une urgence.

Un service 24 heures,
7 jours semaine.
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des Draveurs ' 561-2550 "

Grande-Riviére : 684-2251
Quyon 458-2848
Pontiac 1-800-567-9625
Vallée de la Liévre 986-3359
de la Vallée de la Gatineau 422-3548
Gracefield 463-2604
Ste- Cecule de Masham 456-2819
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Le retour aI’école
ramene a I’esprit

la «hantise»

des boites a lunch!
Clestle temps de
deployer es trésors
d’imagination pour

composer un
Ilut['ltlf eté 1.e%re

qui soutien vos
enfants a I’école.
Une occasion de bien

commencer I’année
serait de leur offrir
des diners-santé a

saveurs variées.

P ob s livie

Les boites a lunch

On sait bien qu'un repas mal ba-
lancé nuit au rendement
physique et intellectuel. Or, un
enfant mal nourri a de la difficulté
a se concentrer, est plus suscepti-
ble de s’endormir en classe; est
plus agité, plus irritable et moins
éveillé. Tous ces facteurs ont une
influence sur l'apprentissage et le
comportement. Il ne s'agit pas de
suivre frénétiquement des régles
alimentaires incontournables
mais plutét préparer des lunchs
avec bon goit, bon sens et beau-
coup d’amour.

On finit tous par s'ennuyer
devant les éternelles sandwichs et
puis plus nos enfants vieillissent
plus les préférences et les aver-
sions deviennent marqueées.
Apprendre a plaire a nos p’tits
capricieux tout en apportant de la
couleur, de la texture, de la qua-
lité et de la nouveauté représente
pour plusieurs d’entre-nous un
énorme défi a relever. Impossible
vous dites! Eh bien, vous ne serez
jamais accusé de manquer de
golt si vous retenez la simple
idée que bien manger est un
plaisir de la vie. De facon
générale, on constate un interét
grandissant pour la saine allimen-
tation. Cependant, la derniére
enquéte québécoise sur la nutri-

tion fait ressortir deux points sur-
prenants: la consommation de
fruits et de légumes n'est pas
encore respectée et le pain blanc
a encore la faveur populaire mal-
gré une effervescence du pain a
grains entiers. Or, la théorie ne
s'applique pas toujours a notre
assiette.

Chers parents, préoccupez-vous
de briser la monotonie et risquez
de faire découvrir toutes sortes
d'aliments divins a vos enfants.
Evitez surtout de regorger la boite
a lunch d'aliments trop sucrés,
trop salés, trop gras et non-nutri-
tifs. La régle est de répondre aux
besoins nutritifs sans les sur-
charger de nourriture.

Misez sur la qualité des aliments;
pour la plupart ils devraient étre
entiers, vivants et sains. Sachez
toujours bien négocier avec le
refus de vos enfants pour les ali-
ments tels que les légumes, les
pates et les pains a céréales
entiéres. La menace, le chantage
ou le harcélement, c’est une cause
perdue. La meilleure facon, c'est
dapprendre a servir aux enfants
ce qu'ils aiment tout en présen-
tant un truc nouveau avec
douceur.

Les trempettes a base de yogourt,

les sauces au fromage, les soupe-
repas... sont d’excellents moyens
pour camoufler une ou plusieurs
portions de légumes. Les enfants
acceptent volontiers une diversité
de céréales (blé, sarrasin, seigle,
épeautre, mais, avoine, etc.) sous
forme de croissants, crépes ou
muffins. On peut transformer le
riz brun, le millet, le couscous en
de merveilleux patés ou salades
nappés de gratin ou de vinai-
grette. Les germinations (luzerne,
tournesol) et les crudités
s'insérent trés bien dans les
lunchs, accompagnés de noix
(amandes, noisettes...) ou de
graines (citrouille, tournesol...)

Remplacez la viande dans les
sandwichs ou les salades par les
oeufs, le tofu ou le végé-paté et
n’hésitez pas a varier les pains en
couleur et en forme.

Des tartinades a base de légu-
mineuses (hummus) avec des
croustilles de mais ou des beurres
de noix sur des galettes de riz
comptent également parmi les
choix appréciés.

Offrez-leur des fruits secs et frais
comme collation. Et, quoi de
mieux que de varier les
breuvages! Bien que le lait de
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vache et le jus non-sucré soient
souvent au menu, n‘oubliez pas
les jus de légumes frais.

Certains plus aventureux
aimeront savourer les différents
laits végétaux a base de soya, de
riz ou d'amande. D’autres sauront
simplement se désaltérer avec de
I'eau de source ou minérale. Par
les temps plus froids, choisissez
des tisanes sucrées au miel ou
des laits chauds.

Le sens de I'organisation est a
I'affiche quand on veut bien gérer
la corvée des boites a lunch. Il
faut planifier votre épicerie et pré-
parer a l'avance des plats cuisinés
préts a réchauffer. Mais pourquoi
ne pas partager la tache avec
votre enfant pour en faire une
activité d’échange et de retrou-
vailles quotidiennes.

Enfin si le coeur vous en dit, pro-
fitez de ce moment privilégié, et
glissez dans le sac un p'tit billet
doux.plein d’humour et de ten-
dresse pour ranimer les bons sen-
timents et la bonne digestion. Et,
voila le tour est joué!

La santé, c'est un esprit sain dans
un corps sain, selon un proverbe
grec.

rue Principale & Aylmer. continue a
célébrer son 15% anniversaire dans un
"sol" fertile ol la récolte sera excellente!
En effet, SOL s'associe i deux femmes
qui par leur dévouement, leur enthousi-
asme, et leur passion pour la santé feront
germer des connaissances de bienfaits de
l'alimentation saine et de la Naturopathie.

? et automne, SOL Epicerie Santé, au 195,

Evemarie Brunelle a la passion de la cuisine végeé-
tarienne. Elle adore cuisiner de bonnes recettes et
non seulement bonnes pour la santé, mais bonnes
pour les papilles aussi. Chaque plat est une création
gastronomique de la présentation & la dégustation. et
tous vos sens sont éveillés et comblés. Pour les ama-
teurs du restaurant “Greendoor” a Ottawa, vous con-
naissez déji la qualité savoureuse de cette nourriture;
Evemarie Brunelle st en connaissance de cause, car
elle eut le plaisir d'étre chef a cet endroit, et a con-
tribué & la renommeée de ce restaurant.

SOL est heureux et privilégié de pouvoir collaborer
avec Evemarie. En effet, cet automne, les cours de
cuisine végétarienne seront de nouveau présentés i
tous ceux et celles qui désirent découvrir de déli-
cieuses recettes santé. Vous aurez l'occasion non
seulement d'apprendre & vous familiariser 4 ce mode
de cuisine, mais aussi de connaitre les bienfaits de

cette alimentation, et bien sir, & savourer sur les lieux
vos préparations. Une ancienne éleve du cours décrit
bien 'ambiance du cours: “Evemarie est excellente!
Autant dans I'approche que la transmission de la pas-
sion! T'apprécie d'avoir par écrit tous les petits trucs
pour bien faire la cuisine végétarienne.”

Pour répondre i la demande, Mlle Brunelle présen-
tera son cours intermédiaire dés septembre. Pour
ceux et celles qui ont suivi le premier cours ou-qui
possedent déja une bonne connaissance de I'alimen-
tation naturelle, vous aurez la possibilité¢ d'agrandir
votre répertoire de recettes en introduisant d'autres
ingrédients tels que le tempeh, le seitan, et la
boulange de céréales completes.

Le deuxieme “Brunch-conférence” sera en présence
de Sylvie Leblanc naturopathe, chroniqueuse & la
radio et duns différentes revues santé. Cetle con-
férence traitera du sujet de son dernier livre Alimen-
tation thérapeutique pour petits et grands. Les par-
ticipants & ce Brunch découvriront & cause de Mme
Leblanc comment conserver ou retrouver sa santé en
choisissant des aliments sains, de personnaliser son
assiette selon ses besoins de santé. le menu du
Brunch sera composé des recettes de Sylvie Leblanc.

SOL a le plaisir d'accueillir & son équipe la natu-
ropathe Joanne DeGrice. Bien connue dans larégion

Joanne DeGrace posséde un bac en psychologie
ainsi qu'en éducation spécialisé. Mme DeGrilce est
aussi instructeur en yoga, de plus elle a été
enseignante & I'Académie de Naturopathie Johanne
Verdon de Montréal. Joanne possede une vision de la
naturopathie quelle décrit ainsi: “Pour moi c'est une
aventure de découverte. Une découverte pour
améliorer la santé du corps d'abord, mais aussi un
moyen pour accéder i une dimension spirituelle, qui
consiste & retrouver un contact avec la
Vie. En tant que naturopathe je veux
maintenant communiquer intensément
ce contact aux autres pour les aider &
retrouver, ou maintenir leur vitalité.”
Elle sera présente en magasin, i chaque
semaine pour répondre & vos questions
de santé; en plus elle offrira en consul-
tation ses services de naturopathe. Au
mois d'octobre elle présentera son
atelier-conférence sur La Ménopause.

Joanne Degrace
Naturopathe diplomée

Evemarie Brunelle
Alimentation thérapeutique

Dans un cadre intime les participantes de ces soirées
pourront, a travers diverses activités, découvrir
qu'est-ce qu'il arrive & la personne entiére, lors de ce
changement de vie, que ce soit au niveau physique,
émotif ou spirituel. Elles apprendront comment
utiliser les facteurs naturels de la santé, soit avec
I'alimentation, des exercices, des remedes de plantes
et autres bons trucs, pour apprivoiser cette puissante
étape de la vie féminine. 2

EPICERIE

195, rue Principale, Aylmer (Qc) 684-0512
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_ Le traitement par laser
elimine le besoin de lunettes

Gréce a une
| technologie de pointe
connue sous le nom

de chirurgie au laser
excnnel; Ia VISION Iég?tlervelntion par 'lasgr e:;cir_:;er tidi\erlmis deux jours
. 2 X a plus avancee des traite- apreés l'intervention.
: embrouﬂlee d Qause ments pour la myopie: un oeil est Pour étre candidat, il
: de la myople OU myope car la coul;bure de la faut étre dgé de 1f8
’ < . cornée est trop cambrée par rap- ans et plus et, sau

j l asugmﬂtlsme pellt port & la normale. A cause de pour la myopie ou
'i ma]ntenant cette courbure ang?rée. 'oeil {'astigmatisme.

A 1y i myope ne peut faire la mise au les yeux doivent

ctre Comgee' point des objets éloignés sur la étre en bonne

santé. Tout ceci
est déterminé lors
d’'un examen ap-
profondi avec un

rétine. Les chirurgiens utilisent le
laser excimer, guidé par ordina-
teur, pour aplatir la courbure. La
cornée ainsi remodelée avec pré-

_ . Les résultats sont
évidents; des milliers
de gens ont éliminé

1 cision crée une image plus nette ophtalmologiste
leu;r beSOIH sur la rétine. qualifié.
| pour des lunettes ou
i 1 Lintervention existe depuis 1988 Lisa St-Pierre avait le
| deS l,entllles et est maintenant pratiquée dans commentaire suivant
| COIMCCIMNES. le monde entier. Le laser modifie a dire concernant sa

la courbure de la cornée en
quelques secondes seulement,
alors les patients sont a la cli-
nique seulement une heure dans
la journée de l'intervention. La
cornée guérit normalement en
trois jours et la vision s'améliore

chirurgie qui a eu lieu le 12
juillet 1996: «Je me suis
habituée trés vite a une vie sans
lunettes, sans lentilles cor-
néennes. Ma chirurgie a eu lieu un
vendredi, et le mardi suivant, ma
vision était parfaite! C'est mer-

téralement changé la facon de
voir les choses pour des milliers
de gens dans les régions d'Ottawa
et Hull.

Que ce soit pour voir le réveil-
matin, pour un emploi exigeant
une bonne vision non corrigée ou
encore pour pratiquer un sport

graduellement par la suite. On veilleux!»

peut reprendre ses activités quo-

! Focus Eye Centre est le premier centre privé a Ottawa offrant la

préféré, cette intervention a lit-

PUBLI-REPORTAGE

m%l@mﬂmm@mw&lg 040 elienls

Pour de plus amples renseignements ou pour prendre rendez-vous, Il pratique l'ophtalmologie au Centre Hospitalier Régional de

i chirurgie photoréfractive par laser. Jusqu'a date. plus de deux mille  veuillez communiquer avec le

Focus Eye Centre au 724-3937 ou sans frais 1-800-463-6287.

I'Outaouais & Hull depuis 1978 et occupe le poste de Chef de I'Oph-

cing cents traitements ont été réalisés depuis l'ouverture du centre talmologie au CHRO pour 14 des derniéres 18 années. 11 détient

{ en 1993. Présentement, I'équipe de médecins au Focus Eye Centre aussi des privileges & I'Hopital pour Enfants de I'Est de I'Ontario et
| consiste de dix ophtalmologistes possédant une formation spécial- Dr. Brian L. a I'Hopital Grace.
isée. Patenaude, MD,
Fres(e), CSPQ 11 apprend la technique de chirurgie réfractive par laser EXCIMER
Nous invitons les gens a participer a une consultation pré-opéra- a Toronto et Ottawa en 1992 et 1993 et pratique cette technique au
toire. Ce processus déterminera si vous étes un(e) bon(ne) candi- Biographie FOCUS EYE CENTRE depuis.

dat(e) et si la procédure s'applique a vous. Il n'y a aucuns frais pour Le docteur Brian Patenaude, origi-
{ la consultation et vous pouvez prendre rendez-vous avec un ophtal-

mologiste affilié avec Focus Eye Centre.

naire d'Ottawa, a complété son
cours de Médecine a I'Université
d'Ottawa en 1974. Ceci est suivi
par un internat en médecine interne
f un meilleur service & sa clientéle. Voici quelques exemples: aHopital Géncral d'Ottawa etune
i résidence en ophtalmologie qui est
f complétée en 1978 a 1'Université d'Ottawa.

Le docteur Patenaude a subi lui-méme l'intervention et peut offrir
une perspective unique, car il est non seulement un médecin, mais
aussi un patient,

Le Focus Eye Centre a pour but de toujours s'améliorer afin d'offrir

- Nous sommes fiers d'annoncer qu'un plan de financement est
maintenant disponible avec le programme "CIBC Finance
économique"”. Gréce a ce plan, l'intervention est maintenant pos-

Linda Roy

"Je suis trés heureuse avec
les résultats de la chirurgie.
Tout va trés bien. Je vois
parfaitement a longue dis-
tance, C'est trés agréable de
pouvoir voir comme c¢a. Je
‘recommande & n'importe
qui de venir pour cette
chirurgie."

Le docteur Patenaude devient Fellow du Collége Royal des
Chirurgiens et est Certifié Spécialiste dans la province du Québec la
méme année (1978).

OCUS E

sible pour un groupe plus étendu de patients.

- Un des objectifs du centre est d'offrir un service exceptionnel a ses
patients, Clest avec plaisir que notre département d'éducation
introduit une nouvelle publication qui documente la kératectomie

photoréfractive par laser et tente de répondre aux questions les

plus fréquentes.
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_Des études ont
démontré que les
gens qui adoptent de
bonnes habitudes

. alimentaires,

d’activité physique

de mode de viee de
san(€ retirent
énéralement
plus de satisfaction
de la vie.

Si vous faites de bons choix de
mode de vie et adoptez de
bonnes habitudes alimentaires,
vous avez franchi un pas impor-
tant vers une vie plus saine. Si
vous décidez d'apporter des
changements positifs dans votre
vie, la décision de changer
représente le premier pas vers un
nouveau mode de vie. Il est facile
d'y arriver. Il suffit d'y aller une
étape a la fois.

Dressez d'abord la liste des habi-
tudes que vous désirez changer

P biils e sprie g o g iitisa o o

Prenez votre santé en main

pour vivre plus sainement. Eta- Offrez-vous une récompense
blissez vos priorités et mettez- lorsque vous atteignez un de vos
vous a l'oeuvre pour atteindre objectifs. Reconnaissez vos suc-
votre premier objectif, puis votre cés et utilisez-les pour arriver a
deuxieme et ainsi de suite. atteindre de nouveaux objectifs.

Divisez vos objectifs a long terme  La fierté ressentie face a vos réali-
en plusieurs objectifs plus faciles sations vous incitera a demeurer
a réaliser. Par exemple, com- surle chemin de la santé.
mencez par éliminer certains ali-

ments gras de votre alimentation Cette chronique a été préparée
au lieu d’éliminer immeédiatement par le Groupe Investors Inc. en
tous les gras. Si votre objectif est collaboration avec I'lnstitut cana-
de perdre du poids, éliminez les dien de la recherche sur la condi-
collations entre les repas et tion physique et le mode de vie.

mangez plus de fruits et de
‘ entre de nutrition

légumes.
BIOLIGNE

f}}

Retrouvez vofre poids sante!
MANGEZ A VOTRE FAIM!

* Correction d’habitudes alimentaires
* Pas de calories a compter
* Pas d'aliments a peser

Chaussures
sans entretien

sous la pluie, dans la boue
ou la neige fondante...
sans crainte pour vos
chaussures!

Ces chaussures
imperméables super
confortables se nettoient
tout simplement avec un
chiffon pour retrouver
leur allure neuve!

P ELORSHEIM 3 i Une évaluation GRATUITE
. I de la composition du corps 1
Comfortecb i (pourcentage de gras dans le corps) i
. L Sur rendez-vous ~ Sur présentation de ce coup

s enrren®

Recus émis pour les cies d’assurance,

(819) 561-6155

195, boul. Gréber, porte 103,
Gatineau (Québec)

| Heures d'affaires:

Lun. d mer. - 9ha 17h30 :
Jeu.-ven. - 9%ha2lh Nancy G. Richardh_
Sam. - %hal7h Femme d’affaire du REFAP 1996

256 houl. St-Joseph, Hul
1772232

Le Centre de conditionnement

FRAIS D'ADHESION

ENTRAINEMENT SELEG ENTRAINESIERNI};%EMENT
POIDS ET HALT SERVICE DI

EQUIPEMENT ELIE
CARDIO-VAS

BOUTIQUE SANTE - VETEME

physique le plus complet

en Outaouais

'S ET SUPPLEMENT

SENC.

NOUVEAU! BOUTIQU ETSU
- IRE POUR SPORTIF

500, Gréber, Gatineau ¢ 246-0496




Ne vous étes-vous
jamais demandg...

«Pourquoi suis-je en
santé ou pourquoi ne
suis-je pas bien?»
«Un mystérieux virus
ou un obscur microbe
se serait-il délibéré-
ment attaqué a moi?»
«Mon corps est-il

trop faible pour se
Sfendre contre
I’envahissement

de la maladie?»
«Qu’est-ce qui rend
mon corps malade,
comment trouver la
cause du probleme?»
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Découvrez la chiropratique spécifique des hautes vertébres cervicales

Une approche pleine de bon sens!

Les réponses a ces questions rési-
dent dans I'évaluation de l'origine
réelle du probléme. Rien ne sert
de soulager temporairement les
symptomes, car le seul résultat
sera de permettre au corps d'étre
encore plus malade. Le concept
mis de lavant par la chtroprathue
repose sur le principe qu'il faut
corriger la véritable cause du
probléme plutot que de traiter ou
de masquer ses effets.

Nous croyons fermement que
toute personne devrait posséder
certaines connaissances sur sa
colonne vertébrale. Chacun pour-
rait ainsi non seulement mieux
comprendre cette pure merveille,
mais aussi mieux saisir le com-
ment et le pourquoi de la maladie
et des malaises dans son corps.

La santé, tout comme la maladie,
provient de l'intérieur du corps. Il
en est de méme pour la guérison:
elle doit venir de l'intérieur de
l'organisme. La santé est directe-
ment liée au fonctionnement
naturel et harmonieux de notre

organisme, lorsque le systéme
nerveux se trouve libre de toute
interférence et que I'énergie vitale
peut circuler en tout temps
depuis le tronc cérébral (bulbe
rachidien ou medulla oblongata)
jusque partout dans le corps.

Aucune des fonctions du corps ne
s'accomplit spontanément. Votre
coeur ne bas pas de lui-méme,
vOos poumons n'inspirent pas et
n'expirent pas d'eux-mémes.
Votre estomac ne digére pas
spontanément votre dernier
repas. Tout professionnel de la
santé sait que c'est le systéme
nerveux qui assure la coordina-
tion de ces fonctions qui vous
permettent de vivre en santé
plutét que malade.

Ce sont le bulbe rachidien
(medulla oblongata) et le systéme
nerveux qui font en sorte que
votre coeur bat 72 fois a la
minute, 103 680 fois par jour,
pour ainsi pomper chaque jour
8 884 litres de sang a travers env-
iron 100 000 kilométres de vais-

seaux sanguins. Votre coeur
fournit donc oxygene et
nourriture a chacune des
cellules de l'organisme,
soit prés de 10 millions
de millions de cellules.

Parce que le bulbe
rachidien (medulla
oblongata) et le systéme
nerveux l'ordonnent,
vous allez aujourd’hui
respirer 20 040 fois,
digérer 1.5 kilogramme
d'aliments, boire et filtr-
er 3 litres de liquide,
prononcer environ 4 800 mots,
faire bouger plus de 750 muscles
et faire fonctionner environ 7 000
000 de cellules cérébrales.

Le systéme nerveux est le sys-
téme principal qui controle toutes
les fonctions de votre organisme.
Il fait de vous un étre humain
indivisible plutét qu'un assem-
blage d’éléments sans lien.

Vous devez savoir que votre
colonne vertébrale a un réle vital

Bulbe
|| rachidien
| moélle
i\ épiniére

sur votre état de santé, qu'il soit
bon ou mauvais.

Les deux premiéres vertébres
situées tout juste sous la téte ne
sont retenues que par des mus-
cles et des ligaments, il n'y a pas
de restriction osseuse entre ces
segments.

(suite a la page 11)

L’ajustement
spécifique permet
de corriger la
subluxation atlas-
axis, ce qui
amorce le proces-
sus de guérison.

Des radiographies tri dimensionnelles
sont nécessaires pour déterminer la
position exacte de ’atlas et de I'axis.

Vérification avant et apres [’ajustement
avec un instrument de thermographie
permettant d’identifier la présence ou
I’absence d’interférence neurologique.

L’approche chiropratique spécifique s’est avérée une solution saine et
efficace pour des milliers de personnes. Pourquoi pas vous?

Une fois par mois, une session d'information est offerte gracieuse-
ment a la population. La prochaine aura lieu le 18 septembre a
20 hres.

* Pour ceux qui le désirent, un examen de dépistage vous est offert sans
frais ni obligation de votre part. Sur rendez-vous seulement
Tél: 777-6735.

26, boul. St-Raymond,
Hull, Quebec

177-6735

Dr ISABELLE AYERS
Dr JEAN-LOUIS CHEVALLIER,

Chiropraticiens certifiés dans I'approche
spécifique des hautes cervicales
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Les gens subissent un
stress face a plusieurs
stimuli; violence
physique, blessures,
problemas de santé
ou chan ements pro-
dans la vie

comme la perte d’un
emploi, le déces d’un
procheg la naissance
d’un enfant, la
retraite, etc.

Conférences

Pouw bl

goepoT

a g e

Comprendre et gérer le stress

Quelle qu’en soit la cause, un
stress excessif peut nuire a votre
état de santé. Le stress ou l'anx-
iété dont on ne s'occupe pas sont
souvent associés a ces problémes
de santé comme les crises car-
diaques, les ulcéres et le cancer.

Un régime de vie salutaire passe
nécessairement par la com-
préhension et la gestion du
stress. Personne n’est a I'abri du
stress; nous en subissons tous
périodiquement. Cependant, si
vous souffrez pendant de
longues périodes de manifesta-
tions physiques du stress telles
que la perte d'appétit, les troubles
de sommeil, la dépression, la

de

Auteur du livre a succes:
"Pére manquant, fils manqué",
| et coanimateur avec
Janette Benrand a Radio-Québec.

Mercred; Ie {6 octobre

"Wers une égalité entre les sexes:

Points de vente:

- Les pharmacies Jean Coutu
- Les LIBRAIRIES DU SOLEIL
Information : 456-4543

THERAPIES

UNLIMITED

A 19 H 30, A L'AUDITORIUM DU
CEGEP DE L'OUTAQUAIS
333, CITE DES JEUNES, HULL.

13 $/15 $ A LA PORTE

888, prom. Meadowland E., # 12
Centre Hog's Back

Ottawa (Ontario)

(613) 228-7400

Service complet de physlothéraple.

* Neurologie enfants et adultes;

e Traitement des problémes musculaires et articulaires;
» Traitement de |'incontinence urinaire;

¢ Thérapie cranio sacree;
* Thérapie manuelle;

* Programme readaptation active post-accident de la route;

* Thérapie sportive.

Consultation ergonomique:
e Evaluation de la capacité fonctionnelle;

= Programmes de prévention;

« Evaluation/adaptation de poste de travail;

* Evaluation/développement des capacités de travail;
* Analyse des demandes/taches de travail;

» Réadaptation fonctionnelle et active.

Notre équipe:

Physiothérapeute
Nutritionniste
Orthophoniste

Ergothérapeute (sous peu)
Psychologue (sous peu)
Réflexologue

Massothérapeute

lethargie ou les problémes diges-
tifs, il est possible que vous ayez
besoin d'aide pour venir a bout de
votre stress ou de votre anxiété.

Parlez-en a votre médecin ou a un
autre praticien de la santé. Soyez
a I'écoute de vos émotions. 1.
Déterminez les symptomes et les
causes du stress; 2. Apprenez les
moyens et les techniques de
maitrise du stress. Apprenez
comment appliquer ces tech-

niques de gestion du stress pour
prévenir un surcroit de stress a
l'avenir.

Mais si vous faites face a un stress
excessif, les premiers pas vers la
solution est d'accepter la situa-
tion. 1l s'agit ensuite d’apprendre
les techniques de maitrise du
stress et de les appliquer.

11 est impossible d’échapper a
tous les orages de la vie, mais il

est possible de trouver la paix au
milieu de l'orage.

Adoptez une attitude positive et
optimiste envers la vie et vous
connaitrez vos plus belles
années.

Cette chronique a été préparée
par le Groupe Investors Inc. en
collaboration avec 'Institut cana-
dien de la recherche sur la condi-
ton physique et le mode de vie.

20 conselils anti-stress

1. Aimez ce que vous faites,
vous l'apprécierez davantage
et vous le ferez mieux.

2. Inventoriez vos facteurs de
stress. Eliminez autant que
possible tous ceux qui sont
contraignants et frustrants
inutilement.

3. Ne cherchez pas a plaire a
tout le monde, c'est IMPOSSI-
BLE.

4. Soyez vous-méme. Evitez de
dépenser de I'énergie inutile-
ment,

5. Faites-vous plaisir et pensez a
VOus.

6. Isolez-vous de temps en
temps pour faire le point.

7. Extériorisez vos sentiments.
Dites ce que vous pensez, ce
que vous ressentez.

8. Pour éviter de les ruminer,
faites face a vos problémes.
Ne remettez pas au lende-
main ce que vous pouvez
régler tout de suite.

Ottawa-ouest
151, av. Holland

. 4129- 1404

Un appareil auditif
absolument invisible!

Micro appareil auditif
STARKEY TYMPANETTE

Une véritable percée dans le domaine de la technologie
auditive! Ce tout nouveau concept dans la correction
des problémes auditifs se porte tout au fond du
conduit auditif : invisible pour les autres,

il ne géne pas celui qui le porte.

Cartes T.A.P.S. (anciens combalttants) acceptées

CENTRES AUDITIFS

ROBILLARD

Au service de la région d’Ottawa depuis 1958

Ottawa-est
158, av. McArthur

745-5299

9. Evitez autant que possible les
changements de vie impor-
tants et rapprocheés. Les stress
s'accumulent et n'ont pas le
temps de se résorber.

10. Gardez-vous du temps pour
vous pendant lequel vous
pouvez pratiquer un hobby
ou simplement réver.

11. Faites deux pauses quotidi-
ennes de relaxation (15 mi-
nutes).

12. Faites de l'exercice, dépensez
votre énergie. Hans Selye di-
sait; «A l'instar de la nourrit-
ure que l'on apprécie davan-
tage lorsqu'on a faim, pour
jouir pleinement du repos,
encore faut-il étre fatigué».

13. Laissez votre voiture au
garage de temps en temps
pour marcher. Ne sacrifiez
pas des temps de loisirs.

14. Régularisez votre vie. Ayez
une alimentation saine et
dormez selon vos besoins.

15. Commencez votre journée
par un vrai repas au déjeuner.

16. Souriez. Vos rapports avec
votre entourage n'en seront
que meilleurs.

17.Respirez  profondément
lorsque vous étes énervé.
Faire attention a sa respiration
élimine déja une grande par-
tie de I'énervement.

18. Réapprenez I'amour (par le
massage et les caresses).
L'amour est le meilleur cal-
mant des nerfs.

19. Fuyez le bruit, n'écoutez plus
la télé pendant les repas.
Ménagez-vous des instants de
silence et de calme.

20. Prenez un bain chaud de 15-
20 minutes chaque soir. Rien
de tel pour se détendre.

Cap. Santé Outaouais
Votre guide d'animation:
Mieux-étre en téte
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Comment choisir son centre

de conditionnement physique!

Voici 10 points importants a sur- 6. (La propreté), Le gymnase et

{ veiller lors de votre recherche les vestiaires sont-ils pro-
i vers la forme: pres?
i 1. (Kinésiologue éducateur 7. (La disponibilité). Le per-
. phwlq!:e). Le personnel est- sonnel est-il disponible
il compétent? durant votre entrainement?
2. (Accueil). Une fois a 8. (Stationnement). Est-il facile
I'intérieur, étes-vous bien de s'y rendre?
accueilli par un(e) profession- 9. (La longévité). Le centre
nel(le)? existe t-il depuis longtemps?
3. (Evaluatiqn). Allez-vous 10. UN DERNIER CONSEIL: Lors
avoir une évaluation com- de votre visite, demander a
pléte, périodique et un des membres s'ils sont satis-
dossier confidentiel? faits.

Assurez-vous en!

4. (Programme et suivi). Donc, un endroit;
Allez-vous avoir un pro- 3
gramme personnalisé et un SANTE UNIVERSELLE
suivi professionnel? 867, St-René Quest

5. (Réputation). Avez-vous Gatineau (Québec)
déja entendu parler du centre  (Coin boul. de PHopital)
auquel vous étes intéressé? 243-8782

CCNS+

Qu'est-ce que
greens+™?

% greens+™ est un concentré
d'aliments de culture biologique et
¢ d'extrait concentrés standardisés de
plantes thérapeutiques de la plus
haute qualité qui soit.

Chaque ingrédient a été recherché
de par le monde entier dans le but
de fournir la meilleure qualité et la
meilleure efficacité possible.

> 1l se mélange facilement et est

. réputé pour son bon goiit.

Vous pouvez donc obtenir une
supplémentation optimale sans
avoir recours a plusieurs
suppléments en pilules.

SPECIAL DE LANCEMENT
983 ..o

sur presentation ]““i“ au
duuu[mn 255 g 31 octobre 1996

920, boul. Maloney ouest @
961-5036

lagure

Publi-reportage

Le Manoir sous les arbres

Pour un nouveau contexte de vacances, des thérapies corporelles,
une ambumce agréable ou pour des réunions d'affaires

THERAPIE CORPORELLES

* Bain flottant

¢ Bain aux algues

e Soins des seins

¢ Soins du ventre

* Enveloppement aux algues

* Enveloppement et peeling marin
* Peeling marin

¢ Drainage lymphatique

¢ Massage suédois, shiatsu, etc.
* Massage sous la pluie

* Massage therapeutique énergetique
* Hydromassage

¢ Gymnastique passive

. °
Massage sous la pluie Ngmecure
A ¢ Pedicure
Réception d'un massage corporel par un e Manucure
thérapeute sous une pluie fine et chaude. e

e Maquillage

* Shampooing brushing
o Epllation demi-jambe
* Epilation jambe

* Traitement capillaire

® Sauna

e Pressothérapie

* Réflexologie

Robe de chambre fournie
Serviettes fournies

% ' 1
Enveloppement d'algues Séjour avec ou sans hébergement
Application d'algues marines sur le corps, suivi d'un

lait corporel nourrissant et hydratant. Ce traitement Certificat cadeau

grace a la couverture chauffante favorise la pénétra- a partir de 100$

tion des propriétés des algues marines. Qui est tres :

riche en minéraux.

_J € t}Ma[nou/\' 4433, chemin Renaud
Sainte-Agathe-des-Monts

- Lesu%rbf‘fs (Québec) J8C 278
des. Laurentides (819) 324-0404
THERAPIE CORPORELLE 1-800-361-6180

/;

Pour réservation 819-324-0404
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Grace a la chirurgie esthetique au Iz
votre meé

Le laser est certaine-
ment une des nou-
. veautés tech-
nologiques médicales
les plus connues des Le choix de Pappareil
demleres anneeb. La Clinique de chirurgie esthétique
De nombreux lasers e itsgusport s 2o
ont ele d?fl}gpges lraison d? sa securité et de salﬁabi-
ite. L it t i it
i POt l 5 des depuiis leplits lonpteias suf Ie
meU.FS Coagu €r des marché et que plus de 60 000
VH]S&B&UX Sa]]gumq patients aientd été traités ag‘ec celui-
OU Com er deS pr()- ci au cofurs tes qtuau(-:le t;rntteres
blemes d% vision. Ce decisitspournous.
n’est que tout récem- Debuis 1 : el
ment que certaing  au coz iif'ﬁ;?giilef?fnr&%?ig
Mais c'est g td
ST Gl el M e e e
develop 39 Elﬁn de qui adété ldé'cern'linal'lctl, ;iiui!squ'i] ia
- introduit inci 'ultra-pul-
tralter € facon se(,u sioh. ll S4it en it dedorge
ritaire la surface de la lumineuse extrémement bréve et

I%eau permettant de
aire disparaitre les

de haute intensité (moins d'une
milliseconde) qui permet de vapo-
riser de facon précise la surface de

ndules et Change_ la geau a trait;ar. Aﬁlsll i peut
endommager les celiules pilus pro-
ments SOlalI’CS de fondes du derme qui seraient

autrement détruites par la chaleur
dégagée par ce faisceau lumineux

Moniqug , Lalonde

CLINIQUE FAMILIALE DE SANTE DENTAIRE
] 395, rue main, 2° étage, Gatineau (Qc) J8P 5K6|

&

D' Monique Lalonde
Chirurgienne dentiste

notre figure.

dans une atmospheére
trés détendue...

Venez nous voir!

Dentisterie générale

Service complémentaire :
hygiéne de 'oreille
(chandelles auriculaires)

Notre service de qualité fait du
“Bouche a oreille”!

Service d’urgence 7 jours

S XK e

D’OUVERTURE:
Lundi-jeudi: 9h a 21 h
r“‘- Vendredi: 9 ha13 h
s Samedi: 9hai4h

r "--_“————_-—_---------
0/ SUR NETTOYAGE |
3 o g Spécial santé !
. Présentez votre plus beau sourire ! :
sur présentation de ce coupon I

t*ﬂég_l.lll-_ar Adolescent: 50%, adulte 90%) expiration: 31 décembre 1996.

d'énergie infra-rouge.

Le laser que nous utilisons est
devenu et demeure le premier et le
seul laser au monde a offrir le
principe de l'ultra-pulsion combiné
a un faisceau qui, puisqu’il est colli-
maté, demeure toujours au foyer
lorsque le faisceau lumineux
touche la peau a traiter. Ainsi le
chirurgien utilisateur est toujours
certain de la profondeur de la peau
qui est traitée et ce, a quelques
microns pres, ce qui n'est pas le cas
des autres appareils actuellement
sur le marché Ainsi, lorsqu’on
pense a une peau trés mince et
fragile telle que la peau de la
paupiére inférieure, nous pouvons
dorénavant offrir un traitement
sécuritaire, ce qui était auparavant
impensable avec les méthodes clas-
siques de dermabrasion ou d'exfoli-
ation chimique.

Notre peau
Bien que lisse et douce a la nais-

sance, notre peau doit subir les
assauts du temps et du soleil et des

Poop bl ds

lois de
I’hérédite
et de la gra-
vité qui en
altérent la per-
fection. Les
nombreuses
techniques de der-

mabrasion et d’exfoliation chi-
mique (peeling) ont suscité des
espoirs chez les patiens a la re-
cherche d'une peau plus lisse,
plus claire et plus jeune, mais
beaucoup y ont renonceé suite au
manque de précision de ces tech-
niques et aux risques de complica-
tions.

La dermoplastie au laser

Désormais il est possible de faire
disparaitre les imperfections de
surface et de réduire les rides et
irrégularités faciales grace a une
nouvelle intervention appelée der-
moplastie au laser. Griace au laser
esthétique CO2 Ultra Pulse, nous
pouvons désormais enlever en
douceur, couche par couche, la
peau vieillie et abimée par le soleil

SOINS A DOMICILE

UN COMPLEMENT AUX SERVICES DU RESEAU DE LA SANTE

feep ot

AvEie

tout en conservant intact le
derme profond de la peau qui est
demeuré en santeé.

La méthode

Le laser Ultra Pulse
utilise un faisceau
de lumiére invi-
sible a tres haute
intensité qui vapo-
rise les cicatrices,
rides et autres imper-
fections de la peau.

La profondeur a laquelle la lumiere
du laser pénétre est contrdlée de
maniére trés précise, d'ou une
intervention des plus sécuritaire
comportant des risques extréme-
ment réduits lorsqu’utilisé par un
chirurgien esthétique expérimenteé.

Le tratement au laser s'effectue en
clinique privée, a la Clinique de
chirurgie esthétique de I'Outaouais.

Le patient est confortablement
installé sous anesthésie locale et
sous sédation au besoin.

Soins palliatifs

e Canser
e Sida

remicre agence de soins a
icile en Outaouais,
ées d'Expérience, du
sonnel Qualifié et des
ervices de Qualité

'&».

, __BESJARDIN"_‘_ CROIX BLEUE, MUTUELLE, ETC. . . ... 24]
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tamorphose peut étre tout aussi naturelle

le Des pansements puis une pom- A quoi la peau ressemble pour faire une petite incision sans que l'on ait recours aux points de face, soit une dermoplastie, ce qui

st made seront utilises sur les zones apres le traitement? saignement. Les surplus de grais- suture. élimine les surplus de peau flétrie
traitées au cours des jours qui sui- ses formant les poches sont Cette fagon de faire, lorsqu'applica- et décolorée et qui permet un nou-
vent assurant un meilleur confort Essentiellement, il s'agit d'une abra- enlevés, sans que les incisions ble, est normalement complétée vel air de jeunesse.
et un retour des plus rapide a la vie  sion, de sorte que la peau & nu soient visibles sur la peau et sans par un traitement des rides de sur-
normale. laisse échapper des sérosités et un

b e ; peu de sang, qui doivent étre net-

hu Que peut-on traiter toyés régulierement aprés la 9

i- avec le laser? chirurgie. Les patients sont plus 1

te confortables avec un pansement et Onsu er a Or

0- On peut intervenir sur toutes les Iappllcatlon de vaseline. La peau

s, rides faciales, les ridules péribuc- guérit dans une période de 7 a 14 . Z ! ; : : : : :

br-  cales, les pattes d'oies et les ridules  jours, laissant une nouvelle peau Bien sir le laser est un outil technologique puissant qui permet d'obtenir des métamorphoses auparavant
des paupiéres inférieures (la der- rosée. Cette peau rosée palira au inconcevables, lorsquutilisé par un spécialiste détenant la formation néces-
moplastie au laser est la seule tech- cours des semaines et normale- saire. Mais plus important encore, ce dernier se doit de bien évaluer votre

re nique que je recommande pour ment aprés deux mois, la peau a condition et ['état de votre peau, pour étre en mesure de vous conseiller la ou

He traiter les rides des paupiéres, la  atteint sa coloration définitive. les methodes chirurgicales les plus approprices.

e peau étant trop mince pour permet-

e tre d’autres traitement comme le La chirurgie des paupiéres

e- collageéne).

n . : ! i La versatilité c?u llaser Ul]tra Pulse Le Dr Robert Dubois,

. e qu'il est convenu d'appeler les nous permet d'utiliser celui-ci non
“rides du fumeur” répondent égale- seulement pour réparer la surface MD, LMCC, CSPQ, FRS(C)

bn ment trés bien a ce traitement. de la peau, mais aussi pour faire : :

He : £ B disparaitre ces poches sous les Spécialiste en chirurgie plastique et esthétique. Installé dans

s.  On peut traiter aussi les cicatrices  yeux auxquelles ne viennent a bout | 'Outaouais depuis 1981, il exerce a la Clinique de Chirurgie
post-chirurgicales et cicatrices ni une bonne nuit de sommeil, ni théti de I'Ou e - T
d'acné faciale, les changements méme des vacances. En effet, le Es etique i ml.lais' le PRanuRL établissement medical
solaires et les irrégularités de pig- laser est utilisé a l'intérieur de la privé, accrédité et dédié a la chirurgie esthétique de la région
mentation dues a I'age. paupiére, a travers la conjonctive, de la capitale nationale.

g i

|« Dermoplastie (traitement des rides et

cicatrices faclales)

. Blépharoplastie (Chirurgie des paupiéres) :

[ « Greffes capillaires

(micro et mini greffes de cheveux)
i * Réduction tonsurale et lambeaux

Liposculpture
| o Retrait des surplus graisseux de partout
sur le corps... ou presque

* Traitement de la cellulite

La Cliniqque de chirurge esthétique de

I'Outaouaisest la seule clinique privée de la

Chmu'g!ederajemnssement

'3 * Remodelage facial, des joues et du cou

. (lifting)

i * Redrapage du front (lifting des sourcils)
¢ Chirurgie des paupiéres (blépharoplastie)

région offrant des services complets de chirurgie
esthétique avec anesthésies locale et générale.

Sous la direetion du Dr Dubois, un personnel
professionnel qualifié, dont un anesthésiste certi-
fiis, est disponible afin d’évaluer les options médi-
m]metdnnuguhmque iert volre état. On
PR mmmﬁmtemtqm au besoin la chirurgie

; . . ite dans le confort d'un établissement

i C]rmulgae 0 Visage - speci ";unlrmmth'gme?adesmui}nch _
+ Liposculpture du cou : i m o g 6

- ® Chirurgie du nez (rhinoplastie) : air
Lo Correction des oreilles (otoplastie)

- » Remodelage des seins (lifting)
* Addition mammaire avec prothéses

: depabd

| « Exérése des surplus de peau, : - it = h |rU
de graisse et réparation musculaire ] w‘
(abdominoplastic) : o bl

rGIG
THéTlOue

Py el
: ; oAt AL i hine o £his (0 e il s NG (% 1A e s el
Vo S e Gl i Araline. AraainCan (NS00 1Y e {5 Y IO A '.}i I I._J‘.-jll',
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De nos jours, chacun
d’entre nous veut
avoir une bonne
sante. Pour y par-
venir, certains ont
recours a I’exercice
physique. D’autres
optent pour une ali-
mentation bien
équilibrée. Matis,
dans presque tous les
cas, les gens tenteront
de compenser les
manques a gagner
par des suppléments
vitaminiques.

LABC des vitamines

Il faut cependant faire attention.
Un surplus de vitamines peut
nuire a la santé. Il est donc impor-
tant de bien connaitre les vita-
mines: savoir oll elles se trouvent,
a quoi elles servent dans notre
organisme et a quoi peut entrai-
ner un manque.

Cest quoi?

Il est important de garder présent
a l'esprit que les vitamines ne
sont pas assimilées par notre
organisme comme si elles étaient
des médicaments ou des sub-
stances nutritives. Elles agissent
comme des produits capables
d'accélérer et de faciliter les réac-
tions chimiques dans notre corps.
Elles permettent aussi de
deéclencher des réactions propres
a produire de I'énergie. Evidem-
ment, elles fortifient notre orga-
nisme. Une des meilleures facons
de nous défendre des maladies et

%detewe @wxgm
wmavsathéenapente (FQMM.)
Formation professionnelle en massage californien
Ateliers d'initiation au massage californien
Ateliers de massage Esalen

(819) 778-3916

Massothérapie

de combattre les infections.Le
corps humain peut se passer
d'une consommation de vita-
mines pendant un certain temps.
Méme si nous n'en absorbons pas
dans notre alimentation, le sys-
téme utilise les réserves de vita-
mines qu'il a amassées. Quand
celles-ci sont épuisées, nous
présentons des signes de
«manque» et nous ressentons des
malaises différents, selon la vita-
mine manquante. Nous connais-
sons aujourd’hui de nombreuses
vitamines mais savez-vous réelle-
ment ol les trouver et a quoi elles
servent? Vous trouverez ci-aprés
un apercu des principales vita-
mines. A vous de tester vos con-
naissances.

Vitamine A

Généralement, elle ne se trouve
pas a l'état de vitamine dans les
végétaux. L'homme et les ani-
maux |'élaborent a partir de sub-
stances, que les végétaux sont les
seuls a contenir, et I'emmagasi-
nent dans le foie. La vitamine A
protége les tissus épithéliaux
(cornée et rétine spécialement) et
favorise le développement des
organisme jeunes. On la retrouve
surtout dans l'huile de foie de

morue, la créme de lait, le foie de
boeuf, le jaune d'oeuf, le beurre
les carottes, les abricots, les
courges et les epmards

Vitamine B

Les différentes vitamines B rem-
plissent plusieurs roles. La vita-
mine Bl protége le tissu nerveux
et permet le fonctionnement nor-
mal du coeur et du systéme
digestif. La vitamine B2 est néces-
saire a la croissance. La vitamine
B6 semble prévenir certaines mal-
adies neurologiques chez les nou-
veaux-nés. La vitamine B12 com-
bat I'anémie (manque de globules
rouge dans le sang). Cette vita-
mine se trouve dans la levure de
biére, le foie, les arachides, les
noix, les tomates, les céréales et
les oeufs. Les légumes verts feuil-
lus sont aussi une source de vita-
mine B.
Vitamine C

La vitamine C a surtout été con-
nue pour son effet contre le scor-
but. Mais, elle régle aussi les
processus vitaux de notre organ-
isme, collabore a la digestion et
nous protége des maladies infec-
tieuses. Les agrumes (oranges, ci-
trons, pamplemousse, etc.), les

Mise en forme psychologique

«Prenez t'im; Jours de vacances pour changer votre vie!»

rochaines sess ns

7 au 12 octobre 1996 & 2

(819) 777-4848 ou 1-
Des sessions individuelles sont aus

CG ne va pas...

Pour

Le Centre d'aide 24/7

Intervention en situation de crise et de détresse

» Vos relations familiales sont difficiles

_* Vous pensez au suicide comme solution G vos problémes
* Vous vivez une perte (deuil, perte d'emploi, etc.) _
o Vous étes victime de violence ou avez un comportement wo!ent-s |
» L'alcool ou la drogue contréle votre vie :

* une aide gratuite et confidentielle ;
» accessible 24 heures par jour/7 j jours par semaine
* aux adultes de Hull, Aylmer et Gatineau

595-9999
. .. 19 Caron, Hull,

Nous offrons

une session de
cinqg jours en résidence
~chambre et repas hclus-
pour vous apprendre a :
g ;J voir plus clair dans volre vie
}Jj decnuwrrl ongme du siress
< con‘rprendre vos blocages
—
=1 augmsnrer vorre confiance
5" mar!dser vos dependances
3 “ne ptus vous laisser dominer
=1 par vos peurs
—
] pmvaqwrfes événements
= dans votre we
entrer en réel contact

avec lgs autres

Mead Johnson Canada
vous offre son séminaire

GRATUITEMENT

Sujets traités

e ['alimentation du nourrisson

(infirmiére)
e Allaitement maternel

® Préparation et conservation des

formules lactées
® Sevrage -

® Introduction des aliments solide
e Cadeau d'une valeur de 25% remis

a toutes les mamans
e Prix de présence

BEBE; PAS A PAS
Ie 6 octobre a la Maison
du Citoyen de Hull

Les Premiers soins
(Instructeur de HeartBeat)

Réservez votre place en composant: 243-1675 ou 1-800-883-6042

tomates,
tous les
fruits en
général, les
léegumes
verts et le
foie contien-
nent de cette
vitamine essen-
tielle a notre
fonctionnement.

Vitamine D

La vitamine D fixe les sels de cal-
cium nécessaires a la consolida-
tion du squelette. Elle combat
donc le rachitisme. La vitamine D
se forme surtout quand nous
nous exposons au soleil. Elle est
présente dans l'huile de foie de
poisson, sans les sardines, les
harrengs, dans la couenne et le
foie de porc ainsi que dans le
jaune d'oeuf.

Vitamine K

Cette vitamine favorise la coagu-
lation du sang. Elle aide donc a
'empéchement des hémorragies.
Elle est souvent fabriquée par les
bactéries de l'intestin. Tous les
légumes verts, surtout les
épinards et les petits pois, posse-
dent cette précieuse vitamine. Il
en est de méme du foie de porc,
du jaune d'oeuf et de la chair du
poulet

Docteur,
j’ai
mal
AUX

jJjambes!

Si on ne les traite pas, varices
et varicosites peuvent entrai-

ner des douleurs dans les
Jambes.

On peut soulager ces malai-
ses par la sclérothérapie. On
injecte les veines dilatées et
les capillaires endommageés
des jambes et du visage,
pour les refermer sans
laisser de traces.

La clinique du Dr Beaupré
se spécialise dans le traite- |
ment des varices et des
varicosites.

N

DR. BEAUPRE
VEIN/VARICES
CLINIQUE

Appelez-nous pour de plus
amples renseignements :

Ottawa :
1335, av. Carling, suite 600

(613) 722-0101

Gatineau :
500, boul. de I'Hépital, suite 102

-(819).561-0561 .




Découvrez la chiropratique spécifique des hautes vertébres cervicales

Une approche pleine de bon sens! suie)

Si 'une de ces vertébres se
déplace accidentellement hors de
sa position normale, il en résulte
une pression sur le bulbe rachidi-
en et/ou la moelle épiniere. Il
peut en résulter divers symp-
tomes selon I'endroit ou les fais-
ceaux nerveux ont été com-
primés, empéchant l'influx
nerveux ou l'impulsion mentale
de circuler normalement entre le
cerveau et le corps. Une perturba-
tion faible ou modérée de cette
région entraine une maladie ou
un malaise, tandis qu'une pertur-
bation extréme provoque la mort!

Heureusement, ces vertebres

déplacées peuvent étre ajustées ori

ou remise en place. Ces ajuste- ALt peut o>
ments éliminent la pression qui initier aux principes et
s’exerce sur les faisceaux nerveux i

pour permettre aux forces innées pruilques dU MUSS{I_[]P.
(naturelles) de travailler comme il . -

se doit. Rien n’est enlevé au Thernpeullque,

corps, rien ne lui est ajouté. La
colonne vertébrale est simple-
ment alignée et le corps fonc-
tionne normalement.

Subluxation

La «Subluxation Occipito-Atlanto-
Axiale» désigne le désalignement
de I'une ou l'autre des deux pre-
miéres vertébres, ou des deux a la
fois. 1l existe plus de 200 combi-
naisons possible de déplacement
de cette région vertébrale unique.
Les «subluxations» ne sont pas
toujours douloureuses, mais elles
nuisent au fontionnement normal
et a la guérison de votre corps.

2 premiéres vertébres (cou)

Position anormale

Subluxatlon

Nous sommes entrés dans une
époque nouvelle de sensibilisa-
tion a la santé. Nous avons
franchi une étape. Les gens ont
finalement compris ce que la chi-
ropratie enseigne depuis cent
ans: l'organisme possede en lui
une formidable force qui lui per-
met de se garder en santé et de
recouvrer la santé. Avec le
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matériel et les conditions néces-
saires — une saine alimentation,
de l'air frais, de I'eau pure, de
I'exercice, des loisirs, des activités
mentalement et spirituellement
enrichissantes, du repos et
surtout avec une parfaite circula-
tion de I'influx nerveux dans
toutes les parties du corps — le
corps respirera la santé.

L'ACADEMIE
DE MASSAGE
SCIENTIFIQUE

Une fois par mois, une session
d'information est offerte gra-
cieusement a la population. La
prochaine aura lieu le 18 sep-
tembre a 20 heures.

Pour réserver, composez le
777-6735.

Seule une institution

de la Kinésithérapie et
de |' Orthothérapie
dans le but d'en faire
une carriere.

10, rue Noél, unite 22
Hull, Qc J8Z 365

Tél.: 819-772-8682
Fax: 819-772-1146

Siege social

964, Lafontaine
Drummondville, Qc J2B TM6
Tél.: 1-800-475-1964

Fax: 819-477-1138

Demandez notre documentation gratuite

NOTRE FORMATION REPOND ENTIEREMENT AUX CRITERES DE L'Ordre des
: Orthothérapeutes A.M.S.
du Canada inc.

Position. ulio_rmale
SANTE
PAS DE SUBLUXATION
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£ Maintenant plus de 25 appareils cardio-vasculaires.

g Etabli depuis 1990

1 Plande 3, 6, 9, 12 mois.

i Une équipe de kinésiologues-éducateurs physique dynamiques.
1 Une uimosphére ug_r_éuble ou |'on se sent "chez nous"

Service en dzetetzste numnonmste
el 867, St-René Ouest

du nouveau pour Gatineau, Qc

oc t0 b re 1 9 9 6 / (coin boul. de I'Hépital)

243-8782

Universelle

Centre de conditionnement physique

..........................................................
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Chlropratle acupunc—
nothé 1e

SI0 ie, p
toth }émpleegab?lt biant
de nouvelles disci-
plines qui prennent
de I’ampleur pour
résoudre les pro-
blemes de santé
des gens.
Parfois par manque
de confiance dans
notre systeme actuel
de santé ou encore
ur trouver une
solution a un prob-
leme qui semble n’en
_ avoir aucune,
plusieurs personnes
ont recours a ces
médecines

alternatives.

Des meédecines alternatives

Piaus bl

pour remedier a vos malaises

Pendant plusieurs années, les
gens ont été craintifs. Ils
entendaient souvent parler de
charlatanisme au sein de ces dis-
ciplines. Mais aujourd’hui, ces
meémes professions sont recon-
nues et/ou régie par des associa-
tions provinciales. 11 y a donc
moyen de s'informer sur les pro-
fessionnels pratiquant ces
médecines et ainsi, de s’éviter
bien des désagréments.

Chiropratie

Cette technique consiste en un
mode de traitement qui accorde
une grande importance au sys-
téme nerveux et a la colonne
vertébrale.

Elle a pour objet de pratiquer les
corrections de la colonne
vertébrale, des os, du bassin ou
des autres articulations a l'aide
des mains. Elle dépiste, évalue et
corrige, par une approche
naturelle, la plupart des dérange-

Saron Potvin / Alice Turpin

®sm

Infirmiéres propriétaires
26 Archambauilt
Gatineau, Québec J8T-2L9

Sl Doaile ac Touasuse.. 1B19) 561-0911 / (819) 246-1038 télécopieur

Vous ou l'un de vos proches a besoin d'aide a domicile?

Etablie depuis plus d'un an dans la région,
SDO offre a la population de I'Outaouais :

Services de santé 24 heures par jour, en milieu rural et urbain

Professionn

Flexibilité

Services
personnalis

Prix trés
compeétitif

Evaluation d
besoins san

* Soins infirmiers (pansement - intraveinguse - soins palliatifs)

¢ Auxiliaire familiale (entretien menager - soins personnels - pré-
paration de repas - accompagnement) '

* Réadaptation (physiothérapie - ergothérapie - évaluation pour

vignette personne handicapee),

orthophonie

* Soins de pieds, massothérapie (privé et / ou clinique)
La majorité des services sont couverts par les assurances.

ments et des distorsions. Les per-
sonnes arthritiques ont souvent
recours aux services d'un chiro-
praticien.

Si vous consultez un chiroprati-
cien, il examinera, par une légere
pression des doigts le long de
votre épine dorsale, l'alignement
et la position de vos vertéebres. Au
besoin, il pourra prendre des radi-
ographies. Aprés avoir déterminé
la nature de votre probléeme
vertébral, il commencera a vous
soigner. C'est par une interven-
tion, principalement manuelle,
sur les mécanismes articulaires
qu’il se proposera de corriger
votre probléme.

L'acupuncture

L'acupuncture est une technique
thérapeutique créée et dévelop-
pée depuis la haute antiquité par
les Chinois. La pratique consiste a
implanter de fines aiguilles sur
des points précis du corps
humain.

Les acupuncteurs pensent que
I'énerige du corps voyage le long
de circuits bien définis appelés
meéridiens. Chacun de ces meéridi-
ens se rend a un organe preécis.
C'est ainsi que, pour traiter un
ulcére d'estomac, on piquera
légérement certains points situés
sur le méridien de I'estomac. Ce
qui, selon les acupuncteurs, per-
mettra a I'énergie de circuler-nor-
malement dans cet organe.

Les acupuncteurs traitent des
troubles fonctionnels tels que
ulcéres, constipation, asthme,
bronchite, engourdissements,
maux d’oreilles, troubles de la
prostate, douleurs musculaires,
maux de téte, arthrite, rhuma-
tisme, etc.

Hypnothérapie

L'hypnothérapie est surtout con-
nue par ceux et celles qui ont
tenté de cesser de fumer. C'est
une technique, qui grace a I'hyp-
nose, permet d'aller dans le sub-
conscient de I'humain et de déter-
miner les sources de problémes
émotionnels, physiques et psy-
chiques. Avec des suggestions
appropriées, ’hypnothérapeute
peut régler un probléme de facon
permanente. Dés votre premiére
approche, I'hypnothérapeute
déterminera par des tests si vous

TECHNIQUE NADEAU - Exercice 1

-
—a

étes un bon sujet d’hypnose. En
effet, ce n'est pas tout le monde
qui est <hypnotisable». Ensuite, il
ira trouver l'origine de votre état.
Grace a des suggestions de relax-
ation imprégnées dans votre sub-
conscient et des suggestions pour
combattre le négatif d'une situa-
tion, ’hypnothérapeute peut
enrayer le probléme existant.
Cette discipline peut servir a des
personnes qui ont des troubles de
phobie, d'anxiété, de stress et
d'émotions. Comme nous le
citions plus haut, de nombreuses
personnes désirant arréter de
fumer ont eu recours a cette tech-
nique qui s'est averée fructueuse.

Physiothérapie

La physiothérapie consiste en un
ensemble de soins qui visent a
prévenir, a déterminer, a corriger
et a atténuer les dysfonctions cor-
porelles de courte et de longue
durée. Elles sont d’origine
anatomique ou physiologique.
Cette science de la santé a princi-
palement pour objet de promou-
voir le meilleur état possible et le
meilleur fonctionnement de
I'organisme possible. La souf-
france n'est pas obligatoire, peu
importe I'age de la personne ou
sa condition physique. Le physio-
thérapeute le sait bien. 1l peut
aider son patient en lui donnant
les outils qui vont lui permettre
de maintenir ou de retrouver un
maximum de vie active.

C'est le cas pour les personnes

souffrant de douleur due a un

problléme musculo-squelettique

comme;

® tendinite

e épicondylite (inflammation des
tendons qui s'insérent sur I'épi-
condyle)

e bursite

s séquelles d'une fracture,
entorse ou foulure

e maux de dos ou de cou

* manque de souplesse,
raideurs.

Le physiothérapeute peut
aussi aider:

* les sportifs et les athlétes qui
suivent un entrainement ou

TECHNIQUE FACILE « SEULEMENT 3 MOUVEMENTS

TECHNIQUE NADEAU - Exercice 2

{ % {
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qui se relévent d’'une blessure;

e |es personnes dgées aux prises
avec de l'arthrite, une paralysie
ou toute autre cause qui
entraine une perte
d’autonomie;

* les gens ayant un probléme de
posture;

e les enfants qui éprouvent un
probléme de développement
moteur, orthopédique;

* les personnes qui ont subi une
amputation;

e les personnes atteintes de
problémes respiratoires;

e les personnes paralysées:
sclérose en plaques, hémi-
plégie, paraplégie et autres.

Enfin, de plus en plus d'entrepri-
ses utilisent les services profes-
sionnels d'un physiothérapeute a
titre de conférencier ou de con-
sultant, surtout en prévention des
maux de dos.

Phytothérapie
La phytothérapie est une disci-
pline ou la guérison est obtenue
par les plantes et I'alimentation
naturelle. Les phytothérapeutes
croient que tout ce qui est néces-

saire a notre santé se trouve dans
la nature.

Il en est de méme pour tout ce
qui est nécessaire au rétablisse-
ment de notre systéme lorsqu'’il
fait défaut.

Lorsque vous consulterez un phy-
tothérapeute, il fera 'analyse de
votre facon de vivre, de vos habi-
tudes alimentaires et de votre
rythme de vie. Grace a ses con-
naissances, il pourra déterminer
la cause de votre probléme. Selon
votre probléme de santé, il pourra
déterminer les extraits de plantes
nécessaires a votre guérison.

La phytothérapie n’a pas seule-
ment une valeur pour rétablir un
probléme de santé mais aussi
pour prévenir les malaises qui
pourraient nous arriver. Nous
avons tous besoin de supplé-
ments a notre alimentation pour
bien digérer, bien se nettoyer et
bien se protéger.

TECHNIQUE NADEAU - Exercice 3

117

- Chasse la fatigue.

- Elimine les maux de dos, raffermit les chairs.

- Soulage les problémes de foie, estomac, intestins, etc.

CENTRE DE TECHNIQUE NADEAU

- Nouveau cours debutant a tous les mois.
- Cassette audio d'initiation GRATUITE lors de 'inscription.

LISETTE TREMBLAY (819) 777-252




En 1995,

12 000 kilos de

duits périmes

ont €€ ramassés!

.U r(gedltcﬁmdgrtg
périmé (don

limite d’utilisation est

dépassée) a perdu de

son etncacite.

Par contre on ne peut

pas le détruire

n’1importe comment.

Plusieurs médica-
ments ne sont pas

biodégradables.

Pourquoi faire
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le ménage de sa pharmacie?

Les médicaments n'ayant pas une vie éternelle, il faut vérifi-
er chacun d'entre eux et éliminer tous ceux qui sont sus-
pects. Pour ce faire, il faut respecter les directives sui-
vantes:

= retirer tous les médicaments dont la date limite d'utilisa-
tion est dépassée;

¢ enlever tous les médicaments qui ne sont plus dans le
contenant du fabricant ou dans celui remis par le phar-
macien;

e éliminer tous les médicaments qui devraient normale-
ment étre conservés au réfrigérateur;

e Oter tous les médicaments prescrits par un médecin et
qui n'ont pas été entierement utilisés pendant la durée
du traitement.

Un médicament périmé n'est pas nécessairement nocif bien
que certains puissent effectivement devenir toxiques.
Toutefois, il a perdu une bonne partie de son efficacité et
ne peut, en général, ni guérir ni soulager.

Habituellement, un médicament conservé scellé dans le
contenant du fabricant, peut étre gardé jusqu'a la date in-
diquée sur I'emballage. Il faut savoir, toutefois, que dans le
cas ou le contenant n'est plus scellé, cette date ne prévaut
plus et les autorités en la matiére considérent que la durée
de vie du médicament variera de trois a six mois a partir de
la date d'ouverture.

Enfin, il faut également savoir reconnaitre un médicament
impropre a la consommation et le retirer inmédiatement
de sa pharmacie. Dans un tel cas, le médicament présen-
tera un changement dans l'odeur, la couleur ou la texture
d'origine.

Tous ces médicaments périmés ne doivent pas étre jetés dans les toi-
lettes mais bien rapportés chez son pharmacien qui saura comment les
détruire en minimisant les risques pour I'environnement.

IBLI-REPORTAGE

A
=
Illéil[éll/l/ /
-
VOl :

L'enscignement d'Ecoute Ton Corps diffusé par Lise Bourbeau et son équipe cst
devenu depuis 1982 T'outil idéal pour améliorer sa qualité de vie dans tous les
domaines.
Cet enseignement diffusé par le biais d'ateliers cn développement personnel, a
pour but daider les gens & devenir conscients des raisons pour lesquelles leur
vie ne se déroule pas comme ils le veulent. Des moyens simples et concrets &
appliquer dans le quotidien y sont offerts pour permettre dautcindre une
meilleure qualité de vie.
Le Centre Ecoute Ton Corps situé & Ste-Adle depuis 3 ans, offre en plus de son
volet développement personnel, un volet santé avec différents forfaits-santé.
Septembre sera le dernier mois oil vous pourrez profiter de ces forfaits santé au
Centre de Ste-Adele puisqu'une nouvelle structure a €€ mise en place pour

assurer une plus grande diffusion de l'enseignement au Québec, en Europe et
aux Antilles. Cest done le lemps oi jamais de profiter d'un séjour de ressour-

 (l0mi0jours)
(2 nuits/2 jours)
{5 muitsf5 jours)
’ (2 ity jours)
2 jous2 mis)

(2 jours!2 mis)

Centre de Sante et é&_:;ﬂieux-lﬁiire
ECOUT CORPS
L wrolt idéal loker sa gualité de vie!

atelier
tacter Madame Pauline Larochelle.

| Erwrrwrwr e v s

Pour toutes informations ou inscriptions pour ces activités,

veuillez contacter le service 4 laclientéle du Centre Ecoute Ton
Corps en compaosant le 1-800-361-3834. Pour toutes informa-
tions dans le but d'organiser un atelier Ecoute Ton Corps ou un
4 vos besoins dans votre région, vous pouvez con-

__ Forfaits-Vacances - Ateliers-croissance _
1455 Ch Ste-Marguerite, Station (Ste-Adéle), Québec JOT 2KD
Tél: 1-800-361-3834; Fax: 514-220-9915 i

E-MAIL: etc@ietc.ca

Fise Bourhe el
Jacgues Ch

270 rue Dalhousie, Marché By, Ottawa

® ®

75 ans de service dédié au bien étre de sa clientele.
Encourageons les entreprises de la région ||’

et grandissons ensemble!
Aujourd’hui, 14 septembre
Cadeaux surprises au7sp

Tirage d'un sou
271 rue Dalhousie (valeur de 75 $)

« Etudiants 10% de rabais (ex. ordonnance)
Plusieurs spéciaux anniversaire en magasin!

Service - conseil
Apportez-nous vos médicaments périmés et nous || °
vous en débarrasseront. Par la méme occasion, si
vous le désirez, nous procéderons a une évaluation de
votre consommation de médicament.
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Par Roger Hachez

: DES JEUX
Evaluez votre vocabulaire
Nous avons dressé une liste de mots se terminant par -bel.
Nous vous invitons a identifier les lettres qui manquent en utilisant la
définition du mot a trouver.
bel: unité d’acoustique.
bel: montagne d'Afrique du Nord.
bel: sous-officier de I'armée allemande.
bel: marque garantissant la qualité d’un produit.
bel: brisure a la partie supérieure de I'écu.
bel: fusil de petit calibre.
bel: signe marquant une interpolation, dans un
manuscrit ancien
L’anagramme
Trouvez I'anagramme unique du mot fourni.

AMPERE _ 3 LIPOME
CRAMBE S5 miass METOPE i
EMPILE __ PERIMA
PICOLE TREMPE
Des prénoms

ngvez les mots acceptés au Scrabble avec les prénoms fournis.
ert

Nicole
L ET e s B B PGS LR M e
Claude BT Lucien
Sylvie
Méli-mélo

EEIINRTVYW A/laide des lettres fournies ci-contre, trouvez les

mots corresgondams aux définitions fournies (attention: les mots a

trouver ont 7, 8 et 9 lettres). Aucune lettre ne peut étre utilisée deux

fois pour composer un mot, sauf si cette lettre se retrouve plus d'une

fois dans la liste fournie.
: Entretien

Renversé symétriquement

Prié de nouveau

Mangue d'initiative

Placé bout pour bout

Incitée

Prier

Lésion d'un nerf

Retourne

On y expose des objets a vendre

“BULILIA ‘JUBIARL ‘B11IARU ‘JB}IAUL

‘99]IAUI ‘ILBAUL ‘B11IaUI ‘BHAULIGL ‘BILIBAUI ‘MBIAIBIUI (O[aW-IBIN
"9IAJAS - 8n|aul - a[eanp - 19|oeLU

‘19We|9 ‘|awieD ‘1sw|ed - a|uojo - Jajqe} ‘jaiqe| ‘1ejeiq swougld
"Jowiad ‘ejidwe

‘g10dwa ‘lojdwa ‘sojjod ‘aydwa ‘Jedwed ‘gredws :suiwelbeuy
'|2qo ‘jaga| ‘|aquue| ‘|aqe| ‘|agampia) ‘|aqalp ‘12q1agp :aJ1e|nqesop
:suojjnjos

Lettres et mots de tét

Par : André Davignon Problemes No 45

Il'y a bien des fagons de s'amuser avec les mots et les lettres. La prochaine fois que
VOUS Vous ennuyez, entre amis ou seul & la maison, prenez une feuille et un crayon, choi-
sissez un théme (les arbres, les marques de voiture, etc. ) et essayez d'en écrire le plus
grand nombre en 5 minutes. C'est simple et amusant. Essayez!

=]=
Complétez le mot recherché & l'aide de la définition et de la séquence de 3 lettres insérée.
(Ex.: ony lave lavaisselle dans la cuisine+ _VIE _ = é-.riere
Avec les Tettres B, | et L, on obtient les séquences BIL, BLI, IBL, ILB, LIB et LBI

Adresse, dextérité, doigté, finesse, ingéniosité + __ BIL __ _

Assistance, auditoire, lectorat, un grand ensemble de gens + __ BLI _
Recueil dle textes & caractére refigieu, inspirés par les Juifs et les Chrétiens + _ IBL
Jouet formé d'un baton pointu dans lequel on enfile la boule qui lui est reliée par
une cordelette + BIL i

- Intentionnel, réfléchi, conscient, voulu, volontaire+ _ LIB_

=g

5 L
6- Individu souffrant d'une absence totale de pigment dans la peau, le systéme pileux, les yeux + _LBI __ _

=0

Il manque aux mots suivants les 3 mémes lettres consécutives qu'ils :

ont en commun. Lesquelles ?

5 e
ot S AR _____ CERE
Bl s DESEESE
Tl A ENER GO B ES S
EM ____ __ ER e EON
MUR ____ _ E ____ GER
S

Croisez les lettres des 6 mots suivants afin de remplir la grille:
Exemple: TRUC, RICHE, MOULURE, CURE, CORSET, SILO

Probléme: TS
RIAL, ALGUE, BILAN, R|I[C|H E
IMAGE, SPLEEN, MOJ|U[L|U|R E
MALLE. CIOIRISET
E
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1.~ EMBLIR FligggT PC
2. BALBUTIER Vlggggg GIERNT
3. EMBALLER TABASCO [N[U[AlG E
4.  ABLATION MERLOT R E[A[C]|T|I F
5. LABEUR SOM%EED LUA
6. ALBATROS EMMEHCLE}FIE S

FERMER

Détente

B MOTS CROISES

© Edimédia Inc * Par Elise Brassard.
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HORIZONTALEMENT

1- Une expression qui signifie: que celui qui com-
prend en fasse son profit
2- Plateau calcaire - Réprimande - Art. contr. (pl.)
3- Opéré - Partie de la charrue - Terminaison - De
I'Yonne (fém.)
4- Profit des trafiquants de stupéfiants - Hameau
5- Cons. jum. - Radical dérivé des composés ben-
zéniques - Adj. poss. - Signifiés
6- Religieuse chargée d'une fonction pendant une
période - Anc. syst. d'unités
7- Triester de la glycérine - Naturels - Conifére de
la Californie
8- Lettre - Enleva - Abrév. rel. - Couteaux
9- Préf. qui multiplie - Plutonium - Macération
d'orange dans du vin - Se rapporte a la mer
Egée
10- Adaptée - Adv. de lieu - Conjonction
11- Crevasse profonde - Changent de timbre -
Atteint (un organe) en parlant d’'un nerf
12- Cité bretonne - Manque - Mamelon - Partie du
jour
13- Gosse - Becs - Pied de vigne - Nombre
14- Inf.- Oiseau échassier - Qui dépassent
15- Ville de Mésopotamie - Volcan du Japon -
Direction - Brille
16- Sot - Matériau de construction - Consonnes
17- Interj. - Différent - Note - Logis exigu
18- Buffet - Poétes grecs - Aimées
19- Lié - Gaffe - Interj. espagnole
20- Montant d’un travail - Muse de la Musique -
Plantes a fleurs décoratives

VERTICALEMENT

1- Groupe de poissons osseux - Cible

2- Vétille - Chamois des Pyrénées - Fille

3- Entendre - Féte qui suit le Ramadan chez les
Turcs - Choquer

4- Abrév. rel. - Juge musulman - Maladie causée
par des arachides

5- Débarrassons le linge de I'eau dont il est
imprégné - Bleu (impr.) - Partie mécanique du
microscope

6- Métal - Poete médiocre

]
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7- Fruit contenant des alcaloides stimulants -
Chanteuse égyptienne - Coup

8- Interj. - Surnommé - Romains - Sert a savonner
barbe

9- Une féte - Qui nont pu étre menées a bien - Loi

10- Coeur des troncs d'arbre - Pensées - Fl. de Russie

- Période
11- Siéges - Qui se raréfient (fém.) - Lentille

valeurs formelles (fém.) - Indication musicale
Sert & ouvrir une serrure

Belgique
15- Jeux de cartes espagnols - Quiconque- Article

la

12- Agence de presse amér. - Qui privilégie le jeu des
13- On en fait une huile - Voyelles - Fille de Cadmos -

14- Descentes a ski - Croyance - Poignée de porte en

16- Arbrisseau fournissant le mastic - Liste de succes

17- Pressées - Sans vétement - Grecque

18- Symbole de I'union du yang et du yin - Niaise - Qui

se conforme a une routing
19- Usages - Arbrisseaux épineux (m. comp.)

20- Sauts de patineurs - Partie du ch.-l. des Hauts-de-

Seine - Vertebre

SOLUTION DU PROBLEME B-14
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Amincir ou
' perdre du poids

Ouf! on rencontre ici une énorme
confusion. Il faut faire ici une dis-
tinction entre le fait d’'engraisser
et celui de perdre du poids.
Engraisser, suppose qu'on accu-
mule des matieres grasses sous la
peau, prendre du poids peut se
faire en engraissant mais égale-
ment en prenant du muscle.

Engraisser n’est jamais
souhaitable mais prendre du
muscle oui! Et méme avantageux
car celui-ci donne du tonus a
votre chair, les muscles sont des
tissus nobles qui favorisent la
santé, la force, la vigueur, élimi-
nant les fatigues et stress, ces tis-
sus sont en sorte la confiance de
I'esprit et de I'endurance du corps
humain, tandis que la graisse en
excés conduit a de nombreuses
maladies (diabéte, maladie cardio-
vasculaire).

Une personne peut peser 140
livres et étre trop grasse en se
pourvoyant d’'une meilleure ali-
mentation et en faisant réguliere-
ment de 'exercice physique, cette
méme personne pourrait voir
passer son poids a 147 livres

Du nouveau

aprés 6 a 8 mois d'exercices. Cette
augmentation lui serait béné-
fique, car cette personne aurait
perdu 15 livres de graisse pour le
nlernpiacer par 22 livres de mus-
cles.

Cette augmentation de poids lui
serait alors salutaire et la silhou-
ette pour autant modifiée car
méme en prenant du poids il y
aurait une perte de plusieurs
pouces a la taille, fesses et cuis-
ses.

En effet, le muscle est un tissu

plus dense que la graisse, il pése
plus que la graisse pour le méme
volume.

En maigrissant on perd du vo-
lume; en musclant on prend du
poids mais sous faible volume.

On peut donc s’embellir en
réduisant son volume corporel
tout en prenant du muscle et en
méme temps du poids. Donc la
facon sensée de maigrir est celle-
ci: une alimentation saine et une
activité physique réguliére.

Madame Michelie Bems ‘infirmiére, presldente de soins de
 santé inc. ouvrira une résidence de type familiale pour person-

‘nes agées en perte d'autonomie. D'une capacité de 7 places, la

nouvelle résidence, accréditée par la Régie Régionale, est située
~au 468 rue Main a Gatineau. Le 29 septembre aura lieu la
_journée porte ouverte a laquelle vous étes cordialement invités.

Venez voir sur place les aménagements et semces offerts aux

. res:dents
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Le dilemme des huiles

On trouve maintenant

sur le marché une

telle variété d'huiles

qu'il devient bien diffi-

cile de choisir la bonne.

Il n'existe pas beaucoup

de fagons de s'y retrou-
ver. La meilleure est de
savoir lire I'étiquette. Pour
cela, il faut comprendre ce
qui est indiqué et connaitre
ce qui est bon pour la santé.
Alors, la prochaine fois, avant
d’acheter urie huile d'olive, de
canola, de toumnesol, de mais,
de soya ou autres, regardez
I’étiquette et rappelez-vous
que;

e il existe trois principaux
types de matiéres grasses,
soit les mono-insaturés, les
polyinsaturés et les satureés;

¢ les huiles riches en monos
et polys sont a privilégier
dans la panoplie des
matiéres grasses;

* les huiles monos et polys
sont bonnes pour la santé
de votre coeur;

¢ les huiles monos et polys
sont a privilégier dans la
panoplie des matiéres
grasses;

* les huiles monos et polys
sont bonnes pour la santé
de votre coeur;

les huiles monos et polys
contiennent de la vitamine
E qui est «antioxydante»;
elle capte et neutralise les
produits nacifs que sont les
radicaux libres protégeant
ainsi I'organisme de leurs
effets dans le développe-
ment du cancer, des ma-
ladies cardio-vasculaires et
du vieillissement;

les huiles polys sont les
principales sources des
deux acides gras dits
«essentiels» parce que
notre organisme ne peut les
produire; ces acides gras
assurent, entre autres, la
formation de nouvelles cel-
lules et la production d’hor-
mones;

a cause de leur procéde
d’extraction, les huiles
pressées a froid sont plus
savoureuses et con-
tiendraient plus de vita-

mine
E que

les
huiles raffinées;

les huiles raffinées sont
plus stables et colitent
moins cher;

les huiles d'olive, de canola
et de noisettes sont
classées comme étant
mono-insaturées;

les huiles de tournesol, de
mais, de soya, de sésame,
de noix, de carthame et de
lin sont classées comme
étant polyinsaturées.

Source: Université de
Montréal, Service de santé

_“( est ce que vous propose luteﬂe

Entrez dans un fout autre univers

Respirz.. Appréciez... Ecoutez...

Godtez aux plaisirs des massages professionnels,
des soins visages, des produifs régénérateurs,
'une ombionce wiaiment reloxante...

3 mossothérapeutes et requ pour l'ossuronce

Prendre soin de soi n'est pas un luve
c'est une nécessite!
Lestress du trauel, s obligations fdldes, s horaies charges.,
Si vous étes vide z?estwymtdemj&tm@plem

C‘estpourqml.uceﬂevwsoﬂremdmxdesonssuﬂe

e Vilalibe: refaire le plein d'énergie soin fraitan visage massage corporel
e Minceur: pour améliorer votre silhouette: - enveloppement - massage - tonification

e Cléopatre: des soins de beauté de lo téte aux pieds!

A
K&%@ffﬂﬂd ELUCEHE

444, boul. St-Joseph, Hull
En face du Village Place Cartier
770-1323

. VIONIQUE RACINE

Infirmiére

EH our”

“Soins de Santé Inc.” est un complément du réseau de santé existant.
1l offre un service personnalisé de soins a domicile tels que:

tien & domicile
 post opératoire

massothérapeute

5{%

L

Soins de Santé Inc

Soins a domicile

Mw
me«iw%é
0 fous!

\ physiothérapeute
V soins pédiatriques

v personnel expérimenté et compéter !

disponible

\ soins couverts par les régimes d'assurance
V évaluation gratuite sur les services nécess

saires

Telephone/Fax :
Téléavertisseur :

267, Hillcrest, Gatineau
(Québec) JBP 2M3

MICHELE DENIS

Infirmiére

(819) 663-1675
(613) 751-5893
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Présente dans la

; _ région depuis
maintenant seize ans,
Boite a grains
eSp eple
(.ie ChOD,( dElI’lS le et Jacqﬁes Caron, sont par-
d()malﬂe del a]_]n]en- ticulierement fiers de
tation natureue cette entreprise qui con-

nait un grand succés
aupres de la population et
qui emploie aujourd’hui
pas moins de 25 em-
ployés tous qualifiés
pour répondre aux exi-
gences de la clientele.

- En plus d'étre un des plus
importants marchés de ce
genre dans I'Est du pays, La
Boite a grains a su se
démarquer grace a la
grande variété de ses pro-
duits (fruits et légumes
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EPICERIE SANTE
ALIMENTS

PRODUITS NATURELS

frais, pain cuit sur place quotidi-
ennement, vitamines, produits
naturels choisis parmi les
meilleurs...) alliant fraicheur et
qualité, de ses services spécialisés
dans les rayons alimentaire et
cosmeétique (service de traiteur
disponible, cosméticienne et
naturopathe sur place) ainsi que
par l'attention particuliére qu'elle
porte au service a la clientele

(consultation a domicile, cours de
cuisine santé, service d'envois
postaux).

La Boite a grains c'est plus qu'un
magasin d’aliments et produits
naturels, c'est aussi I'endroit ou
s'informer sur tout ce qui a trait a
votre santé, Cest une entreprise
bien de chez-nous a I'écoute de
vos besoins et qui joue un role
éducatif dans le domaine de la
santé. Que ce soit par ses

chroniques hebdomadaires dans
le Bonjour dimanche, sa circulaire
mensuelle ou vous attendent
rabais et informations de tous
genres ou par son émission santé
a la radio de CJRC, La Boite a
grains sait vous faire renouer
avec la nature et vous faire pro-
fiter de ses judicieux conseils. Elle
est également présente et par-
ticipe a toutes les foires ou expo-
sitions d'aliments spcialisés, par

souci de qualité de ses produits.
Vous y trouverez donc les
meilleurs produits qui soient
ainsi que des spécialistes qui
sauront vous guider sur le
meilleur choix a faire. L'avant-
gardisme de cette entreprise et sa
volonté de demeurer a la fine
pointe dans ce domaine lui ont
permis de s'assurer une clientele
fidéle et de plus en plus nom-
breuse.

'LE MARCHE SANTE
LE PLUS
COMPLET!

- A VOTRE
- SERVICE
DEPUIS 1980!
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un «ki anes d'élimination)

i importés
; d choix de fromages fins et imp
G po (stimule tous les org

| jour
| |(§ pais frais cuit sUr place chaqueu:' ;
- @ Conseil naturopathes 7 jours S
Cs Service de traiteur-sante

: i i staux
(9 Service d’envois PO ;
santé

6 Cours de cuisine-
‘- d Cosméticienne suf place

Programme comphet
de 20 jours

b Une boulelbe '5‘5
250 g dintesFid
P 20 ampouies OF
TOP-CURE {10w%
ChBcuNe ) ;
, 40 sECTEts O 1zl
. DAGEST-

e s,
§ Grande variété de produits biologique
C; Consultation privée 3 domicile

] Emission-santé a CJRC

o : mensuelle
(9 Circulaire se}g':_?“ s de tous genres?
s le Bonjour

(rabais etin -
(5 Chronique hebdomadaire dan | 2
. .Dimanche b :n;: 3g§?eag|%anisme. :
profondeT\i‘ que recommandé -

Goyer

 le naturopathe Marc 3
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