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DU HANDICAP

lls sont jeunes. lls sont beaux. Leur vie,
unique, est teintée par un handicap

qui les suivra toute leur vie. Grace aux
intervenants du Centre de réadaptation
Marie-Enfant, qui célebre cette année
son 75¢ anniversaire, ils foncent téte
devant, des projets plein la téte. Au-dela
du handicap. Voici leur petite histoire.

A LIRE EN PAGES 2 ET 3.

MATHIEU PERREAULT

) ENLEVER LES TATOUAGES

| Lestrois quarts des tatouages peuvent étre enlevés

au laser, selon des dermatologues italiens. Mais il faut

compter 15 séances séchelonnant sur plus de deux

= ans. Dans le cas de 5% des patients, la peau sassom-
brit. Par contre, les vieux tatouages, de six ans et

) plus, sont trois fois moins susceptibles détre enlevés

par rapport a ceux gravés depuis moins de trois ans.

Le tabagisme diminue aussi de

trois fois le succés de l'opération,
alors que I'indélébilité des encres

». rouge ou noire est quatre a cinq
v fois plus marquée. Les cher-

pn / cheurs de Bergame et de Milan
' W ont étudié 400 patients.
/i% SOURCES: Medline, The New York Times,
> - The Wall Street Journal, JAMA, Université
. La Sapienza

DIETE ET ACNE

Combien de parents ont prévenu leurs
enfants que s'ils mangeaient trop de
fast-food, ils auraient des boutons?
Une étude italienne vient de confirmer
cette rengaine populaire auprés des
parents. Les adolescents qui suivent
une digte méditerranéenne ont quatre
a cinq fois moins de risque d'avoir un
probléeme dacné. Clest un facteur de
risque similaire au tabagisme. A titre
de comparaison, une grande consom-
mation de lait naugmente que légeé-
rement - 20 % - le risque d'acné. Les
chercheurs de l'université La Sapienza
a Rome ont interrogé 300 adolescents
agés de 17 ans en moyenne.

LES GENES
DU CANCER
DU SEIN

A la veille du mois du cancer du sein, une
équipe américaine a publié une classifica-
tion génétique de la maladie qui pourrait
chambarder les traitements. Les chercheurs
proposent quatre classes de cancers du sein,
chacune étant sensible & des médicaments
différents. Dans la revue Nature de diman-
che dernier, ils savent déja que l'une des
classes pourrait étre sensible a des médi-
caments pour le cancer de l'ovaire qui ont
relativement peu d'effets secondaires. Cette
découverte pourrait abréger le processus
d'essais et erreurs pour trouver le bon médi-
cament pour un cancer.

5[ 10:10 AM

V| W4

Je prends MasSante en main.

@ Faites vos renouvellements automatiques en ligne.

Seulement chez

Inscrivez-vous en succursale ou sur Brunet.ca. m



2 SANTE

LA PRESSE MONTREAL JEUDI 27 SEPTEMBRE 2012

YANN LONGTIN-KAHANE, 8 ANS

Détermination et cartes

SOPHIE ALLARD

uand il sera grand, Yann aime-

rait étre un joueur de soccer

professionnel ou un journa-
liste a la télévision. Comme son pere.
Il aime bouger, mais il adore par-
dessus tout la lecture. I1 a dévoré les
romans fantaisistes Amos Daragon, la
série Harry Potter et le premier tome de
la trilogie Hunger Games, destiné a des
lecteurs plus agés que lui. « Une pile
de livres haute comme ca», lance-t-il,
en ouvrant grand les bras.

Le handicap de Yann est invisible,
mais il est bien 1a, omniprésent. 1l
souffre de dyspraxie verbale. Chaque
mot bien prononcé est pour lui une
petite victoire. « Je sais les mots dans
ma téte, mais ils ne sortent pas bien»,
résume Yann.

La dyspraxie verbale est un trouble
moteur d’origine neurologique plutot
rare (0,125 %) dont on connait mal les

causes. L’enfant n’arrive pas a plani-
fier, exécuter et coordonner les mou-
vements pour produire la parole. Si
l’atteinte est sévere, I’enfant peut avoir
de la difficulté a boire, a mastiquer, a
controdler sa salive. « Lorsque l’atteinte
est sévere, la parole ne sera jamais
possible. Il faut alors travailler a des
moyens alternatifs de communiquer
comme les appareils de communica-
tion électroniques», indique Judith
Labonté, orthophoniste au Centre de
réadaptation Marie Enfant.

Vers l’age de 2 ans, alors que les
bambins papotent allegrement, Yann
parlait peu. «En fait, il s’exprimait
beaucoup, mais personne ne le com-
prenait. Je me disais que ce n’était pas
grave, un retard de langage qui finirait
par débloquer. Je pensais que tout
tomberait en place», raconte sa mere,
France Longtin. Encouragée par des
proches, elle a finalement consulté.

Diagnostic

Un peu avant 3 ans, Yann a re¢u
un diagnostic de dyspraxie verbale.
Il pronongcait le méme mot de diver-
ses facons. Quand il souhaitait dire
gateau, il disait plutot « gago», « tato»

de hockey

ou «pato». Au lieu de cheval, il disait
«eba», «levar. Il mélait le « gue » et le
«ke ». « On me faisait toujours répéter.
On riait de moi et ca finissait par me
facher », raconte-t-il.

Yann a été suivi en orthophonie
de fagon réguliere jusqu’a l’age de
6 ans, en 2010. Il a participé a sa
thérapie comme il joue au soccer: en
y mettant tout son coeur. Avec son
orthophoniste, il a appris a prononcer
les sons correctement, en y associant
des illustrations et des gestes. « Une
fois les mots isolés maitrisés, on les
intégrait dans des phrases de plus
en plus complexes.» Une thérapie de
longue haleine. Apres chaque séance,
il recevait un autocollant ou une carte
de hockey. Dans une petite boite, il
garde sa précieuse collection. « J’en ai
plus de 100! », dit-il.

Persévérance

Selon Judith Labonté, la person-
nalité de Yann n’est pas étrangere
a sa progression impressionnante.
«J’aime dire que c’est mon athlete de
la parole. S’il s’est amélioré a ce point,
c’est en grande partie en raison de sa
détermination et de son intelligence. »

REUSSIR DANS LA

A la maison, ses parents n’ont
jamais laché prise. Chaque réunion
familiale devenait une occasion de
mettre en pratique les techniques
apprises. « On parlait beaucoup, on
I'invitait a s’exprimer. On le corrigeait
et, surtout, on lui disait de ralentir le
débit. » A lI’école, I’enseignante y met-
tait aussi du sien. En maternelle, il a
réussi a faire une excellente présen-
tation orale sur le patineur de vitesse
Frangois-Olivier Roberge. Un progres
qui, pour lui, avait tout de l'exploit
sportif.

Tout n’est pas gagné. La dyspraxie
verbale, méme si elle est légere, est
la a vie. Yann doit utiliser des trucs
appris en thérapie, se controler. « Des
fois, il est super excité et les mots
sortent un peu écorchés», dit sa mere.
Il a aussi des difficultés d’écriture et
il est suivi en ergothérapie. Il tient
difficilement son crayon, il écrit tres
large et lentement.

Aujourd’hui, dans sa classe de 3¢
année, il leve souvent la main pour
s’exprimer. Sans géne. Plus personne
ne lui demande de répéter. « Sauf
quand j’ai le rhume », dit-il a la
blague.

SAMUEL HUPPE, 17 ANS

FACILITERLINTEGRATION

«Une équipe multidisciplinaire assure un lien entre la direction
scolaire et les besoins de I'enfant. On sensibilise le personnel

en place aux accommodements nécessaires, on rassure le
personnel. On voit ot sont les défis, quels équipements
doivent étre modifiés ou ajoutés. »

- Sylvie Thibault, coordonnatrice clinique
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Sensations fortes
et petits plats

Samuel Huppé, 17 ans

PHOTO ROBERT SKINNER, LA PRESSE

TANIA DA CRUZ, 12 ANS

Des lunettes roses

SOPHIE ALLARD

ania brile d’impatience de
| recevoir son fauteuil roulant
motorisé. Un fauteuil mauve
qu’elle attend depuis quelques mois
déja. Elle pourra enfin se déplacer
seule, sans l'aide de personne. Elle
vient de faire son entrée au secon-
daire, c’est sa meilleure amie qui
fait rouler son fauteuil d’une classe
a l'autre.

Tania a cessé de marcher a 7 ans.
Elle souffre d’amyotrophie spinale.
C’est une maladie neuromuscu-
laire dégénérative rare, qui touche
environ un enfant sur 6000. Les
nerfs cessent d’envoyer aux mus-
cles l'ordre de bouger. Les muscles,
inactifs, s’atrophient peu a peu. Les
membres inférieurs sont principa-
lement atteints. Quand l’atteinte est
tres sévere, les muscles du systeme
respiratoire sont touchés. Le bébé
peine a téter et a déglutir, méme a
se défendre contre des infections
respiratoires. L'espérance de vie des
petits est alors réduite. Une maladie
génétique héréditaire. Pour chaque
grossesse, il y a un risque sur quatre
de transmettre la maladie.

Tania a commencé a marcher
vers 8 mois. «Elle ne marchait pas
comme les autres enfants, elle avan-
cait doucement, se dandinait. Ca
ne nous inquiétait pas. Puis, vers
15 mois, elle a commencé a tomber
sans raison. On savait que quelque
chose clochait. On ne pensait pas
que c’était si grave», indique sa
mere, Generosa Calerose.

Le diagnostic est tombé quelques

semaines avant le deuxieme anni-
versaire de Tania. Depuis, elle est
suivie en physiothérapie. Malgré
tous ses efforts, la maladie a pris le
dessus avec les années. Une frac-
ture du tibia, a 7 ans, a accéléré la
dégénérescence.

«Les marcheurs faibles ont plus
de risques de chute. La période
d’immobilité est particulierement
difficile lors d’amyotrophie spinale,
les muscles perdent de la force et
de l’endurance plus rapidement.
Dans le cas de Tania, il a fallu une
intervention intense pour tenter de
regagner ce qu’elle avait perdu»,
explique Jean-Francois Aubin-
Fournier, physiothérapeute.

«Tania a mis quatre mois a récu-
pérer, avant qu’elle puisse se tenir
sur sa jambe », se rappelle sa mere.
Pendant un moment, elle a réussi a
se déplacer avec appuis. A l’aide de
sa marchette, elle faisait six pas et
s’assoyait. Rapidement, la marche
est devenue impossible.

«Ca me fait bizarre de ne plus
pouvoir marcher, confie Tania.
J’avancais comme un pingouin,
c’était drole. J’aimerais marcher de
nouveau, mais mes muscles sont
trop faibles.» Plus elle avance en
age, moins Tania est mobile. Elle est
désormais confinée a son fauteuil
du matin au soir.

Récemment, elle a grandi d'un
coup. « L’adolescence est une
période difficile. Les membres
sont soudainement plus longs, plus
lourds, plus difficiles a bouger.1l
y a beaucoup de pertes», dit le
physiothérapeute.
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DIFFEREN

Chaque année, 5000 enfants poussent la porte du Centre de

histoire.

Yann Longtin-Kahane, 8 ans, et I'orthophoniste Judith Labonte.

SOPHIE ALLARD

Samuel file a vive allure, la pou-

dreuse au visage. Il adore les
sensations fortes. Son pere n’arrive
méme plus a le suivre. « C’est énergi-
sant de sentir la vitesse, de se sentir
en controle.» Samuel fait du ski en
position assise, en «biski». Atteint
de paralysie cérébrale, il ne marche
pas. Et apres?

Né a 27 semaines, Samuel est
un grand prématuré. Il a été sauvé
in extremis, mais il a gardé des
séquelles physiques. Il fréquente le
Centre de réadaptation Marie Enfant
depuis toujours. « Tout le monde me
connait! Depuis ma naissance ou
presque, on m’a poussé a aller au
bout de mes limites.» Des heures
et des heures d’entrainement qui se
sont transformées en autonomie.

Aujourd’hui, Samuel s’habille
seul. Il est capable de se cuisiner
de bons petits plats. Dans sa rou-
tine, tout est plus long a exécuter. Il
apprend a en profiter. « J’'optimise
mon temps en faisant plusieurs cho-
ses a la fois. Quand je prends ma
douche, je fais jouer une lecture de
Stanford.» Mettre son pantalon peut
ressembler a une acrobatie, mais il le

S ur les pentes du mont Tremblant,

fait les yeux fermés. « Avec l'aide des
physiothérapeutes, j’ai renforci mes
abdominaux, mes jambes et déve-
loppé des techniques qui me permet-
tent d’étre fonctionnel. Chaque petite
intervention a un effet papillon. J’ai
une vision de la vie qui me mene
a ignorer mon handicap. Parfois, je
l’'oublie totalement. »

Il est mordu d’escrime et souhaite
un jour obtenir un doctorat en phy-
sique théorique ou en génie infor-
matique. Il fera son entrée au cégep
en octobre. Une équipe du Centre de
réadaptation Marie Enfant a préparé
le terrain pour faciliter son intégra-
tion. Ca va de la rampe d’acces a la
hauteur du bureau.

«Le principal défi reste la récep-
tion humaine, dit le pere de Samuel,
Franc¢ois Huppé. Quand les gens
voient une personne handicapée, ils
sont démunis. Pour eux, c’est parfois
trop de défis, ils préferent se fermer.
On a da insister pour l'intégrer a
une classe enrichie. Il écrit plus len-
tement que les autres, mais il n’en
est pas moins intelligent.» Samuel
n’a jamais senti qu’on le traitait
différemment.

Ses parents sont proactifs. Ils
ouvrent toutes les portes avec
Samuel. Ils voient toujours deux

Tania Da Cruz, 12 ans

Sa mere travaille a temps partiel et
s’occupe d’elle. Elle doit 'aider pour
son hygiene personnelle et la soule-
ver. Tania n’y arrive plus seule. C’est
beaucoup d’énergie.

Parce qu’elle est toujours en posi-
tion assise, Tania a maintenant une
scoliose. «La maladie monte aussi
dans les bras. Elle ne peut plus porter
des choses lourdes », indique sa mere.

Malgré sa condition qui régresse,
Tania ne s’en fait pas. Elle préfere voir
la vie en rose. Rose comme la déco de
sa chambre. Elle réve d’étre dessina-
trice de mode. Elle aime jouer a l'ordi-
nateur, regarder Vrak-tv et, surtout,
nager. «La piscine, c’est son monde.
Elle peut bouger comme elle veut. Elle
regagne ce sentiment de liberté, perdu
avec le fauteuil.» Jamais, toutefois,
sa différence a été un poids. Encore
moins a la piscine.

PHOTO ANDRE PICHETTE, LA PRESSE

LA PISCINE, UNE ALLIEE

«On favorise beaucoup la
piscine avec Tania. Ca lui
permet de se mettre en
position debout, sans gravité,
sans risque de tomber. Ca fait
travailler le corps en entier.

Méme quand des personnes
sont depuis longtemps
confinées au fauteuil, elles
peuvent profiter de la thérapie
dans l'eau. »

- Jean-Francois Aubin-Fournier,
physiothérapeute

ans d’avance. Ils viennent d’inscrire
Samuel a un cours de conduite.
Samuel ne réve pas de mar-
cher. « Chaque jour a ses défis,
j’apprends a vivre avec. Ca m’a
permis de mirir plus vite. Je peux
dire que j’ai une vie unique. Je
percois les choses différemment. »
Ses parents aussi. Dans la cathé-
drale de Séville, un étroit escalier

réadaptation Marie Enfant, qui célébre son 75¢ anniversaire cette
année. lls y recoivent des services spécialisés qui, dans bien des
cas, leur permettent daller au bout de leurs limites, et méme de
les oublier. Tania, Samuel et Yann en sont. lls nous racontent leur

QUAND
CONSULTER?

«Les parents
sont ceux qui
connaissent

le mieux leur
enfant. S'ils
sinquiétent et
soupgonnent un
retard de langage,
ils devraient
consulter via le
CLSC. Deés l'age
de 2 ans, on peut
intervenir. Plus
on intervient

tot, meilleures
sont les chances
d’obtenir de bons
résultats. »

—Judith Labonte,

orthophoniste

PHOTO ROBERT SKINNER, LA PRESSE

en colimag¢on donne acceés a un
point de vue unique. Quand les
touristes ont vu le trio québécois
qui s’apprétait a faire demi-tour,
ils ont d’'un élan spontané dégagé
I’escalier pour leur donner un acces
privilégié. « Avec Samuel, la vie
nous réserve toujours des surpri-
ses, de belles surprises», souligne
sa mere, Louise Arsenault.

REPORTAGE PUBLICITAIRE

?
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Les traitements laser sont-ils
contre-indiqués chez les personnes
ayant la peau foncée?

Dr Jean-Francois Tremblay répond:

Ce mythe peut dorénavant étre démenti.

De nos jours, nous disposons de technologies et d’un
savoir-faire nous permettant de traiter toutes les couleurs

de peau.

Que ce soit pour I'épilation laser, les taches pigmentaires,
les cicatrices d’acné ou le rajeunissement cutané, nous

avons des solutions.

Pour plus d’informations et pour obtenir une évaluation
personnalisée sans frais, contactez I'équipe MédIME

au 514 739-7444

SC
(

MédIME

Institut de médecine esthétique

D" JEAN-FRANCOIS TREMBLAY, MD, CM, FRCPC, dermatologue
directeur médical Clinique Médime, Montréal

6100, av. du Boisé, bureau 114, Montréal, Québec H3S 2W1

www.medime.com
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LA DOCTEURE REPOND

Grossesse et sports: oui

D= CHANTAL GUIMONT
COLLABORATION SPECIALE

Je suis enceinte.
Puis-je continuer a faire
de l'exercice?

On connait tous les bien-
faits de l’activité physi-
que sur notre santé: meilleur
controle du poids, diminution
de la tension artérielle, dimi-
nution du risque de souffrir de
maladies cardiovasculaires, de
diabete de type 11, d’ostéopo-
rose et de certains cancers. Sur
le plan psychologique, ceux
qui font de l'activité physique
régulierement trouvent plus
facilement le sommeil, gerent
mieux le stress, ressentent du
bien-étre et ont plus d’énergie.
Qu’en est-il pendant la gros-
sesse? Doit-on se priver, tem-
porairement, de ces bienfaits?
Eh bien non, pour toutes les
femmes dont la grossesse se
déroule normalement. Au

contraire, les futures mamans
actives contribuent a la santé
physique et mentale non seu-
lement d’une, mais bien de
deux personnes pendant la
grossesse. Elles doivent plutot
craindre l’effet potentielle-
ment néfaste de la sédentarité.
Une femme enceinte séden-
taire, en plus de voir sa condi-
tion physique se détériorer, a
plus de risque de développer
de I’hypertension artérielle,
du diabete gestationnel, un
gain de poids excessif et aura
plus de difficulté a se remettre
de l’accouchement.

Je m’empresse de calmer vos
craintes: aucune étude ne lie
l’activité physique pendant la
grossesse, notamment au pre-
mier trimestre, et le risque de
fausse couche ou d’anomalie
du foetus. Plusieurs fausses
croyances a cet effet sont véhi-
culées, mais il est clair que
l'activité physique n’augmente
pas le risque de perdre le bébé.

Les hormones

Alors, allons-y! Il y a de
grands changements dans notre
corps pendant la grossesse.
Des les premiers jours, de

grandes quantités d’hormones
sont sécrétées, principalement
I"estrogene et la progesté-
rone. Quels en sont les effets?
Comme elles sont sécrétées
pour préparer notre corps a la
grossesse et a l’'accouchement,
elles causent de l’hyperlaxité
des ligaments. Les ligaments
sont des cordes qui relient les
os entre eux. Ils contribuent a la
stabilité des articulations.
Comme l’accouchement
implique un certain degré
de travail des articulations,
surtout au niveau du bassin,
elles doivent étre «ramollies»
pendant la grossesse, ce que
permettent les hormones. De
plus, l'utérus doit grossir et se
déplacer. Les ligaments qui le
soutiennent doivent donc étre
relachés. Il y a malheureu-
sement un prix a payer pour
cette dynamique corporelle:
une augmentation du risque
de blessure lors de la pratique
de certains sports et une pos-
sible augmentation des dou-
leurs ressenties apres le sport.
Pendant la grossesse, il y a
également une prise de poids,
inévitable pour la plupart. Cette
prise de poids est plus marquée

au deuxieme et surtout au
troisieme trimestre. Comme
la majorité de ce poids excé-
dentaire se retrouve au niveau
du ventre, le centre de gravité
se déplace vers l'avant et on
observe une courbure au bas
du dos (une lordose). Cela est
normal, mais peut occasionner
des douleurs et des difficultés
avec l’équilibre.

Les sports

Etant donné ces importants
changements physiques, les
sports les plus recomman-
dés sont la marche rapide, la
bicyclette, la natation, le ski
de fond et la raquette. Par
contre, les sports a risque de
chute et nécessitant beaucoup
d’équilibre sont a éviter: équi-
tation, gymnastique, hockey,
ski alpin, planche a neige,
tennis, soccer et vélo de mon-
tagne. La plongée en apnée et
I’exercice physique en altitude
sont également dangereux,
car le manque d’oxygene peut
nuire au développement du
foetus. Au troisieme trimestre
de la grossesse, le jogging et la
bicyclette sont aussi a éviter a
cause du poids supplémentaire

de... Philippe Marcoux

et du déplacement du centre
de gravité du corps.

Pour celles qui étaient déja
actives, ce n’est pas le temps
de battre des records! Pour
celles qui étaient sédentaires,
il faut commencer doucement,
avec un sport familier. Il est
essentiel de bien s’hydrater,
de bien manger et d’éviter de
faire du sport lors des journées
de grandes chaleurs.

Alors, mesdames, ne vous
privez pas des bienfaits de
I’activité physique. Faites-en
plutot profiter votre trésor!

Vous avez des questions sur la
santé? Ecrivez-nous!
sante®lapresse.ca

Urgentologue, chercheuse
en médecine d'urgence
pédiatrique, mére de

trois enfants, sportive,

la D™ Chantal Guimont
est aussi professeure au
département de médecine
familiale et de médecine
d'urgence de I'Université
Laval et coanimatrice de
I'émission Les docteurs a

Radio-Canada.

Chaque matin de la semaine, il nous met a la page

de l'actualité d'ici et dailleurs a C'est bien meilleur le
matin. Journaliste pour Radio-Canada et nouveau papa,
Philippe Marcoux est aussi un fana de vélo... et de BIXI!

IRIS GAGNON-PARADIS
COLLABORATION SPECIALE

Ce qui vous allume dans ce sport?

Votre endroit favori pour rouler?

Comment étes-vous tombé sous le charme du vélo?

J’ai vécu a l'extérieur du Québec pendant 12 ans et j’avais arrété
de faire du vélo pendant ces années-la, notamment parce que
j’avais une vie folle! Ma femme a eu un cancer et c’est apres sa
rémission que nous avons décidé de nous remettre a l'exercice.
En 2007, nous avons participé a la Randonnée pour le cancer,
en parcourant Montréal-Québec a vélo en deux jours. Ensuite,
je me suis procuré une belle machine et j'ai commencé a rouler
beaucoup plus.

Je déteste tout ce qui est gymnase, machines, conditionnement
physique automatisé, bref, I’exercice en boite! Comme jai des
horaires totalement atypiques (je me léve a 2 h du matin), jai
besoin d’un sport qui s’integre a mon quotidien. Et je trouve qu’il
y a une liberté incroyable dans le fait de se déplacer en vélo.

J’aime aller sur le circuit Gilles-Villeneuve. C’est un endroit
extraordinaire, ou on peut rouler a une certaine vitesse, ce qui est
impossible sur les pistes cyclables.

A quelle fréquence pratiquez-vous le vélo?

Depuis que mon fils est né, il y a deux ans, j’ai moins de temps.
Je ne m’entraine pas pour le moment, mais je prends le vélo pour
tous mes déplacements. Je suis un grand utilisateur de BIXI.
Pour moi, c’est un service parfait!

Par quels autres moyens gardez-vous la forme?

Mon secret pour faire de I'exercice, c’est de ne pas avoir de voi-
ture. En plus du vélo, je marche énormément. Etonnamment, je
suis beaucoup plus actif grace a mon fils; je cours apres, je le porte
[rires]. Je fais attention a la qualité de mon alimentation, ce qui
n’est pas évident avec mes horaires de travail. J’ai d’ailleurs arrété
le café récemment, et je m’apercois que je me sens mieux!

Utilisez-vous des gadgets technologiques qui vous aident

a garder la forme?
J’ai une montre pour calculer mes pulsations cardiaques [un
cardiofréquencemetre]. Un des attraits du vélo, c’est qu’on peut

s’acheter des jouets. L’équipement, les vétements, les outils... ca
devient un véritable hobby.

Complétez la phrase: Pour moi, étre en santé, clest...

Se sentir bien dans sa peau. Ce n’est pas seulement une question
de bien paraitre ou de pourcentage de gras dans mes biceps...
C’est de me sentir a l’laise dans ma vie en général.

PHOTO MARCO CAMPANOZZI, LA PRESSE
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Leau vive
en famille

STEPHANE CHAMPAGNE,
COLLABORATION SPECIALE

Le canoé-kayak d'eau vive est-il la chasse gardée
des casse-cou? Absolument pas! Guido Di Zazzo
et ses cinqg enfants en sont la preuve vivante.

IIs pratiquent ce sport d'adrénaline en famille
comme d'autres font une promenade & vélo.

Qu'est-ce que cest?

Le canoé-kayak est un sport ou une
activité utilisant des embarcations
(canoé, kayak, raft ou pirogue)
propulsées a laide d'une pagaie. Il se
pratique en loisir ou en compétition,
en eau calme ou, dans le cas qui
nous intéresse, en eau vive. Dés qu'il
y a débit, on parle d'eau vive. De

30 métres cubes/seconde (doux)

a 450 meétres cubes/seconde

(impétueux).

Pour qui?

« En kayak d'eau vive, on a I'impression de

PHOTO OLIVIER PONTBRIAND, LA PRESSE
La famille Di Zazzo: Lucca, 11 ans, Florence, 12 ans, Béatrice, 15 ans, Ariane, 17 ans et leur pére Guido, 49 ans.
Ne manque que le grand frére Raffaele, 19 ans.

. @] Pourquoi?

vivre & 100 miles & ['heure. Quand jen ai trop v
sur les épaules, je vais en kayak une ou deux
heures et je reviens de bonne humeur.

Ma femme me fait souvent remarquer
combien ¢ca me transforme. Bref, ca vide

Les adultes et les jeunes a partir

de 10 ans. Les enfants de Guido
Di Zazzo sont agés de 113 19 ans.
Bien sar, un enfant ou un débutant
évoluera dans les sections plus
douces d'une riviere. M. Di Zazzo a
initié ses enfants dans une piscine,
notamment pour |’esquimautage

«Ca renforce le tronc, les épaules et
les bras. Si on a un gros probleme
de dos, ce n'est pas I'idéal. Ma plus
jeune fille de 12 ans, cela la vide,
mais elle y prend goat. Ce n'est pas
dangereux. Tout est une question de
jugement. Fait intelligemment, clest

(se sortir de I'eau quand on est
complétement immergé).

I Avec quoi?

remorque.

|
“ Un kayak, une jupette (cela

‘ empéche 'eau de pénétrer dans
I'embarcation), une pagaie, une
veste de flottaison et un casque.
La combinaison isothermique (wet
suit ou dry suit) est recommandée
au printemps et a la fin de l'été. On
transporte les embarcations sur
le toit d'un véhicule ou dans une

et ¢a fait du bien. »
— Guido Di Zazzo, 49 ans

et kayakiste en eau vive depuis 30 ans.

un beau sport. »

Combien?

Guido Di Zazzo vient d'acheter un kayak
d'occasion pour 300 $. Pour du neuf de qualité,
compter entre 1000 et 1200$. Pour les autres
pieces déquipement, les prix varient: pagaie
(de 60% a30089); jupette (de 30$a1009%);
veste de flottaison (de 30$ a 100 $); casque
(de 15$ 2 609). Le Club de canoé-kayak d'eau
vive de Montréal (http://cckevm.org) offre un
service de location. La bonne nouvelle: I'acces

aux rivieres est en général gratuit.

PETITS SOINS

Trop jeune pour des verres
de contact?

NATHALIE COTE )
COLLABORATION SPECIALE

Ma fille agée de 10 ans est
myope. Elle déteste porter ses
lunettes et préférerait avoir des
verres de contact. Est-elle trop
jeune?

Il n’existe pas d’age mini-
mal pour porter des verres
de contact. « Certains bébés
naissent avec des cataractes
parce que leur mere a eu la
rubéole et ils en portent»,
explique Steven Carrier, pré-
sident de I’Association des
optométristes du Québec. Les
bambins portant des lentilles
sont toutefois plutot rares.

Généralement, les parents
attendent que l’enfant soit
capable de les mettre et de
les entretenir seul. « On peut
I’envisager des 1’age de 8 ans
avec une supervision ser-
rée des parents. Entre 10 et
12 ans, ils sont généralement
plus autonomes. Tout dépend
de la maturité de l’enfant»,
note Marie-France Duguay,
optométriste.

Gare aux infections

L’entretien et une manipu-
lation adéquate ne doivent pas
étre négligés. « S’il ne respecte
pas les consignes, I'enfant ris-
que de développer des ulceres
cornéens et des conjonctivi-
tes. Mais étonnamment, j’ai
beaucoup plus de cas chez
les adultes. Les jeunes savent
que leurs parents pourraient

changer d’avis s’ils ne font pas
attention. Généralement, ils
sont plus vigilants», constate
M™ Duguay.

Les verres de contact jeta-
bles quotidiennement sont les
plus recommandés pour les
enfants, car ils sont plus prati-
ques. La facture annuelle pour
ceux-ci peut toutefois s’élever
a 475 % comparativement a
225$ pour ceux jetables men-
suellement, selon M. Carrier.
Le prix des lentilles varie
aussi en fonction du probleme
a corriger.

On conseille souvent aux
petits myopes de retirer leurs
lunettes pour lire et travailler a
l'ordinateur. Garder ses verres
de contact peut-il étre néfaste?
« On suggere de les retirer pour
éviter que l’ceil force inuti-
lement, ce qui pourrait aug-
menter la myopie. Toutefois,
des études commencent a
contredire cette affirmation. Je
continue néanmoins de sug-
gérer d’enlever les lunettes ou
les lentilles le soir pour faire
de grandes lectures. A Técole,
durant la journée, les enfants
ne passent pas des heures a lire
alors ce n’est pas problémati-
que », indique M. Carrier.

Une solution avantageuse
Pour l’enfant tres réfrac-

taire au port des lunettes, les

verres de contact sont bien

e \15))
AN J

utiles. « Certains jeunes ne
veulent rien savoir et cachent
leurs lunettes dans leur sac a
dos. Le fait d’avoir des verres
de contact augmente donc
le temps de port et réduit la
fatigue visuelle. Il peut en
résulter une augmentation des
performances scolaires, fait
valoir M™ Duguay. De plus,
des entraineurs demandent
aux enfants de retirer leurs
lunettes pour faire du sport de
peur de les briser. Mais s’ils
voient mal, ils ne seront pas
aussi performants et ce peut
méme étre dangereux. »

Enfin, méme si l’enfant
porte des verres de contact,
I’achat d"une paire de lunettes
demeure inévitable. Elle sera
indispensable en cas d’infec-
tion, par exemple.

Saviez-
vous que ¢

Les enfants ne peuvent

pas subir d'opération au
laser pour corriger leurs
problémes de vision. Il faut
attendre que la croissance
soit terminée et que la vue
soit stable depuis deux ans.

Oul et quand?

D'avril a octobre. Le Québec étant
un pays de rivieres, le choix est varié.
A Salaberry-de-Valleyfield, les

Di Zazzo se rendent régulierement
sur la riviere Saint-Charles, en

plein centre-ville ot un bout de la
riviere a été aménagé. Sinon, la

tribu fréquente la riviere Rouge

dans les Basses-Laurentides. Le
paternel et l'une de ses filles soffrent
régulierement les rapides de
Lachine.

Laliment sous la loupe

Marie Allard
CUISINE MINCEUR

Poulet a la thailandaise

R LEAN CUlSINE\)
" MINCEUR

THAI CHICKEN
POULET A Lt THAILANDRISE

>REALITE
Bonne nouvelle si vous navez parfois pas le temps de préparer
votre repas: ce poulet a la thailandaise fournit suffisamment
de protéines et de fibres, sans étre trop gras ou trop salé.
Il sagit d'un repas surgelé acceptable, estime Mélanie
Ladouceur, nutritionniste et présidente du Centre NutriSoins.

> PRIX PAYE
4,29% pour 265 g

> CE QUE DIT CUISINE MINCEUR
«Les plats Cuisine Minceur peuvent
aider a atteindre et & maintenir

- = un poids santé parce qu'ils sont

- ot - présentés en portions controlées. »

«Sa teneur élevée en fibres provient du riz brun et des
légumes présents en bonne quantité », comparativement a
dautres marques de repas surgelés, observe la nutritionniste.
Par contre, «avec seulement 270 calories, vous risquez

de rester sur votre faim, souligne-t-elle. On a besoin
d'environ 500 calories pour avoir un repas complet. »
Solution: compléter le repas avec un fruit et un yogourt.

PHOTO OLIVIER PONTBRIAND, LA PRESSE

CHIRURGIE ESTHETIQUE
AU LASER DES PAUPIERES

Eliminez les
yeux pochés!

Dr Conrad Kavalec a aidé ses clients
a éliminer ces poche's disgracieuses au
moyen d’'une PROCEDURE SIMPLE.

Conrad C. Kavalec
M.D., FR.C.S. (C). D.A.B.O.

Ophtalmologiste

1414, rue Drummond
(514) 842.2983
(514) 842.6140
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HORIZONTALEMENT §

Moderne - Envisagé.
Disque solaire

Couvert de flocons

- Ecrivain francais.
Devenue aigre - Argon.
Territoire exploité par un

- Exploser.
3 Orner - Hébeté.
4 Subvention - Fait
partie d'un cérémonial
- Chiffre.
5 Petit palmipede
- Endommage.
6 Morne.
7 Indique le genre - Fait
comme un vagabond
- En outre.
8 Grand perroquet
- S'intéresse a l'espace.
9 Fortune - Se dit a
Londres.
10Désappointé - Bombe.
11 Sans pareil - Groupe
terroriste.

12 Enléeve l'eau de - Devant

des gens assis.

VERTICALEMENT

1 Ranimée.
2 Chevalet - Relatifs aux
avions.

3 Corde fine - Entrée.

4
5
6
7 Folle.
8
9

village - Maculé.

Se prépare a la cuisine
- Ventilée.

Ecrivain francais mort en

1553.

106 mois apres Noél

- Economiser.

11 Obsolete - Lettre

grecque.

12 Liquide organique

— Poisson.
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HORIZONTALEMENT §
1

Instrument - Début
d'idylle.

Instruments - On l'a
dans la gorge.
Romains - Prend parti
- Coleres.

Tuée - Enflammeé.
Touche aux Grisons

- Entaille.

Pas hypocrites — Milieu
de cuisson.

Sonde - Poissons — Un

peu plus de 500.

0 N O Uuh W N

par son frére.

9 Portefeuilles
- Saucisson.

10Flash — Monsieur.

11 Annexé - Qui ne fume
plus.

12 Héros qui volait - Bati-
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8

9

- Tapages.

Dieu de I'Ecriture

- Galle des végétaux.
Sorte - Eteint.
Entassement de stériles
au voisinage d’'une mine
- Propice a la culture.
Graminée - Poetes
grecs.

Passé - Petite baie

- Personnage biblique.
Encerclé - Mélange

froid.

10Filtrée - Etat du nord-

Communiqué - Fut tué

1
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VERTICALEMENT

est du Breésil.
En outre - A moitié.
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