

des produits TEMPUR à Saint-Hyacinthe.

La Différence TEMPUR
La formule unique de TEMPUR est sensible a 
la température du corps et répartit Je poids 
uniformément sur la surface du matelas, 
assurant ainsi une meilleure circulation 
sanguine. TEMPUR s'adapte à toutes les 
tailles et vous permets ainsi, à vous et votre 
conjoint, d'apprécier d’une surface de 
sommeil personnalisée.

Avec TEMPUR. votre corps est suspendu 
dans une position de sommeil naturelle 
qu’aucune autre surface ne peut vous offrir. 
Le matelas suédois TEMPUR réduit radicale­
ment la pression aux points de contact avec 
le matelas en absorbant et en distribuant 
votre poids de façon uniforme, ce qui vous 
permet de profiter confortablement d'un 
sommeil calme et réparateur.

Le matériau TEMPUR est une formule de 
propriété industrielle comme aucun autre. 
TEMPUR est egalement le seul matériau de 
ce type à être officiellement reconnu par la 
NASA et â avoir été intronisé au Space 
Technology HaR of Fame.

À l’achat d’un lit TEMPUR 
obtenez GRATUITEMENT *

un oreiller d’une valeur de 200S £ 
(quantité limitée) §



Contrôler l’hyperactivité chez les enfants d’âge scolaire
Le trouble du déficit d’attention avec 

ou sans hyperactivité (TDAH) est un 
trouble d’origine neurologique qui 
affecte les neurotransmetteurs et qui 
provoque une immaturité cérébrale. On 
estime que de 3 % à 5 % de la popula­
tion serait atteinte d’un TDAH et que ce 
dernier toucherait trois fois plus de 
garçons que de filles. Les enfants qui 
souffrent d’un TDAH ont tendance à 
être impulsifs, à avoir de la difficulté à 
soutenir leur attention, à faire des fau­
tes d’inattention ou à se laisser facile­
ment distraire de leurs activités. En 
classe, ils ont une propension à se lever 
souvent, à se tortiller sur leur chaise, à 
parier beaucoup et à ne pas se confor­
mer aux consignes. Ces symptômes 
peuvent entraîner des difficultés sur les 
plans scolaire, affectif et familial et né- 
ces-siter pour l’enfant atteint un enca­
drement susceptible de favoriser son 
plein développement et son bien-être.

Les enseignants, les directeurs d’école, 
les psychologues scolaires et les parents 
ont souvent une connaissance approxi­

mative du TDAH et des types d’interven­
tions adaptées. Bien qu’on ne puisse pas 
parler de «guérison» proprement dite du 
TDAH, il existe des traitements reconnus 
qui en ciblent les symptômes. Ces traite­
ments doivent reposer sur une bonne éva­
luation de l’enfant et sur un diagnostic 
précoce du trouble. Pour beaucoup de cli­
niciens, la meilleure façon de traiter le

TDAH est de mettre en place une combi­
naison de thérapies psychologiques, pé­
dagogiques et comportementales asso­
ciées à une médication très soigneuse­
ment surveillée. Dans tous les cas, le choix 
du type d’intervention doit être fait par le 
médecin traitant, en collaboration avec les 
parents. Ces traitements simultanés de­
vraient mettre à contribution les profes­

sionnels des milieux scolaire, de la santé 
et des services sociaux, des services de 
garde et de loisirs, de même que l’ensem­
ble des adultes qui côtoient le jeune dans 
son environnement quotidien. Il importe 
de faire suivre régulièrement l’enfant en 
difficulté par les autorités compétentes 
afin d’adapter au besoin le plan d’interven­
tion dans son ensemble.

En janvier, on popote pour le plaisir!
En janvier, le goût de retrouver un 

style de vie équilibré nous prend inten­
sément après toute l’instabilité vécue 
durant le temps des fêtes. Et qui dit 
équilibre, dit bien se nourrir. Bien sou­
vent, nous voyons la cuisine comme 
une corvée obligatoire ou comme une 
tâche ménagère encombrante. Néan­
moins, comme manger est un besoin 
vital et que nous n’avons pas le choix 
de nous alimenter pour retrouver nos 
énergies, pourquoi ne pas faire de cet­
te activité un hobby pour lequel la diver­
sité aura toujours bien meilleur goût?

Hé oui! Les possibilités sont de plus en 
plus nombreuses d’acquérir de nouvelles 
connaissances gourmandes tout en 
s’amusant. Les cours de cuisine ne sont 
plus ce qu’ils étaient, et vous pouvez très 
certainement trouver celui qui vous réjoui­
ra autant qu’il vous rendra service plus 
tard dans votre vie quotidienne ou pour 
épater vos amis. Nouvelles saveurs, tech­
niques amusantes et petits trucs épicés, 
voilà de quoi égayer les palais en manque 
de nouveautés.

Peut-être est-ce une retombée de la 
mondialisation ou en raison du fait qu’on

voyage davantage mais, chose certaine, 
les cuisines du monde sont très «tendan­
ce». Exotisme asiatique, saveurs indien­
nes. séjours gourmands en Espagne, déli­
ces d'Italie; tout le globe terrestre y passe 
pour notre plus grand plaisir... ou plutôt 
celui de nos papilles! Les cours offerts 
peuvent être accessibles à toutes les 
bourses et à tous les horaires, il vous suf­
fit de demeurer à l’affût des annonces qui 
seront certainement présentes en janvier 
pour vous aider à commencer la nouvelle 
année en beauté.

De gauche à droite Doris. as\L\tante. Michèle, secretaire, U>rruine. hygiéniste. Chantal secretaire, 
Johanne, hygiéniste. Dre Michelle Tremblay. Dre \ une Hedard. Ijjeie. assistante

Dentisterie familiale, soins esthétiques 
spécialisés, technologie de pointe.

1 7S0 Girouard Ouest, Suint-Hyacinthe 
Tel. : (450) 774-8 8 33 O50212B
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Pour la santé ties yeuu de votre famille
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ITie bonne vision 
est un element capital 

du dévelopjjcniefit rie reniant, 
cl ce, sur les plans scolaire, 

social et afiectif.

Il est floue important, en tant 
que parent., de savoir détecter 

les signes d'une mauvaise vision.

Certains de ces signes sont 
communs pour qu'une personne 

informée les interprète

Venez consulter 
nos professionnels de la vue.

Pretic*/, rcntle/rvous inaiiitcnant.
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Profitez d’une consultation gratuite
Pendant la Semaine de la santé 

des pieds, qui se tient du 20 au 26 fé­
vrier, les orthésistes du pied, mem­
bres de l’Association nationale des 
orthésistes du pied (A.N.O.P), offrent 
sans frais une évaluation biomécani­
que fonctionnelle de dépistage.

Lors de l'évaluation gratuite, l’orthé- 
siste analysera les paramètres des 
mouvements et pourra alors 
conseiller la personne sur les divers 
éléments et comportements qui 
mèneront à une bonne santé du pied.

Bonne nouvelle : ces cliniques de 
prévention sont accessibles partout 
au Québec et en certains endroits au 
Nouveau-Brunswick. La consultation 
qui est offerte gratuitement est donc 
directement en lien avec le thème de 
cette année : «N’attendez pas qu’il 
soit trop tard».

En effet, comme l’intervention préco­
ce fait toute la différence dans le traite­
ment d’un problème de pied, l’A.N.O.P 
considère que le fait d’offrir sans frais 
une consultation biomécanique sensibi­
lisera davantage la population. Lors de

cette rencontre, l’orthésiste analysera 
les paramètres de vos mouvements et 
pourra vous conseiller sur les divers 
éléments et comportements qui vous 
mèneront à une bonne santé du pied. 
Ainsi, si vous avez le moindre doute 
concernant cette partie essentielle de 
votre corps, consultez et profitez de 
l’occasion pour pouvoir demeurer en 
pleine possession de tous vos moyens 
moteurs.

Les laboratoires d’orthèse du pied 
membres de l’Association sont tous des 
laboratoires avec une réputation de

respect des plus hauts standards de 
qualité dans les produits et services 
qu’ils présentent. À l’occasion de la Se­
maine de la santé des pieds, la popula­
tion est non seulement invitée à bénéfi­
cier de cette offre, mais également à 
s’assurer que l’orthésiste consulté est 
membre de l’A.N.O.R, gage de profes­
sionnalisme et du souci constant de la 
protection du client. L’Association est 
depuis plus de 30 ans au service des 
gens. Pour connaître le laboratoire 
membre le plus près de chez vous, 
composez sans frais le 1 888 323-8834.

Le pied sportif
Le pied sportif n’a rien à voir avec 

le pied d’athlète. Règle générale, le 
pied sportif appartient à un homme 
ou à une femme qui intègre la mar­
che, le jogging, l’aérobie, le vélo, etc. 
à son style de vie. Le pied sportif re­
pousse régulièrement ses limites et 
c’est pourquoi il subit des blessures 
occasionnelles et, parfois, la douleur 
fait partie de son lot. À l’occasion de 
la Semaine de la santé des pieds qui 
se déroule du 20 au 26 février, les or­
thésistes, membres de l’Association 
nationale des orthésistes du pied, 
vous invitent à prendre conscience 
des limites de vos pieds et des soins

à leur apporter. Des cliniques de 
prévention sont également offertes 
gratuitement durant cette semaine.

Attention aux pieds sportifs en de­
venir. Se lancer dans le tennis, devenir 
un adepte du golf, s’élancer sur les pis­
tes cyclables demandent des pieds en 
santé. Un léger déséquilibre risque de 
provoquer d’importantes blessures 
aux genoux, et même au dos. Plus le 
spoil pratiqué demande de l’effort et 
de l’endurance, plus les muscles des 
pieds sont sollicités. Une surface dure 
augmente les risques.

Afin de rééquilibrer les appuis plan­
taires, la mise en place d’un appareil

orthopédique - communément appelé 
orthèse - peut être nécessaire. Mal 
identifiée, une blessure ou une condi­
tion médicale pourrait s’aggraver et 
entraîner l’arthrose, une dégénéres­
cence au niveau des os. Bien ajustée, 
l’orthèse permettra de reprendre les 
activités sportives le plus rapidement 
possible. La fonction de l’orthèse est 
soit de compenser, soit d’immobiliser 
un membre. Par exemple, le skieur qui 
souffre d’une déviation du genou, d’un 
déchirement du ménisque ou d’une ro­
tule déstabilisée aura intérêt à porter 
une genouillère.

UÆilip

ïZioC
ojîo:

PISCINES
AGUA

ACUZZI

TE GROUP?

votre ete

pe de vofre cour

worn

Autres marques

2770, bouL Laurier Secteur Annexe
Courriel : info@piscinesetspasmasko.coni 
Site Web : http://www.piscinesetspasmaska 250-8500

§IJS■Sic

1
L'fé ' f fiLT iiini 4 _J» 'î F* VI

• IM »Tij i]] 1 r] i k * * I

Ne ratez pas
cette occasion!

Profitez de nos journées 
Santé & Mieux-Être

pour venir rencontrer notre équipe multidisciplinaire

Afin de vous remettre en forme...
PROGRAMME DE MARCHE PERSONNALISÉ

m

&

mardi 8 février 
Avec rendez-vous 
(15 min) ____

Surplace : kinésiologue
Prenez rendez-vous (450) 799-4545

ALIMENTATION ET LES MALADIES 
CARDIO-VASCULAIRES

xk..
**•

mardi 22 février Présentation de plateaux d’aliments à éviter et 
avec rendez-vous * adopter. Information sur les habitudes de vie
(15 min.) et le diabète, l’hypertension artérielle et les 

désordres lipidiques.

Surplace : MAtritionV\ '\Ste
EN TOUT TEMPS durant la programmation,

nos PHARMACIENS et PHARMACIENNES sont présents (es) 
________ A__ P°ur répondre à vos questions......................

’ * ' ■ * • *

bruneto

471(1. houl. Laurier Est. Saint-Hyacinthe (Sainte-Rosalie) 799-4545 î

http://www.piscinesetspasmaska


2 janvier
Alicia Ilénatllt

Mère : Marie-Ève Perreault 
Père : Benoît Hénault

28 janvier 
Aiiqï# Dumas

Mère : Annie Lavigne 
Père : Mathieu Dumas

28 janvier
Gabriel Ldbrié

Mère : Émilie Lemonde Oaing 
Père : Patrick Labrie

2 février
Samuel Bienvenue
Mère : Hélène Dussault 
Père : Alex Bienvenue

■ : ■ : i»

5 février
Marvlou Séguin
Mère : Sylvie Bessette 

Père : Éric Séguin

26 février
!l imofJié Poirier

Mère : Nathalie Caudette 
Père : Marc-André Poirier

3 mars
Samuel Viens

Mère : Caroline Plante 
Père : Daniel Viens

( i
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4 mars
IlajTJ&son CôféIVrrcâull

Mère : Annie Perreault 
Père : Tommy Côté

11 mars
Vnne Soliie Dtibo
Mère : Julie St-Pierre 
Père : Frédéric Dubé

t '/ \
...
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12 mars 21 mars

Uénti Bousuiirl îjiiilc lofranec
Mère : Véronique Charron Mère : Anny Chaput

Père : Luc Bousquet Père : Roger Lafrance

24 mars
Tali Allard

Mère : Mireille Brodeur 
Père : Benoit Allard

25 mars
Uîoff Désunirais

Mère : Cindy Ducharme 
: Dominic Desmarais

27 mars
Shawn iVodcau

Mère : Usa Filion 
Père : Pascal Nadeau

3 avril
Coralie loin liée 

Mère : Sléphanie Villeneuve 
Père : Patrick Lavallée

10 avril
Mnfhis b, *
Mère : Maryse Lemay 
Père : Alex Laplante

14 avril
Ca.s.saiulre Laflcjur
Mère : Marie-Claude Normandin 

Père : Marco Lafleur

16 avril
Aurélie Gaucher

Mère : Mélanie Robinson 
Père : Michaël Gaucher

21 avril
Xavier Xacle.au

Mère : Chantale Rivard 
Père : Marc Nadeau

23 avril

À.
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Mathieu St l.oni.s
Mère : Mélanie Jodoln 
Père : Daniel St-Louis

29 avril25 avril
Xavier Henry

Mère : Marie-Josée tfenry
liaptiaeile lartier
Mère : Maryse Bourque 

Père : Benoît Cartier

1er mai
Xavier IléJierf

Mère : Mélanie Beauregard 
Père : Steve Hébert
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Ouvert
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dlmnncho 30 pinvior 
1 O h A 1 7 M v^.de rubais

Uniformes 
Deauville & 

White Cross

I Uniformes 
i Hôtellerie, 

cuisine et 
restuurullon

10 %
de rabais
Uniformes 

Avida 
& Crest 1454, rue Sicottc (Gare Via Rail) 

450-252-3448
Certificats-cadeaux pour 

la Saint-Valentin

de rabais 
Uniforme 
imprimés

de rabais
Uniformes 
Sonia Peli

Souliers de 
travail jusqu'à

60 %
Heures d'ouvertures

lundi au mercredi 8 h 30 à 17 h 
jeudi et vendredi 8 h 30 à 20 h 

samedi 9 h à 16 h

de rabais 
sur articles Kg 
sélectionnés £f-«de rabaisservir est un p\

~r—

au 3 If janvier

nn u

| » 1 TTi r

| 15 %1

I de rabais 1

Uniformes 1 
Carolyn j
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2 mai
Donovan Lci&ncr
Mère : Mélanie Laperle 
Père : Dominic Lussier

11 juin

Mère : Nancy Campagna 
Père : Benoit Dubè

13 août
Samuel Chaînon 

Mère : Marilyn Fontaine 
Père : David Chagnon

22 octobre
X'oémic Gironx

Mère : Nathalie Morin 
Père : David Giroux

10 mai
Karl Gcndron

Mère : Josée Béllsle 
Père : Olivier Gendron

I ICI

17 juin

Mère : Êdlth Walcott 
Père : Bruno Lalonde

\

16 août
Malliis l.rmieux
Mère : Laura Cardinal 
Père : André Lemieux

k't

) V
27 octobre 

Gabriel Letÿull
Mère : Virginie Gauthier 
Père : Normand Legault

10 mai
Anfony Jacques

Mère : Sonia Anctil 
Père : Sébastien Jacques

18 mai
Zacharie Homard
Mère : Karine Provençal 
Père : Guillaume Bernard

21 mai
Lobelia Doyon
Mère : France Allard 
Père : Nicolas Doyon

T

■ V
26 juin

Mère : Julie Gingras 
Père : Pascal Delorme

5 juillet
1er

Mère : Véronique Leblanc 
Père : Patrick Leclerc

7 juillet
ito.saiK i)otiM|Ut t
Mère : Mélanie Brodeur 
Père : Claude Bousquet

9 juillet
Loran/o Loduranfayc

Mère : Roxane 
Ladurantaye (Chiasson)

12 juillet

Mère : Isabelle Péioquin 
Père : Martin Fluet

.. -JC

9 •. -*v
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19 juillet
ttiJ.

Mère : Josée Dulude 
Père : Mario Halde

15

21 juillet
Sarah Pelleriii

Mère : Mélanie Beauchamp 
Père : Pascal Pellerin

17 août
Kosemaric Anclair Poli in
Mère : Marie-Josée Potvin 

Père : Martin Auclalr

23 août
*

Emile l>o/ois
Mère : Annie Penelle 

Père : Dominic Dozois

23 août
Camille Garnie! (c

Mère : Mai Lebel 
Père : Martin Gaudette

24 août
lldotiard Dupont 
Mère : Linda Couture 
Père : Patrick Dupont

24 août
Léo Thibault Grcnon
Mère : Marie-Josée Thibault 

Père : Denis Grenon

3 septembre
Bianca Xonnainlin IVIIelicr
Mère : Mélanie Normandin 
Père : Robert Pelletier

i

✓ j-1*

rnr** *

14 septembre
Alixane Ciaiiifï 

Mère : Valérie Poudrier 
Père : Pascal Clalng

28 octobre
Sabrina Oianiiu* (iiiice
Mère : Pascale Chaume 

Père : Martin Gince

5 novembre
Mutthieti HijViii.s 
Mère : Patricia Higgins 

Père : Martin Caron

rSa
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13 novembre
Oceane Daviau 

Mère : Êdlth Lamoureux 
Père : Luc Daviau

16 novembre
Iconic Gaucher 
Mère : Isabelle Hébert 
Père : Frédéric Gaucher

17 novembre
Océnne Leblanc 

Mère : Sonia Hétu 
Père : Alain Leblanc

22 novembre 
Ltidm ic Veilletix

Mère : Micheline Gamelln 
Père : Sylvlo Veilleux

4 décembre 
Metallic Golding

Mère : Johanne St-Jacques 
Père : Pierre Golding

21 mai
Antoine Graveline
Mère : Marie-Josée Daigle 
Père : Mario Graveline

26 mai
üdouard Mont fils
Mère : Anne-Marie Plante 
Père : François Montfils

29 juillet
(d<

Mère : Karen Lavallée 
Père : Pascal Gaudette

29 juillet
Jiunc.s Alcxis ^ louuin

Mère : Julie Flibotte 
Père : André Moquin

16 septembre
Samuel Cusson

Mère : Stéphanie Laurin 
Père : David Cusson

Xi.

27 septembre
I jnilic Adam 

Mère : Marie-Chantal Martei 
Père : Benoit Adam

9 décembre
Rosalie Lambert 

Mère : Chantal Lamoureux 
Père : Stéphane Lambert

.éAsfir

18 décembre
Émylc Corbcil 

Mère*: Julie Tétreault 
Père : Benoît Corbell

27 mai
Brittany Barre

Mère : Audrey Labonté 
Père : Dominic Barré

7 juin
Coralie Tessier

Mère : Geneviève Duhamel 
Père : Yanick Tessier

/

30 juillet
I bornas llandfield
Mère : Mélanie Jodoln 
Père : Patrick Handheld

-----7ur—
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11 août
ili....b _lrjt|lI(i(lC V lOUMCr

Mère : Isabelle Pelletier 
Père : François Cloutier

28 septembre
Laurie Delate

Mère : Annie Morin 
Père : Alec Delage

10 octobre 
Chine Hébert
Mère : Nancy Roy 

Père : Benoit Hébert

‘vu.*
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21 décembre
Michaël Béruhé 

Mère : Andréane Béliveau 
Père : Martin Bérubé

21 décembre
Mcnpnc Dcsiauriers 

Mère : Sonia Lemonde Clalng 
Père : Pierre Deslauriers

W

25 décembre 
iMcühan Dolbec

Mère rMélanle Vincent 
Père : Stéphane Dolbec

-------r

11 juin
W illiam ('hicoino

Mère : Maryse Brouillard 
Père : Mathieu Chicoine

12 août
lanilie Beauregard
Mère : Isabelle Plante 

Père : Benoit Beauregard

15 octobre
Ariane Cusson

Mère : Annick Laporte 
Père : Bruno Cusson

1

29 décembre
îMacvn Boillargeon 

Mère : Thnla Dise! 
Père : Francis Balllargeon
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Raoul Chagnon
f*RO CYCL £

2 2 50, Avenue Sainte Anne 
Saint Hyacinthe. Qc. J2S 5H6 
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Jeux. Jouets. Passe Temps Membre du groupe Brunet

Jea /1 -, Ço u ÎS' //1 iger
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Jean-Louis Auger, pharm. prop.
2 adresses pour vous servir

Clinique médicale Sicotte
3000, rue Sicotte
Saint-Hyacinthe, Québec J2S 2L8
Tél. : (450) 773-5433 
Fax : (450) 773-6257

1725, rue Papineau 
Saint-Hyacinthe, Québec J2S 2B2
Tél. : (450) 773-9757 
Fax : (450) 774-6432

Vente appareils 
orthopédiques
Livraison gratuite
Systèmes d'aide 
à l'autonomie
Produits pour stomie
tous les plans 
d'assurance acceptés
visite à domicile

7
i

S
l

IC

IC
:=
U*

IT
o
0 e
1
c»

*» *-1



( 
• L

e C
ou

rr
ie

r -
 M

er
cr

ed
i 2

6 
ja

nv
ie

r 2
00

5 
• F

am
ill

es
 en

 sa
nt

é
Le plaisir pour les enfants d’un séjour 
dans un camp de vacances

Les camps d’été spécialisés : 
une porte sur l’avenir!Bien que les camps d’été soient de 

plus en plus populaires et appréciés, 
certains parents hésitent encore à y 
envoyer leurs enfants. Pourtant, les 
enfants reviennent généralement la 
tète pleine de belles images de leur 
séjour au camp d’été. Les activités 
sont nombreuses et passionnantes, 
les amis s’y font facilement et en 
grand nombre. Le plaisir peut égale­
ment augmenter si votre enfant a un 
intérêt spécial pour une activité en 
particulier. Quel plaisir alors pour lui 
de retrouver des gens de son âge 
partageant la même passion dans un 
camp spécialisé dans le domaine!

Les camps de vacances, dont un 
grand nombre est accrédité par l’Asso­
ciation des camps du Québec, offrent 
généralement un programme de leurs 
activités qu’ils améliorent d’une année à 
l’autre, donnant aux jeunes la chance 
de vivre des expériences uniques dont 
ils parlent longtemps après leur retour à 
la maison. L’ACQ offre d’ailleurs des 
prix d’excellence aux camps qui 
travaillent fort afin d’améliorer la qualité 
des séjours offerts. Vous ne connaissez 
pas encore le prestigieux prix de la 
Guimauve d’or? Ce dernier honore les 
organisations de camps de vacances et 
de camps de jour s’étant illustrées dans 
le développement de leur camp lors de 
la dernière année. Plusieurs catégories 
sont récompensées : Programmation.

Innovation-Développement, Milieu de 
vie-Environnement et le Coup de cœur 
des consultants.

Voilà de quoi donner la piqûre aux 
parents qui hésitent encore à prévoir un 
séjour dans un camp de vacances pour 
leur enfant. Il s’agit de trouver celui qui 
lui plaira pour le voir rempli d’excitation 
à l’idée de retrouver cet endroit magi­
que où l’enfance peut prendre toute la 
place qui lui revient.

Parmi tous les choix de camps 
offerts, vous en trouverez sûrement 
un dont le programme d’activités 
plaira à votre enfant. Informez-vous!

Le temps de choisir le camp d’été 
est déjà arrivé. Au cours de l’année 
scolaire, votre enfant a fort certaine­
ment eu l’occasion de développer 
certaines aptitudes, quelques talents 
ou un intérêt marqué pour diverses 
activités. Pendant les vacances, les 
camps d’été spécialisés offrent un 
environnement stimulant, amusant et 
fascinant pour les jeunes de 5 à 17 
ans qui peuvent ainsi approfondir 
ces intérêts.

Autant dans le domaine des sports, 
des arts que des sciences, les camps 
d’été spécialisés permettent aux jeunes 
de découvrir ou d’approfondir une pas­
sion pour un domaine dans lequel ils ai­
meraient faire carrière. Équitation, vio­
lon, tennis, espace sidéral... la plupart 
de ces camps sont animés par des pro­
fessionnels du milieu ou par des étu­
diants dans les différents domaines. De 
plus, ces camps spécialisés permettent 
de découvrir une multitude de choses, 
toutes plus intéressantes les unes que 
les autres. Pendant une semaine, ou 
plus selon les camps, les jeunes doi­
vent réaliser un projet bien concret 
ayant un lien avec le thème choisi.

Les camps musicaux sont particuliè­
rement appréciés par les jeunes musi­
ciens. Dans une ambiance plus décon­
tractée, ces camps offrent parallèle-

S V"

C’est parfois à l’occasion d’un camp 
d’été spécialisé qu’un jeune décou­
vre une passion pour un domaine 
dans lequel il aimerait faire carrière.

ment des activités générales, sportives, 
culturelles et artistiques. Bien entendu, 
le plaisir est toujours au rendez-vous. 
Les camps scientifiques plaisent égale­
ment beaucoup aux jeunes. Les jeunes 
y vivent une expérience unique qui leur 
permet de toucher la lune et de mettre 
la tête dans les étoiles.

C’est maintenant le temps de faire 
votre choix, car les camps spécialisés 
sont particulièrement populaires. De 
plus, les places étant en nombre res­
treint, elles s’envolent très rapidement.
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Le charme d’une randonnée en ski de fond hors-piste
Vous aimez faire du ski de fond et 

vous désirez mettre un peu de 
piquant dans ce sport? Partez donc à fa 
découverte du ski de fond hors-piste. 
En effet, il arrive parfois que le skieur se 
sente limité par le terrain que lui offrent 
les pistes préparées, c’est alors que le 
ski hors-piste devient des plus intéres­
sants et surtout excitant. Sommets dé­
garnis, forêt d’épinettes noires et lacs 
gelés, voilà des exemples de paysages 
qu’on peut retrouver durant une excur­
sion de ski de fond hors-piste. Ainsi, 
contrairement au sport traditionnel, le 
hors-piste n’a ni sentier ni balise : c’est 
la découverte de la nature à l’état pur!

L’expérience vous intéresse? Procurez- 
vous alors des skis hors-piste 
spécialement conçus pour ce genre de 
randonnées. Si vous souhaitez faire d’une

pierre deux coups, il existe aussi, depuis 
peu de temps, des skis de fond tradition­
nels qui permettent de sortir des sentiers 
battus. Vous pourrez les utiliser également 
comme raquettes «nouveau genre», puis­
que avec leurs formes paraboliques ils 
donnent une plus grande souplesse et 
plus d’aisance sur la neige. Ils valent envi­
ron 400 $ et on les retrouve dans la plupart 
des magasins d’articles de sport.

Si n’importe quel skieur d’un niveau 
plus ou moins avancé peut se 
débrouiller avec plaisir en hors-piste, vous 
devez, malgré tout, connaître vos limites 
et éviter d’être trop ambitieux. De plus, as­
surez-vous d’avoir de quoi boire et man­
ger durant cette spectaculaire excursion. 
Bref, le hors-piste est une activité mer­
veilleuse, surtout quand le soleil et les 
amis sont de la partie.

Sur piste ou hors-piste, le ski de fond est l’activité par excellence pour faire 
de l’exercice tout en découvrant des paysages exceptionnels.
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Les lunchs en un clin d’oeil!
Malgré les petits matins souvent 

pressés, plusieurs habitudes simples 
permettent d’offrir tous les jours aux 
enfants des lunchs sains, variés et ap­
pétissants. Une boîte à lunch bien rem­
plie est une source d’économie sub­
stantielle, en plus d’assurer un contrô­
le sur l’alimentation de notre petite fa­
mille. Les diététistes et le Guide ali­
mentaire canadien proposent d’ailleurs 
une très grande variété d’aliments 
dans chacun des groupes, de quoi sa­
tisfaire les papilles de chacun.

Un lunch complet devrait inclure au 
moins un aliment de chaque groupe et 
éviter les aliments trop riches en gras ou 
en sucre. On suggère de planifier les me­
nus et de prévoir l’achat des aliments né­
cessaires à la confection des lunchs de la 
semaine. Les légumes crus, certains 
fruits, les morceaux de fromage, les cra­
quelins, les salades-repas ou les fruits sé­
chés peuvent être emballés d’avance en 
portions individuelles. Certains mets peu­
vent aussi être cuisinés en plus grande 
quantité pour les inclure dans la boîte à 
lunch du lendemain. On pourra également

Réservez maintenant

voyages
Agen a

1295, rue Blanchette 
Saint-Hyacinthe
Tel. : (450) 773-5557 • Fax : (450) 773-5402
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congeler pour les lundis à venir la plupart 
des sandwichs, muffins, soupes-repas et 
plats cuisinés (pâtes alimentaires, riz. 
bœufs en sauce, etc.). Il est cependant 
déconseillé de mettre au congélateur cer­
tains aliments dont la texture ou l’aspect 
pourraient être affectés : desserts à base 
de lait ou de gélatine, légumes et fruits 
crus, mets ou sandwichs contenant des 
œufs et de la mayonnaise, etc.

Pour le transport, il est conseillé de 
choisir une boîte à lundi résistante et faci­

le d’entretien et des contenants non jeta­
bles allant au four â micro-ondes. L’utilisa­
tion des ustensiles en métal de la maison 
plutôt que ceux en plastique favorisera la 
santé de notre environnement! Notons 
qu’en raison du potentiel allergène de 
chaque aliment, les services de saute 
suggèrent aux enfants de ne jamais 
échanger entre eux le contenu de leur 
lundi afin d’éviter une réaction allergique 
imprévue.
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Petits pieds gelés à échanger contre joues bronzées!
On ne parlera pas ici des 

journées froides. Après tout, en 
ces mois d’hiver, la neige et le 
manque de soleil parlent d’eux- 
mémes! On voudrait bien 
oublier les pieds gelés, la gout­
te au bout du nez et le rhume de 
cerveau. Ah! Vivement une 
semaine... ou deux... dans le 
Sud, avec un grand «S». Un 
grand «S»* pour soleil, sable, 
septième ciel, samba, service et 
souvenirs. Souvenirs chaleu­
reux, amicaux, inoubliables et à 
revivre encore et encore. 
L’année dernière, nos déplace­
ments vers le Sud ont prouvé à

quel point nous sommes friands 
de soleil et de bon temps 
en grimpant de 17,1 %,
atteignant ainsi le nombre 
record de cinq millions de 
voyageurs canadiens.

Voici les pays que nous convoi­
tons le plus : le Mexique, la Répu­
blique dominicaine et Cuba. La 
moitié des Canadiens qui visitent 
les pays chauds d’outre-mer s’y 
rencontrent chaque année. Toute­
fois, prés du double de Québécois 
préfèrent visiter nos voisins améri­
cains. La Floride. État privilégié 
entre tous, offre de magnifiques 
plages et une quantité phénomé­

nale d’attraits et d’événements 
touristiques.

Quelle que soit la destination 
soleil que vous choisirez cet hiver, 
gardez toujours en tête quelques 
éléments de sécurité pour vous 
assurer un voyage et un retour 
heureux. De préférence, portez 
des vêtements ordinaires et ne 
portez pas de bijoux excentri­
ques, de valeur ou tape-à-l’œil. 
Soyez discret avec votre caméra 
ou votre appareil photo, et trans- 
portez-les dans un petit sac à 
dos. Surtout, planifiez vos bala­
des et sachez où vous voulez aller 
tout en marchant avec confiance.

Vivement une semaine ou deux dans le Sud, avec un 
grand «S». Un grand «S» pour soleil, sable, septième 
ciel, samba, service et souvenirs!
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Consultation

Denturologiste
Nicole Aube, u.u

nouvelle

adresse

2550, av TD Bouchard.

Prothèses partielles Protheses completes 
Implants Reparations

Saint Hyacinthe (rue de la Polyvalente) g

(450) 773-60001
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Salle de montre
ouvert au public

450-796-2810

• Douche • Robinetterie • Bain • Mobilier

5500 rue Martineau, Saint-Hyacinthe

Les SallesdeBains

e CAIRO
/Z -TZ77

• Conception de 
salle de bains 
personnalisée

• Mobilier fabriqué 
selon vos 
spécifications

• Plusieurs 
modèles 
disponibles

• Atelier sur place

Fabriqué sur demande 
selon vos exigences...

LIT MURAL

• Mobilier de chambre
• Meubles non peints
• Bureaux de travail
• Bibliothèques
• Matelas

.LrJ MEUBLES DU
Ej%£fU| MANUFACTURIER
ËSSÏM maska ltee
904, rang Sdint-Amsblc, Saint-Barnabé-Sud (st-Hyacinthe) (450) 792-2376

Renseignements : Pierrette Bazlnet (450) 796-2245

^ Shaklee
Creating Healthier Lives’* 
Créer des Vies Plus Saines

Shaklee 
compagnie 

de santé 
globale

Spéciaux du 17 janvier au 15 février
Vita-Léa (180 c) C-500 (180 c)

Slim plan or
Nous avons des vitamines en plaquette pour 30 jours

les formules du Dr. Shaklee 
sont disponibles dans votre région Pierrette Bazinct

S’ouvre et se referme 
comme un jeu d’enfant!

Idéal pour chambre d’amis, bureau, 
sous-sol, salle de jeux et chalet.

Nous sommes aussi spécialisés dans 
la fabrication de meubles sur mesure



Profiter des joies de 
l’hiver sans virus

Pour ceux qui aiment les sports d’hi­
ver, l’arrivée de la saison froide annon­
ce les joies de la neige. Les activités 
extérieures promettent alors des heu­
res de plaisir. Par contre, dans l’esprit 
demeure également l’idée de la bataille 
contre les virus qui commence. Rhu­
mes, grippes et bronchites affaiblissent 
l’immunité du corps. Une bonne dose 
de vitamines et de minéraux fortifiants 
s’impose alors.

Passer l’hiver sans un seul rhume ne re­
lève pas de l’exploit. Il suffit que l’organis­
me soit au top de ses défen­
ses immunitaires. Pour l’aider, 
une alimentation très variée 
s’avère indispensable. Com­
pagne essentielle de l’hiver, la 
vitamine C dynamise l’orga­
nisme et le protège des agres­
sions des virus et des coups 
de froid. Cette vitamine est 
souvent utilisée pour atténuer 
les symptômes du rhume, car 
elle agit au cœur du système 
immunitaire pour aider les cel­
lules à repousser les envahis­
seurs. Heureuse coïncidence, 
les fruits et légumes d’hiver 
sont très riches en vitamine C, 
soit les agrumes, kiwis, fruits 
exotiques, choux, brocolis et 
épinards. Un grand verre de 
jus d’orange pressée chaque

matin et des légumes verts de saison une 
fois par jour vous feront pleinement profi­
ter des bienfaits de la vitamine C.

Le froid n’est pas le seul facteur dé­
clenchant des infections hivernales. La fa­
tigue nous expose aussi aux virus. La 
couverture des besoins en fer est donc 
primordiale puisqu’une carence de ce 
dernier fragilise l’organisme. Il suffit de 
consommer une portion de viande ou de 
poisson une fois par jour et des légumes 
secs de temps en temps et vous voilà 
prêts à profiter des joies de l’hiver.

Une dose de vitamine C à tous les jours aidera à 
garder les virus loin de vous.
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Vous aimez bien manger ?
Depuis toujours, St-Hubcrt sc fait un point 

d’honneur de choisir des ingrédients 
de première qualité pour vous préparer 
des plats savoureux et bons pour vous.

St-Hubcrt vous sert un poulet rôti 
d'appellation végétale. Plus gros et nouiri 

au grain sans sous-produit 
animal, ce poulet de grande qualité 

est le résultat de notre volonté à vous 
servir ce qu'il y a de mieux.

rue Gam in St-Hyacinthe

<450)774-7770

Clinique dentaire

CÔTÉ
Desrosiers
Denis Desrosiers, d.m.d.
Alain Côté, d.m.d.
Chirurgiens dentistes
600, boul. Casavant Ouest, bureau I 0 I 
Saint-Hyacinthe (Québec) J2S 7S3 
(450)778-1164 ob8

Resto-santé!
Les diététistes le crient et le 

décrient : la restauration rapide et les 
excès alimentaires causent l’embon­
point et divers problèmes de santé. 
Par manque de temps pour préparer 
un lunch nourrissant, on se lance au 
restaurant le plus proche pour dîner. 
Le soir, trop fatigué pour cuisiner, on 
saute dans la voiture et on se rend à 
son petit restaurant du soir préféré. Il 
est pourtant facile de manger régu­
lièrement au restaurant tout en 
portant une attention particulière à 
son régime alimentaire. Même les 
chaînes de restauration rapide peu­
vent constituer un très bon choix, 
si on tient compte de ses besoins 
nutritionnels.

Commencez votre repas par un 
grand verre d’eau. Rassasié pour quel­
ques instants, votre estomac sera 
moins porté à tout désirer sur le menu 
et vous pourrez mieux résister à la 
gourmandise. On vous apporte quel­
ques tranches d’une délicieuse baguet­
te? Dégustez-en sans remords et man­
gez lentement au moins 50 g. Après 
25 g, le centre de satiété de votre 
cerveau s’active et vous mangerez moins 
au cours du repas. Évitez toutefois d’y 
ajouter du beurre ou de la margarine.

Comme apéritif, le jus de tomate est 
excellent. Les boissons alcoolisées ou 
sucrées augmenteront votre appétit. Si
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Il est facile de manger de façon équi­
librée au restaurant, même dans les 
chaînes de restauration rapide, en 
portant une attention particulière à 
son régime alimentaire qui tient 
compte des besoins nutritionnels.

vous prenez une entrée, ne prenez pas 
de dessert. Vous pourrez toujours pren­
dre quelques biscuits et un café au mi­
lieu de l’après-midi. Les tables d’hôte 
sont souvent plus économiques que les 
repas à la carte, mais elles sont égale­
ment plus «bourratives». Et si vous 
n’avez pas le choix d’un autre menu 
que la table d’hôte, vous n’êtes pas 
obligé de tout manger!

XLE BIEN-ÊTRE PAR LA LUMIÈRE LUHlIHOthéTC3pt^\
Distributeur autorisé

Autres modèles 
en magasin

Rcveil SunRise / Simulateur d'aube
La Simulation de l'Aube (Dawn Simulation) est une technique qui utilise 
une lampe spéciale qui s'allume graduellement au réveil, imitant un lever 
de soleil naturel Les recherches démontrent quo tbortoge biologique 
répond a ce stimulus en accélérant et en renforçant le "processus d'éveil’ 
de façon que nous soyons plus ou moins réveillé môme avant cfouvnr les 
yeux II est important do noter qu'une lumière qui s'allume rapidement n'a 
pas le môme effet

- Affichage cycle 12/24 lires Appareil SIMULATEUR
- Entièrement programmable
- Signal d'alarme audible optionnel
- Bouton do délai do lover (snooze)
- Protection de sauvegarde on cas do panne sur toutes les 
fondions
- Peut être programmé pour simuler le coucher du soleil (très utile 
pour endormir les 
petits enfants)

Extrait du livre mGuérir~ par le Dr David Servan-Schreiber 
L'énergie de la lumière
Le cerveau émotionnel est très sensible aux différents rythmes biologiques Particu­
liérement celui de la lumière Grèce à une lampe qui simule l'apparition progressive 
de l'aube, il est possiblo de se réveiller sans reveil-matin. Le revoit naturel avec 
l'aube — qui a précédé de plusieurs millions d'années l'apparition du réveil-matin — 
est un traitement remarquablement efficace pour le "blues" des mois d’hiver, et la 
dépression clinique qui sévit entre octobre et mars Voici comment un de des patients 
du Dr Servan-Schreiber décrit son expérience avec le simulateur d aube Je trouve d 
peine les mots pour vous dire ce que cette lumière a fait pour ma vie Aucune autre 
approche ne m a autant aidé Le fait que ce soit complètement naturel Je ne com­
prends pas comment cela fonctionne, mais je me sens plus reposé, plus concentré et 
plein d énergie lorsque je me réveille, et ça fait toute la différence pour le restant de 
ma journée, et pour chaque jour qui passe "
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Distributeur
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Tous genres d'ampoules disponibles

Qgntrg-VillG C°mmar,des ©t informations

1405, rue Saint-Antoine Saint-Hyacinthe Local 450 7743661
www.longtest.pj.ca “j. Mfiftg?-1*43

longtest@hy.cgocable.ca livraison partout au Quétoc 
AGRCOlE KXSTRR COMUERQV^

Fam
illes en santé - M

ercredi 26 janvier 2005 - Le C
ourrier -<1-11

http://www.longtest.pj.ca
mailto:longtest@hy.cgocable.ca
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Avec ses prix à la baisse 
Germain pourrait vendre ses

aux Esquimaux
En janvier, les prix culbutent à votre avantage

chez Germain Larivière, sans compter que vous pouvez profiter de
programmes de financement drôlement accommodants.

Cuisinière électrique 30 po. 
avec tour autonettoyant 

039297

Cuisinière électrique 30 po. avec 
four autonettoyant et table 

de cuisson en vitrocéramique
040991

99995S
Cuisinière électrique 30 po. avec 
four è convection autonettoyant 

et table de cuisson en vitrocéramique
063534

->g!

Réfrigérateur 18.5 pi
021190

■JT

Réfrigérateur 18,5 pi1 
avec tablettes réglables 

056144

Réfrigérateur 18 pi1 avec portes 
et poignées en acier inoxydable

043475

399 95$

Lave-vaisselle a 5 cycles de lavage
053984

1199 95$
l'ensemble

Laveuse (F63) et sécheuse (022) 
à chargement frontal 

901007

; sans intérêts* ou
économisez l’équivalent ’"3pTZ

delà

versements

Sainte-Rosalie
4370, boul. Laurier Est 
Saint-Hyacinthe 
Autoroute 20, Sortie 138

LIVRAISON GRATUITE
Laval
2900, av. Jacques-Bureau 
Laval
Anqle autoroutes 15 et 440 
Entrée par St-EIzéar

Sainte-Rosalie : (450) 799-5522 Montréal : (514) 866-8691

^GERMAIN
IEj larivière
ÇA VAUT LE DÉPLACEMENT

Sans frais : 1800 363-1336
•Payez en j6 versement» «faux / 24 vertement* égaux / 12 vertement» égaux, tan* Intérêt*. Jusqu’en janvier 2008; janvier 2007 / janvier 2006 Sur approbation de votre crédit. Achat minimum de 299.95 S pour bénéficier des option* de paiement Ne payez que le* taxe» de 

vente applicable* lor» de l’achat Votre solde excluant le» taxe» e*t dhrl*é en : j6 vertement* mensuel* égaux (Ex.. 1 000 S avant taxe» - 27.78 S X 36 moi») / 24 versement* égaux (Ex. 1 000 S avant taxe* - 41.67 S X 24 mol») / *2 vertement* égaux (Ex 1 000 S avant taxes - 
■).n s X 12 mot»). SI le* modalité* de paiement ne sont pat respectée» le* frai» financier* seront calculé* mensuellement au taux annuel de 17.9 (AccordD Desiardins) Détail» en magasin Cette offre ne peut être jumelée à aucune autre Offre valable jusqu'au ji janvier 2005

05922»8


