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La kellt saison!
Pas de meilleure saison que le printemps pour 

penser santé!
Rien comme le retour du temps plus chaud en effet 

pour nous donner des ailes. Et nous donner le goût de 
remettre le nez dehors pour jouer dans les plates- 
bandes, faire du vélo ou simplement nous payer de 
longues promenades et apprécier les plaisirs du grand 
air.

Rien non plus comme le printemps pour nous 
pousser vers des menus plus sains, plus légers, où les 
fruits et légumes frais trônent en maitres.

Dans le cahier spécial qne vous avez entre les 
mains, L 'Oeil Régional vous propose des textes sur 
différents aspects de la santé.

Mvrtha Cat, cette danseuse étoile devenue l'une 
des enseignantes les plus respectées de la région, nous 
parle de sa conception de la santé.

Pour elle, santé ne rime pas seulement avec phy­
sique. Elle nous fait l'éloge en effet du psychologique 
et nous rappelle qu'il n'y a rien comme l'équilibre 
pour se sentir bien dans sa peau.

Un professeur de chimie de l'UQAM répond aux 
questions de notre cotisa ur Catherine Mainville por­
tant sur l'eau. Faut-il boire l'eau du robinet, l'eau 
embouteillée ou encore l'eau filtrée?

( otnme la santé passe aussi par la bouffe, nous 
traitons dans ce numéro de culture biologique, de 
cure alimentaire, mais également de régimes, un 
sujet qui semble incontournable avec le retour de la 
saison des maillots de bain!, raconte Eisa Maria 
Noël.

Il est également question d'activités physiques, de 
la marche, notamment, qui est synonyme de bonheur 
pour les spécialistes Jacques Préfontaine et Fernand 
Rainville. Mais aussi de la préparation nécessaire 
avant de se relancer dans des sports plus exigeants. A 
cet effet, les spécialistes Christine Hoisvenu et 
Pascale Côté recommandent fortement d 'y aller pro­
gressivement et en douceur, comme le rapporte Roger 
Laffance.

Aussi au menu, entre autres, les dangers du perça­
ge buccal, une visite de l'entreprise Axcan Pliarma, 
de Mont-Saint-Hilaire. les fruits exotiques...

Bonne lecture!

BERNARD BLANCHARD

C  A T H E H I N K  M A I N  V I L I- K
Les massages pour bébés connaissent 

une im portante hausse de popularité au 
C entre périnatal Le Berceau de Belœil. 
Janny Proulx, m assothérapeute spécia­
lisée pour les femmes enceintes et les 
bébés depuis m aintenant cinq ans y tra­
vaille depuis deux ans.

Pour Janny Proulx, l'évolution de la 
m en ta lité  nord-am éricaine perm et 
aujourd 'hu i d 'accorder beaucoup d 'im ­
portance au toucher pour les enfants. 
H eureusem ent, puisqu'il sem ble que 
son effet leur est grandem ent béné­
fique.

«Principalement, les massages m ater­
nels perm ettent de tisser des liens avec 
l'enfant, indique Mme Proulx. Ils favori­
sent aussi la détente, le réconfort e t la 
dim inution du stress. Les jeunes enfants 
ont autant besoin d 'être  touchés que de 
boire du lait.»

Les femmes qui se présentent aux 
cours de massage y viennent donc pour 
développer le lien d 'intim ité avec leur 
enfant, explique Mme Proulx. «C'est 
aussi pour elles une façon de sortir de la 
maison et de créer des liens avec les 
autres mères du groupe. Souvent ces 
liens amicaux et d ’entraide se poursui­
vent à la suite du cours.»

réservés aux papas sont m ain tenan t 
offerts.

«Avec la recrudescence de popularité 
de l'allaitem ent, les m ères ont la chance 
de vivre une re la tion  de proxim ité 
unique avec l'enfant, explique Janny 
Proulx. Le massage perm et donc aux 
pères de prendre leur place tout en leur 
concédant des m om ents de rapproche­
m ent avec leur enfant.»

Bien que le C en tre  périnatal Le 
Berceau offre des cours de massage des­
tinés aux enfants de un an et moins uni­
quem ent, Janny Proulx prend bien soin 
d 'inform er les parents quant à l'évolu­
tion de leur enfant afin qu’ils puissent 
adapter les techniques de massage au 
fur e t à mesure de sa croissance.

Les cours de massage sont aussi com ­
posés de parties théoriques durant les­
quelles les parents peuvent apprendre à 
soulager coliques, gaz, constipation et 
autres bobos du bout des doigts en plus 
de connaître les contre-indications de 
certaines m anœuvres.

Com m e tous les ateliers du Centre 
périnatal Le Berceau, les cours de mas­
sage sont très appréciés. Les parents 
in téressés doivent donc s’inscrire à 
l'avance afin d 'assurer leur place et celle 
de leur poupon #

Bébés gâtés

Janny Proulx

LIEN PÈRE-ENFANT
Afin de perm ettre aux pères de béné­

ficier d 'un  tel rapprochem ent avec l’en ­
fant, des cours de massage uniquem ent

Avec IRIS et cette offre spéciale. ..
.. .profitez pleinement de l ' p t p  j

Vous achetez...
...une paire de lunettes 

traitées antirayure et antireflet

plus
...des lentilles solaires de prescription*

et vous obtenez sans frais...
...une monture -  que vous choisirez 
parmi notre collection «La passion de l'été».

Beloeil
•détails en magasin.
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►Dr Lorraine Bois, o .d .

►Dr M arie-Claude Danis, o .d .
Doctewiri en optomrfrif 

464-0000
Mont Saint-Hilaire
1 70, houl. Sir W  l a u r ie r  # 1 0 1

►Nathalie De Blois, o .o .d .
►Lyne Charpentier, o .o .d . 
►Geneviève M oquin, o .o .d .
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►Pierre Lem onde, o.d .
Docteur en uptnmitrU

464-6565
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X P H A R M A P R IX
600, boul. Laurier Beloeil pharm ap rix .ca

H eures d'ouverture:
Lundi au vendredi de 9h à 22h / 

Samedi e t dim anche de 9h à 21h
s f

ntenat

S  PHARMAPRIX
Une journée de soins

Une infirmière diplômée 
sera sur place pour répondre 
à vos questions 
et faire une évaluation 
de l'état de vos pieds.

Elle vous donnera aussi de 
précieux " pour avoi 
des pieds en santé.

Pren«i rendei-vouj. . .  
car le nombre déplacés est limite.

467-0835 -SI, m  æ

V O U S o f fre...

Jeudi 13 mai 9 h à 17 h
O U V E R T  L E  S O I R  4 6 7 - 0 8 5 5  L I V R A I S O N
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Elle a  42 ans. M ais elle ne les fait pas.
M yrtha C a t resp ire  la san té . Pour elle 

cependan t, la no tion  de san té  dépasse très 
largem ent le cu lte  de l'esthétism c.

«On associe souvent la no tion  de  santé au 
seul aspect d u  physique. E t c 'e s t à m on avis 
une e rreu r. Le psychologique est tou t aussi 
im portan t» , explique celle qui dirige son stu ­
dio de d an se  depuis m a in ten an t 13 ans et 
qui vient de le dém én ag er bou levard  Yvon- 
L H cu reu x  à B u œ il.

«On ne p e u t pas se sen tir b ien dans sa 
peau  si o n  ne  se sent pas d 'ab o rd  bien dans 
sa tê te . L 'exercice physique aide ce rta in e ­
m ent à faire  b o uger les m uscles e t à  é lim iner 
les toxines, p a r  exem ple. M ais le fait de p ra ­
tiquer une activ ité  que  l’on  aim e p erm et su r­
to u t de libére r son esprit. D e d im inuer les 
tracas du  quo tid ien . Q u an d  on  bouge, tout 
devient plus facile, plus fluide d an s sa tê te . 
E t ça, c 'est un sen tim ent de  g rand  plaisir, un 
é ta t d 'esp rit qui perm et ju s tem en t de se sen ­
tir en  confiance e t b ien dans sa peau.»

La santé, selon Myrtka
M yrtha C at, ou  C a th e rin e  B aron pou r les 

in tim es, considère  que  la d an se  est une de 
ces activités qui p erm et de libérer l’esprit.
M ais faut-il s’en su rp ren d re  ? La danse  est 
p o u r elle un m ode de vie, une façon d ’ê tre  et 
de penser depu is plus de 35 ans.

E lle avait to u t juste  q u a tre  ans en effet 
q uand  elle a  com m encé à  b riller sur les p lan ­
chers de danse. D ès l'âge  de huit ans, on  l'a 
fait boursière  des G ran d s  B alle ts canadiens.
E t que lques années p lus tard , elle a co m ­
m encé à flirte r avec ce qui a lla it deven ir sa 
passion; le b a lle t jazz et la danse  m oderne.

LA BEAUTÉ DES RONDEURS
La san té  est pou r elle  si im p o rtan te  

qu  elle  n 'h és ite  jam ais avec ses élèves à 
a lle r  b ien  p lus loin que  l’en se ig n em en t des 
seu les n o tio n s de  danse .

«Il y a b eau co u p  de  fem m es qui s 'en  fon t 
avec leu r po ids, ce qui n ’e s t ce rta in em en t 
p as é tra n g e r  à tous ces  m an n eq u in s  que 
l'o n  voit p a r to u t e t q u i so n t te llem en t 
m aigres. J e  n 'a i rien  co n tre  la m inceu r 
q u an d  c ’e s t n a tu re l, m ais b ien  des fem m es 
do iven t accep te r d 'ê tre  un peu  plus rondes.
E t co m p ren d re  su rto u t qu 'il y a to u t à fait 
m oyen d 'ê tre  un peu  ro n d e  e t trè s  belle  à la 
fois.»

«Q u an d  o n  arrive à b ien  éq u ilib re r le 
physique e t le p sycholog ique, on se sen t 
au to m a tiq u e m e n t plus b eau  et on finit par 
o u b lie r  un peu  ses p e tits  défau ts. J e  rép è te  
so uven t à m es élèves q u e  la san té  est 
d 'a b o rd  un sen tim en t d e  b ien -ê tre . C ’est 
d 'a illeu rs  p o u r cela que je ne  to m b e  jam ais 
d an s  le p iège de  la g ran d e  rig u eu r q u a n d  on 
m e d em an d e  d es conseils p o u r les rég im es 
am aig rissan ts  que  b ien des fem m es se sen ­
te n t ob ligées de  suivre.»

DE TOUT, EN PETITE QUANTITÉ
«Pour m oi, la m eilleure d iè te  consiste  à 

m anger un peu de tou t, q u itte  à co u p er un 
peu  les q u an tité s  et à p ren d re  l'h ab itude  de 
m anger plus len tem en t. M ais il ne faut pas 
co u p e r tous les pe tits  plaisirs. Il est possible 
p a r  exem ple de  p rend re  un verre  de vin sans 
co m p ro m ettre  sa santé.»

Les petits  plaisirs de la  vie font donc  ég a­

lem ent partie  de la rece tte  de la san té  de 
M yrtha C a t, qui se p rép a re  d 'a illeu rs  à 
ouvrir... une c rém erie  ju s te  à côté de son 
s tud io  de danse.

M ais a tten tio n , il n 'est p as question  p o u r 
elle d e  tom ber à p ieds jo in ts  dans le sucre 
e t le péché. C 'e s t d ’ailleurs po u r cela 
qu  elle réservera  une  place tou te  spéciale 
aux yaou rts glacés, mais égalem ent au 
tofu... h isto ire, d it-e lle , d e  con tinuer à 
m iser sur le m eilleu r équ ilib re  possible 
en tre  plaisirs e t san té .

«Il n ’y a  que l’équilib re  qu i p erm ette  de

rire, y eom pris de rire  de soi. E t com m e je  le 
rép è te  souvent, il n 'y  a pas de  san té  possible 
sans hum our...» w

Mont-Saint-Hilaire (450) 446-4476 • (514) 581-2213
• C o u rr ie l  : d a n ic llc .lh e u rc u x (o  v id e o tro n .c a

Danielle L'Heureux,

Le printemps synonyme de renouveau

N om s t r a i t o n s  c o m m e  n o u s  a i m e r i o n s  l ' ê t r e

Physiothérapie ÊT
Ergothérapie I
Massothérapie *  —
Kinésiologie 

^  Nutritionniste - Diététiste 
Soins à domicile 
Traitement en piscine

370, boul. Laurier, 
bureau 208 

M ont-Saint-H ila ire

467-0110
w w w .physioprom .ca

CLINIQUE de PHYSIOTHERAPIE  
NICOLE B .D ESRO CH ERS inc.

210. rut- Principale, St-Bas i le - le -Grand

Autres services olterts
• Consultation en naturopattne 

Approche globale •  Coaching en santé
• Relation d'aide •  Nutntion, gestion de poids 
•Travail énergétique
• Cours et conférences
• Reçus pour assurances

T  Clinique
d e  physioth 
P r o m e n a d e

N\
POURQUOI
CHOISIR LA P H Y SIO T H
CHEZ NOUS APRÈS

Nicole
B ilo d e a u ,  p h t

Parce qu'avec tout ce qui se passe dans le monde 
nédical et para-médical, vous avez besoin 
le professionnels compétents pour prendre 

soin de vous.

Vous avez eu un blessure : |p '« s s
- Vous demeurez %| 

un Itumuin, pas un numéro
- Vous avez 

de la douleur et c 'est réel
-  Vous ne savez 

pas marcher avec des béqu i I les
- Vous n ’osez pas bouger de peur 

d'aggraver la blessure
Vous avez besoin de quelqu’un
qui connaît votre problème
- Qui sait com m ent 

vous traiter rapidement
- Qui peut vous réapprendre  

à bouger  sans vous reblesser
- Qui vous accompagne et vous comprend

dans ces moments difficiles
- En qui vous pouvez avoir confiance
L’Ordre de la physiothérapie, dont nous sommes membres,

protège le public.Choisissez bien vos professionnels quand 
vous avez mal; c'est une question de santé!

Pour bouger sans douleur
à votre service depuis 1985

4 5 0  653-1880

Rien de  mieux, a u  p n n tem ps, q u e  de  faire un  bilan et un retour â  so i l  ene rg ie  du prin tem ps 
nous am è n e  nature llem ent â  s e  p o se r  d e s  q u es tio n s  su r n o s  p ro têts de  vie, â  se  
repositionner la c e  â  so i et aux au tre s  bref n o u s  en cou rage  â faire les c h a n g e m e n ts  qui 
s 'im p o se n t pour ob ten ir une m eilleure qualité d e  vie 
La sa n té , no tre bien le plus précieux, devra it ê tre  la p rem ière c h o s e  â  s 'o c c u p e r  et à  
en treprendre N ous pouvons débu ter p ar  n o u s  p o se r  quelques p etites q u e s tio n s  tou tes  
sim ples, par exem ple:
E st-ce q u e  m on  é ta t de  sa n té  s 'e s t am élio ré  d a n s  les dern iers m o is  ou  au con tra ire  s'est-il 
détério ré len tem en t?
Suis-ie e n  fo rm e au réveil et m on  ene rg ie  e s t-e lle  bien équilibrée tou t au  long de la lournee ? 
Cette petite in tro spective vous perm ettra  d e  reconnaître  le s  po in ts faib les et les 
ch a n g em en ts  â  effec tuer II n 'en  tiendra q u 'à  v ous m ain tenant d e  vous m ettre  â  l'oeuvre, de  
vous a im er su ffisam m en t et d e  vous dire q u e  v o u s en  valez vraim ent la peine 
Trop souven t le s  g en s  abandonnen t avan t m ê m e d e  co m m en c er devant le bilan peu 
reluisant qu'ils o n t d re s sé  Quel que so it le défi à  relever, un bon co a ch , une oreille attentive, 
d e s  c o n se ils  sa n ie , d e s  reco m m an d atio n s p ro fessionne lle s so n t d e s  a to u ts  m a jeu rs  dans 
tou te d ém arch e  san té , qu elle so it p réven tive ou  curative N 'hésitez d o n c  p a s  â  
com m uniquer av e c  m oi. je m e  ferai un g rand  p laisir d évaluer av e c  v o u s v o s  b eso in s  
im m éd ia ts el de  v ous p ro p o se r  un p ro to co le  réa liste  e t lait su r m e su re  pour vous Bonne 
sa n té  a  tous!
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De l’exotisme dans l’assiette
Les fruits exotiques connaissent ces der­

nières années une hausse de popularité. Fini 
le temps où l’exotisme se limitait aux bananes 
et aux oranges. Aujourd'hui, les comptoirs des 
marches d'alimentation et des fruiteries spé­
cialisées tentent d'initier leur clientèle aux 
kakis, tamarillos rouges et fruits de la passion.

«Je m e souviens de l'arrivce des kiwis au 
début des années 1980, raconte Réal 
Riendeau. fruitier et propriétaire des fruite­
ries Les A rpents Verts. Les gens nous 
dem andaient qu'cst-cc que c’était que ces 
affaires brunes-là avec du poil. Puis nous 
avons parlé à nos clients de la valeur nutriti­
ve des kiwis, dont l'apport en vitamine C  est 
trois fois plus im portant que celui d 'une 
orange, et en moins de trois ans. ils sont 
devenus très populaires.»

Aujourd'hui, ce sont les mangues, les 
caram boles (fruits étoilés), les papayes et les 
litchis qui connaissent une hausse de popu­
larité. E t le marché des fruits n'est pas près 
de connaître une régression. «Le nom bre de 
pays producteurs a grandem ent augm enté, 
explique M. Riendeau. Cela a eu pour 
conséquence d'en augm enter l'accessibilité 
et d 'en faire baisser les prix.»

Fruitier depuis m aintenant 25 ans. Réal 
R iendeau souligne aussi la grande am éliora­
tion des m éthodes de transport et de conser­
vation des fruits, ce qui perm et d ’en sauve­
garder la valeur nutritive jusque dans l'as­
siette des consommateurs.

MONDIALISATION ALIMENTAIRE
La variété de fruits offerts dans les com ­

merces de la région dem eure cependant 
lim itée lorsqu’on la com pare à ce qui est en 
vente à M ontréal. Selon M. Riendeau, cette 
différence s’explique par la présence moins 
im portante d ’autres ethnies. «Q uand nous 
avons des dem andes spéciales, il nous fait 
plaisir d 'y répondre, souligne Réal 
R iendeau. O r, il n 'existe que quelques 
familles d'origine étrangère dans la région 
imm édiate et la dem ande pour ces produits 
particuliers est plutôt minime.»

Bien que la forte saison des fruits exo­
tiques se situe en hiver, ils sont désorm ais

Clinique Médicale Mont-Saint-Hilaire
261, boul. Laurier, M ont-Saint-Hilaire

(450) 464-5151
Pour un sou lagem ent rapide 

et efficace  de:

♦ Arthrose
♦  Maux de tète
♦  Raideur et douleur au cou
♦ Point entre les om oplates
♦ Entorse lombaire 
♦S cia tiqu e, engourdissem ents  
♦ D o u leu r  aux hanches

D r  P h i l ip p e  L a r a m é e  D .C .
D iplôm e d e  l'U n iv ers ité  d u  

Q uébec  à T ro is-R iv iè res

•SAAQ. IS S  T. Assurances privées acceptées

Evaluatin initiale sans frais en 
présentation de cette annonce

Traitem ents

Grandir, c'est choisir de vivre 
en harmonie avec soi et les autres.

- Troubles anxieux, dépression, stress 
- Epuisement professionnel 

- M anque de confiance, difficulté d'affirmation 
- Malaise intérieur, sen tim ent de vide e t d'isolement - difficultés relationnelles 

- Période de transform ation personnelle (séparation, deuil, faire le point)
- O rientation professionnelle

Linda Smith, B.Ps. (450) 446-6883
Psychothérapeute, reconnue par la SQPP

Réal Riendeau , fru itier et propriétaire des 
fruiteries Les Arpents Verts.

Dre Lise Faucher, MD - 2356, rue Dessaulles - Téléphone : (450) 778-2333
D ip lôm ée d e  l'A m erican  A cad em y  o f D erm a to lo g y

accessibles l’année durant, indique Maurice 
Clermont, gérant au rayon des fruits et 
légumes au superm arché IGA Serge Pépin à 
M ont-Saint-Hilaire. Il n'y a donc plus de rai­

son de réduire la consom m ation de fruits en 
période hivernale, souligne M. Clermont.

Et com m ent briser la glace face à ces 
fruits qui ont parfois un aspect déroutant? 
La dégustation  en magasin dem eure un des 
premiers contacts les plus répandus souli­
gnent M aurice C lerm ont et Réal Riendeau. 
Et pour ce qui est de l'incertitude quant aux 
façons d 'app rê te r ces petits joyaux étran­
gers, les fruitiers et leur personnel sont tou­
jours d isponibles pour partager leurs 
connaissances.

«Le m eilleur moyen de découvrir les 
fruits exotiques à la maison, c'est de les cui­
siner, indique M. Clermont. C ’est une façon 
intéressante d 'en  apprivoiser les goûts par­
fois peu communs.» Présentem ent, les kum­
quats, les ram boutan ts e t les figues de 
Barbarie se retrouvent dans plusieurs mar­
chés d 'a lim en ta tion  e t fru iteries de la 
région. Oserez-vous y goûter?

w

Maurice Clermont, gérant du rayon des fruits 
et légumes au supermarché IGA Serge Pépin 

à M ont-Saint-Hilaire.

esthétiques
offerts par un m éd ecin  
spécialiste d e  la p eau ,

depuis près 
de 10 ans

Services offerts :

• Botox
■ Restylane 

Hylaform 
Cosmoderm

■ Peelings
(rides, acn é  e t taches brunes)

Centre
D e r m a t o l o g iq u e
-----------------maskoutain------------------
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La ’ ‘ ' u* : un travail d'équipe
Professionnel responsab le  de la  confec­

tion  des p ro thèses den ta ires , le d en tu ro lo ­
giste est un im portan t p a rten a ire  d e  la san ­
té d es  d en ts  e t de la bouche. Il con tribue  à 
vo tre  b ien -ê tre  en  vous o ffran t un produit 
ad ap te  à la fois à vos 
b e so in s  e t à  vos 
goû ts pu isq u ’il tien t 
co m p te , d an s  son 
trava il; to u t a u ta n t 
de  l’a sp ec t «m éd i­
cal» q u e  de l’aspect 
e s th é tiq u e  de  vo tre  
nouvelle  den tition .

M ais p o u r offrir 
un service de qualité , 
le d en tu ro log is te  se 
d o it de travailler en 
équ ipe  tan t avec les 
a u tre s  professionnels 
e t techniciens de la 
s a n té  d e n ta ire  
q u ’avec le p a tie n t 
lu i-m êm e. En effet, 
le d en tu ro log iste  est 
re sp o n sab le  de  la 
p a r t ie  c lin iq u e  du 
tra item en t soit l’éva­
luation  des besoins, 
la p rise  d ’e m p re in ­
tes , l’essayage, les 
a ju s te m e n ts ... Par 
con tre , n ’ayant pas le 
pouvo ir de poser des 
d iagnostics, il se doit 
de ré fé re r  le pa tien t 
à un d en tis te  ou  à un 
c h ir u rg ie n -d e n t i s te  
devan t tou t consta t 
d ’an o m a lie  au  ni-

lo t re denturologiste a 
à coeur autant l'aspect 

«médical» qu 'esthétique 
de votre nouvelle dentition.

veau d es tissus ou  des d en ts  na tu re lles e n ­
co re  en place. Il travaille égalem en t en 
é tro ite  co llabora tion  avec des techniciens 
d en ta ire s  qui s’occu p en t de la p a rtie  labo ra­
to ire  du tra item en t.

E n  tan t que  p a ­
tie n t, vous devez 
donc vous a ssu re r de 
la q u a lité  d e  l’e n ­
sem ble de ces servi­
ces e t  fac ilite r le tr a ­
vail de  chacun  des 
p ro fe ss io n n e ls  en 
co llabo ran t avec ch a­
cun  d ’eux p o u r un 
ré su lta t o p tim a l. 
M ais v o tre  rô le  ne 
s ’a rrê te  pas là! Vous 
avez ég a lem en t votre 
m ot à d ire  su r c e r­
ta in s  choix, n o ta m ­
m ent su r la form e ou 
la co u leu r d es dents 
choisies. U ne fois vo­
tre  p ro th è se  in s ta l­
lée, vous vous devez 
aussi de suivre les re ­
c o m m a n d a tio n s  du 
d en tu ro log is te  et de 
faire un  suivi régu­
lie r avec lui. Vous 
pou rriez  ainsi éviter 
d es co m p lica tio n s  
d ues à la tran sfo rm a­
tion de la bouche et 
à  l'u su re  d es  dents. 
V ous vous assu rez  
p a r  le fa it m êm e 
d ’une plus g ran d e  sa­
tisfaction!

^ C L I N I Q U E  D ENTA IR E ! 
) B R IZ A R D  M E U N I E R

ta famille  
jour • soir

par mois 
urgences acceptées

• Prévention • R estauration esthétique • Blanchiment • Prothèses fixes et am ovibles
• Soins de gencives * Traitem ent de canal • Chirurgie orthodontie

36$, boni, laurier, bureau 100, Mont-Saint-Hilaire
(voisin des Arpents verts) 446  “  4141

Dr Benoît Legault
Chirurgien dentiste

►
►

Accueil 
chaleureux

Service hors pair

Traitements 
de qualité

464-DENT / 464-3368
303, Duvernay, Beloeil

Ç f r  V /la y m  o m / P /lic /a

*  « *

AVANT APRES

À la clinique du Dr Richard, vous disposerez des méthodes 
les plus modernes pour transformer votre sourire selon 
vos attentes. Qu'il s'agisse de couronnes, de ponts, de facettes 
de porcelaine ou composite ou encore des méthodes 
de blanchiment, une planification personnalisée rendra 
possible le rêve de votre vie.

Tout sera mis à votre disposition pour qu'enfin 
vous ayez le goût de sourire.

Dr Raymond Richard Dr Christine D eschênes

« Pour que votre sourire devienne du grand art »

CENTRE DE SANTE 
DENTAIRE RICHARD 

Dentisterie générale et cosmétique

C_  Pour un environnement
F sans mercure

fOrdre des
Dentistes du e g g *  H __I
Québec

697, boni. Laurier, Beloeil 446-1000

^10254
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Le patient tient un rôle important 
dans la réalisation de sa prothèse
De façon générale, la réalisation d'une 

prothèse dentaire met en commun l’effort de 
deux personnes. D’une part, on trouve le 
denturologiste qui possède les connaissances 
et l'expérience nécessaires afin d'effectuer 
son travail. Au moment de créer la prothèse, 
le denturologiste doit observer attentivement 
et scrupuleusement des éléments d'ordre es­
thétique et morphologique particuliers à la 
personnalité de la personne qui la portera. 
D'autre part, il y a le patient qui peut suggé­
rer certains choix quant à la forme et la cou­
leur des dents. Cependant, le rôle de ce der­
nier ne se limite pas au seul point de vue es­
thétique.

Le patient, par les questions qu'il pose au 
denturologiste. devient mieux informé et il 
est plus en mesure de comprendre la préci­
sion que demande la fabrication de prothèses 
dentaires. Il peut ainsi être rassuré quant à la

qualité du travail et faire confiance à son den­
turologiste en toute connaissance de cause. 
Tout au long du travail, il est très important 
que le patient réponde clairement et franche­
ment aux questions qui lui sont posées. Les 
choix concernant l'esthétique, la couleur et la 
forme des dents représentent autant de 
points qui nécessitent une collaboration 
étroite avec le patient. Le denturologiste ap­
précie grandement cette coopération, car el­
le lui permet d’obtenir des résultats non seu­
lement en accord avec les normes d'une bon­
ne santé buccale, mais également en confor­
mité avec les goûts personnels de son client.

À la fin du travail, le denturologiste don­
nera quelques conseils au patient; le rôle de 
ce dernier consiste alors à bien écouter et à 
mettre ces recommandations en pratique. S'il 
ne le fait pas, il pourrait peut-être s'en «mor­
dre les doigts»!

Pour un service personnalisé!

‘“ •SB SANTE r

Prenez-vous soin de 
vos prothèses dentaires?

Comme tout produit fabriqué, les pro­
thèses dentaires s'usent avec le temps, c’est 
pourquoi il est si essentiel de les entretenir 
soigneusement. Il en va de votre confort, 
de votre apparence et. surtout, de votre 
santé buccale. D'ailleurs, l’entretien des 
prothèses n'est pas compliqué. Il suffit d'y 
mettre un peu de temps quotidiennement 
(comme vous le feriez pour vos dents!) et 
de suivre les recommandations de votre 
denturologiste.

À ce chapitre, vous devez savoir que le 
brossage de votre prothèse s'avère tout aus­
si essentiel que celui des 
dents naturelles, puis­
que la plaque dentaire, 
propice à la formation 
de bactéries, se forme 
également sur elle. Il 
est donc conseillé de 
procéder à son nettoya­
ge après chaque repas à 
l'aide d'une brosse dou­
ce et d'une pâte non 
abrasive. Le brossage 
devrait être délicat afin 
d’éviter une usure pré­
maturée. Un bon rinça-

Les prothèses dentaires doivent être 
changées environ tous les cinq ans.

ge à l'eau tiède est également de mise, 
(^opération devrait se faire au-dessus d'un 
lavabo rempli d’eau pour réduire le choc si. 
par malheur, vous échappiez votre dentier.) 
Enfin, il est préférable de retirer vos pro­
thèses pour la nuit afin de les laisser trem­
per dans une solution nettoyante et d’offrir 
un peu de repos à vos gencives.

Une bonne hygiène buccale suppose 
aussi des visites régulières chez le dentiste, 
même lorsque l'on porte deux prothèses. 
Une nouvelle consultation chez le denturo­
logiste est également nécessaire au bout 

d'un certain temps 
afin de réadapter le 
dentier à la forme de 
la bouche, faute de 
quoi certaines compli­
cations peuvent appa­
raître. On recomman­
de en fait de changer 
les prothèses à tous les 
cinq ans. Vous vous as­
surez ainsi d'a oir tou­
jours en bouche des 
prothèses de qualité 

qui vous garderont en 
bonne santé!

i< ju e

o fU a e ttfu ro io M #

Michel Ciguère, d.d.
Denturologiste

18 ans d'experience
• Prothèse dentaire com plète  
•Partiel en titane, sans palais 
•Base molle 
•Réparation

80, Bella Vista, Saint Basile le Grand

Consultation gratuit* 
jour-soir 

sur rendez-vous

n i  i i r t r . '

Richard 
Perreault, d.d. 
Denturologiste

Ïlilil ir> i7

U  i  1 1 1 l i n ?

La prothèse sur implants est parfois la seule solution au « dentier » qui 
bouge et qui blesse.
- Elle offre une très grande stabilité;
- Elle permet de redécouvrir le p la is ir de manger tous les aliments que 
vous désirez savourer;
- Elle contribue à éliminer une certaine gêne pour parler en public, pour 
manger au restaurant ou pour rire et embrasser;
- Elle augmente la force de mastication ce qui raffermit vos muscles du 
visage. Par conséquent, vous conserverez plus longtemps une 
apparence jeune ou tout au moins, retarderez le vieillissement 
prématuré.
Saviez-vous que la pose d'implants existe 
depuis plus de 25 ans, c'est une technique 
éprouvée. Le denturologiste fabrique les 
prothèses sur implants en collaboration 
étroite avec un dentiste chirurgien qui 
pose les implants. L'intervention n'est 
pas très douloureuse et tout sera mis en 
oeuvre pour rendre l'expérience facile et 
confortable.
Et cet investissement dans votre qualité 
de vie est déductible d'impôt, donc plus 
abordable qu'il ne sem ble à 
première vue.
Nous pouvons vous faire parvenir 
plus d'information sur les prothèses 
dentaires sur implants sur demande 
de votre part, mieux encore une 
consultation et examen gratuit vous 
est offert, sans obligation de votre 
part.

'

% iation
W "
du Québec

«tes

SAMEDI

PROMENADE DE SAVOY J . C  " 7 _  C  A ( 1 C
370, bout. Laurier, M ont-Saint-H ilaire I  O  /  O  v J L / O  
URGENCE - soir et fin de semaine •  Sur rendez-VOUS

(514) 730-8992

C L I N I Q U E  D E N T A I R E

[^ % a n  -  Q y4 ) //a r d , dentiste

C ) \« /><//<> C ^ o iid re a r t/f, dentiste

Nous offrons les 
services suivants:
•Prévention • Restauration 
•Prothèses fixes ou amovibles 
• Endodontie (traitement de canal) 
•Chirurgie •Implantologie 
•Protecteurs buccaux

et
•Service 

d'implantologie 
complet sur place !

Danny De Nobile d.d. 
Denturologiste

URGENCES JOUR ■

• jt  y w /W " "

I m n  m f i h w
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Alerte prévention : le cancer buccal 
fait trop de victimes!

Avez-vous peur du dentiste?
Com bien d ’en tre nous négligeront leur 

santé den taire par sim ple crain te de s’as­
seoir sur la chaise du dentiste? En effet, 
environ 50 % des gens ressen ten t une cer­
ta ine appréhension  face aux soins des 
dents. En ce Mois de la santé den taire , il 
est tem ps de renverser ce tte  tendance et 
de vaincre nos petites phobies! A près 
tout, c’est d e  notre bicn-ctrc q u ’il s’agit!

Il est in téressan t de savoir que les den­
tistes apprennen t d ifférentes techniques 
p ou r réduire l’anxiété de leurs patien ts de 
m êm e que la douleur ressentie lors des 
traitem ents qui, bien souvent, est à la base 
de leurs peurs. Si vous êtes de ceux que le 
den tiste effraie, pourquoi ne pas lui en 
parle r tout sim plem ent? Il pourra  vous 
proposer des m éthodes de relaxation fon­
dées sur la respiration  ou  la diversion et 
p rendra  plus de tem ps pour vous expli­
quer chaque étape du traitem ent. On ac­
cueille plus facilem ent les choses que l’on

voit venir... L’écou te  de m usique ou le vi- 
s ionnem ent d ’un film est aussi possible 
dans certaines cliniques dentaires. D ans 
des cas de peur extrêm e, certains dentistes 
u tilisent égalem ent l'hypnose ou prescri­
vent des tranquillisants, facilitant ainsi 
l’in tervention . Les anesthésian ts e t les 
analgésiques, par leur im pact sur la d o u ­
leur, peuvent enfin dim inuer la tension 
des patients.

Par contre , n ’oubliez pas que la peur 
est fo rtem ent nourrie  par votre a ttitu d e  et 
votre im aginaire. Plus vous en tre ten ez  des 
images négatives, plus votre peur augm en­
tera, e t bien souvent, la douleur avec elle. 
C ’est à vous de briser ce cercle vicieux. Et 
fuir le dentiste n ’est assurém ent pas une 
solution! Au con tra ire , des visites réguliè­
res perm etten t de prévenir les com plica­
tions qui pourra ien t susciter un stress sup­
p lém entaire. Votre santé den taire , c ’est 
donc à vous d ’y voir!

Tout le monde a droit
à une meilleure mastication!

Avantages des prothèses 
amovibles avec attaches boules:
• Hygiène facile pour le parient.
• Excellente stabilité et confort pour le parient.
• Coût abordable pour tous.
• Simplicité d’exécution.
• Moins de rendez vous.
Valeur de 7000$

qP tîx Spécial

Beauchemin, d.d.
370, boul. Sir Wilfrid Launer #201  
Mont-Saint-Hilaire . (450) 4 6 7 - 9 1 5 8

C ’est sur le dépistage du cancer buccal 
que se concentre, cette année, la campagne 
de sensibilisation du Mois de la santé den­
taire. D urant tout le mois d'avril, l’Ordre 
des dentistes du Q uébec vous invite donc à 
vous inform er davantage sur cette maladie 
qui frappe annuellem ent plus de 33 (MM) 
Nord-Américains parmi lesquels près de 
10 000 m ourront.

La bonne nouvelle 
est que les chances de 
survie sont de 80 % si 
le cancer est diagnos­
tiqué assez tôt, ce qui 
peut être fait par un 
sim ple exam en de 
deux minutes chez le 
dentiste . Une visite 
de routine n'est donc 
pas superflue surtout 
si vous rem arquez 
l'un des sym ptôm es 
suivants : change­
ment de couleur des 
tissus buccaux, d u r­
cissement ou engour­
dissement d 'une zone 
de la bouche ou des

lèvres, blessure qui ne guérit pas et qui sai­
gne facilement ainsi que difficulté à masti­
quer, à avaler ou à parler.

Une autre m éthode préventive efficace 
réside dans le changem ent de certaines ha­
bitudes de vie. Il est important de savoir, 
en tre autres, que le prem ier facteur de ris­
que est la consom m ation conjointe d ’alcool 
et de tabac. U ne trop grande exposition au 

soleil peut égalem ent 
être nuisible, de m ê­
me qu'un m anque de 
légumes et de fruits 
frais dans l'alim enta­
tion quotidienne.

Si les profession­
nels de la santé den­
taire travaillent d ’ar- 
rachc-picd pour 
con trer le cancer 
buccal, une grande 
partie de la solution 
dem eure en tre  nos 
mains. La prévention 
et le dépistage préco­
ce dem euren t les 
m eilleurs outils de 
lutte.

Ia- dépistage précoce d'un cancer buccal peut 
vous sauver la vie. (Photo RC)

Suzane Fiset d.d. denturologiste

Une équipe qui 
pour vo tre  sourire !

S u za n e  Fiset, d.d.
M artine G a u v in ; d.d.

- Service com plet de 

fabrication, réparation  
et d'ajustement de 

v o s  prothèses dentaires

- Prothèse sur im plan ts

i 6, rueSdint-Pml, Ott
(450 ) 446-3044

462930 -27-03

A votre service depuis 24 ans déjà !
CENTRE DENTAIRE
Bernier Legendre Gagnon

Dr Pierre Bemier
Dentiste généraliste Dre Ghislaine legendre

Dentiste généraliste

\ou s offrons les services complets:
■ d en tis te rie  fam iliale
• esthé tique  et b lanch im ent
• o rth o d o n tie
• ch iru rg ie  : den ts de sagesse
• endodon tie  : tra item en t de canal
• parodon tic  : tra item en t de gencives
• co u ro n n es « g m t s  

pro theses com pletes et partielles

Dre Catherine Gagnon 
Dentiste généraliste

Nouveau
54  A. r u e  L ongucuil ,  S a in t-B as ilc - le -G rand  •  461 -1558
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(fine (n tn o /(/te  (niAWO/i
Mont-Saint-Hilaire

CLINIQUE DE
D E N T U R O L O G IE

Qualité supérieure 
à prix inégalables

Vos prothèses seront 
confectionnées en harmonie 

avec votre visage, 
vos goûts et 

votre personnalité

Service à domicile

603, Chapleau, Mont-Saint-Hilaire
Joanne Proulx 0.0.

446-1673

697, boul. Laurier, Beioeil (Près du pont)

tu mmm
Du nouve 
Service

Nous aimerions souhaiter la bienvenue au 
D r Réjean Carrier. Comme son nom 

l'indique, i l  était prédestiné à la profession.
Dentiste généraliste, le D r Carrier a 27 ans 

d'expérience en dentisterie, particulièrement dans 
le domaine de 
l ' o r t hodont i e .
Que ce soit pour 
un cas d'ortho­
dontie mineur ou 
plus complexe,
D r Carrier se 
fera un plaisir de 
vous aider.

N'hésitez pas à 
communiquer  
avec nous au 
(450)467-8161.

" U S A N T E

0
Le perçage buccal... un pensez-y bien

S S B I B B I l i l i

H K R N A K I) H I A N ( H A H 1)
En vogue depuis quelques années, le 

perçage buccal (oral piercing) n’est pas sans 
risque.

En fait, il est même plus risqué que le 
perçage corporel car la bouche est une 
région chaude et humide où prolifèrent une 
quantité significative de bactéries et où se 
trouvent plusieurs vaisseaux sanguins et 
nerfs importants.

Le pire, fait remarquer l’Ordre des hygié­
nistes dentaires du 
Québec, c'est que même 
si le perçage buccal est 
une procédure chirurgi­
cale. aucune réglemen­
tation n’encadre cette 
pratique.

Qu’il soit effectué sur 
la langue, les lèvres, les 
joues, la luette ou le 
frein de la langue, le 
perçage buccal peut 
entraîner son lot de dan- j  
gers. Au nombre de |  
ceux-ci. notons les in fcc- ■’  
lions locales, la trans- S 
mission de bactéries par 5  
le sang pouvant 
atteindre le cœur et le 
cerveau, l'hépatite R et 
C ainsi que le V IH ...

I æ perçage buccal, 
une mode à haut risque...

LES DENTS AUSSI
Les dents peuvent aussi subir les contre­

coups du perçage. Les professionnels de la 
santé dentaire ont régulièrement à traiter 
des cas de dents usées p;.r le frottement, 
fêlées par les chocs du métal ou cassées lors 
de la pratique de sports. Les gencives peu­

vent aussi en prendre pour leur rhume: irri­
tation. gonflement, saignement, déchausse­
ment...

Ceux qui optent néanmoins pour le 
perçage doivent être en excellente santé et 
ne prendre aucun médicament pouvant par 
exemple éclaircir le sang.

DES PRÉCAUTIONS
L’Ordre des hygiénistes dentaires recom­

mande entre autres de s’assurer que le per­
sonnel est formé et que 
la pièce de travail est 
désinfectée. Les instru­
ments doivent être sous 
emballage et stérilisés. 
Les aiguilles doivent 
êtres emballées indivi­
duellement et à usage 
unique. Quant au bijou, 
il doit être fait de métal 
inerte cl non toxique.

Une fois le bijou en 
place, l’hygiène de la 
bouche doit être excel­
lente: brossage des dents 
et du bijou, utilisation de 
la soie dentaire et d'un 
rince-bouche, etc.

Quand cette mode 
sera chose du passé, le 

souvenir du perçage buccal lui pourrait être 
indélébile. Une fois le bijou enlevé, une 
marque (trou, cicatrice) sera visible sans 
compter que les vaisseaux sanguins, les nerfs 
et les glandes salivaires pourraient être 
endommagés.

Vraiment, mieux vaut tourner sa langue 
sept fois dans sa bouche avant de se la faire 
percer...

Dentisterie générale Esthétique
Chirurgie buccale Blanchiment
Ponts Plaque occlusale
Couronnes Traitement de canal

Facettes
Orthodontie
Parodontie

Avec vacu defiuû 17
stér i l isa t ion  a la f ine p o in te  de ta techno log ie dentaide

Serv ices offerts:
• Dentisterie générale pour enfants et adultes
• Dentisterie esthétique * Blanchiment
• Service d'orthodontie mineure
• Prothèses complètes et partielles 

Stérilisation ultramoderne

BIENVENU Al X CLIENTS DE ÏOIS AGES JOUR • SOIR • SAMEDI

565, boul. Laurier, iigencess^ k n ™
MonlSt-Hilalre 464-2442

CLINIQUE DENTAIRE  
BERNARD NOËL

-Dentisterie générale et 
esthétique pour toute
la famille

-Traitement de canal, 
couronne, pont 

-Orthodontie 
-Blanchiment des dents 
-Prothèse amovible 

partielle et complète 
-Stérilisation optimale 

pour votre sécurité

Jour e t soir sur rendez-vous!
; Urgences acceptées!

©n aune vous vout sourue/
£Io6 c3 Q

583, Ozîae-Leduc, Ottarbum Park, J3H 4A7

Dr Bernard Noël d.m.d.
diSniMiiAa« a H l n g l U a  I W h V IB W
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LÉGUMES BIO

D irecteieit de la terre à l’assiette
I I s  A M A R I E  N O Ë L

h a  qualité des alim ents préoccupe de 
plus en plus de consom m ateurs. Les rayons 
d ’alim ents hio dans les superm archés ont 
augm enté considérab lem ent depuis 
quelques années. Aussi, le program m e de 
d istribu tion  d ’alim ents biologiques,
Agriculture soutenue par la com m unauté 
(ASC), voit sa dem ande grandir d ’année en 
année. Pour la saison qui s’en vient, une 
vingtaine de fermes ont em boîté le pas aux 
50 autres.

Deux fermes de la région sont des vété­
rans de ce program m e qui a vu le jour en 
10%: Les Jardins du Petit Tremble à Saint- 
A n to ine-sur-R ichelieu  et Ja rd in s  M ère 
N ature à Saint-Jean-Baptistc.

Le projet mis en branle par l’organism e 
F.quiterrc perm et à des familles, des couples 
ou des personnes seules de s’inscrire pour 
recevoir chaque sem aine un pan ier de 
légumes biologiques au goût de la saison. 
C ertaines ferm es offrent m êm e de la viande 
et des œ ufs hio.

Les participants rencontrent les fermiers 
et ferm ières aux points de chute de Belreil, 
M ont-Saint-H ilaire et Sain t-M arc-sur- 
Richelieu pour recevoir leur panier hebdo­
madaire.

En plus de fournir des gens en nourriture 
hio, le program m e perm et de soutenir les 
producteurs directem ent et ainsi encourager 
l’économie locale. Isabelle Joncas est res­
ponsable du program m e ASC chez Équitcr- 
rc: «Les gens participent aux paniers bio 
pour différentes raisons. Bien sûr pour la 
santé, mais aussi pour des raisons écolo­
giques et afin d ’éviter les pesticides. Il y a le 
côté social, le fait de contribuer à la réussite 
d 'une ferme locale. C ’est aussi un geste poli­
tique», déclare-t-elle.

De plus, elle ajoute que les légumes sont 
très frais pu isqu’ils sont cueillis le jour 
même ou au plus tard la veille. Ils n 'ont pas 
non plus à voyager de grandes distances 
avant de gagner la cuisine des consom m a­
teurs.

Le contenu du panier varie selon la 
période de l’année. Les participants peuvent

l-es Jardins Mère Sature de Saint-Jean- 
Baptiste procèdent à la plantation des semis 
en serre. Cette serre nourrit une quarantaine 
de familles en offrant des légumes, des petits 
fruits. Des œufs et du poulet biologique sont 
aussi disponibles sur commande.

donc déguster, au rythme des saisons, les 
produits des différentes récoltes et aussi, 
faire de belles découvertes.

UNE TENDANCE QUI DURE
Est-ce seulem ent la peur des maladies 

com m e la trem blante du mouton, la vache 
folle ou la grippe aviaire qui rend les gens 
plus conscients du danger? Les consom m a­
teurs se posent beaucoup plus de questions 
et ne veulent plus avaler n’im porte quoi. Ils 
se préoccupent davantage de la provenance 
des aliments.

Selon les chiffres rapportés par Équiter- 
rc, 6000 personnes reçoivent un pan ier 
chaque semaine au Québec.

Mais m anger hio est-il seulement une 
mode ou une tendance passagère?

«L’habitude semble devenir un mouve­
ment qui perdure, croit Mme Joncas. Dans 
tous les produits de l'agroalim entaire. ce 
sont les produits hio qui obtiennent la plus 
forte croissance, de 20 à 25 pour cent.»

Elle ajoute que le Q uébec est un peu à la 
traîne de l’Europe et même de l’O uest cana­
dien où plusieurs restaurants hio ont déjà 
ouvert leurs portes en Colom hie- 
Britannique.

*

Le priitemps: le temps d'urne boue cure
K () (; K R L A  F R A N C E

Q uand arrive le printem ps, on a souvent 
l'impression de renaître à la vie. engourdi 
par les mois d ’hiver. Pour beaucoup d ’entre 
nous, c'est souvent le m om ent idéal pour 
en treprendre une bonne cure afin de se 
débarrasser de toutes les toxines em m aga­
sinées durant l’hiver.

«La cure devrait ê tre  un m om ent privilé­
gié q u ’on se donne, un mom ent de retour à 
soi», confie Danielle L’H eureux, naturo- 
pathc.

Pour elle, la cure du printem ps est le 
moment idéal pour renouer avec soi-même 
et prendre soin de son corps, ("e s t pourquoi 
elle recom m ande de bien respirer, en p re­
nant de profondes respirations chaque jour, 
ear l’oxygène est la prem ière nourriture du 
corps. Elle suggère aussi de faire de l’exerci­
ce léger et des étirem ents afin de détendre 
ses muscles et de leur redonner une nouvel­
le souplesse. O n peut égalem ent en profiter 
pour méditer, dorm ir, pour récupérer en 
somme.

L’alim entation, bien sûr, reste la base 
d 'une bonne cure. N otre corps, rappelle 
D anielle L’Heureux, sort souvent de l'hiver 
acidifié. Pour élim iner l’acidité, rien de 
mieux que les légumes verts tels que les lai­
tue, concombre, céleri et persil.

Souvent au printemps, le corps se retrou­
ve très déminéralisé. Les légumes crus per­
m ettent de faire le plein de minéraux, tout 
comme les algues. Evidemment, on recom­
mande les légumes biologiques, à moins de 
bien les laver ou de les éplucher afin de s’as­
surer qu'ils ne renferm ent pas des produits 
néfastes à notre santé. Aux légumes, on peut 
ajouter les huiles végétales et les légumineuses.

L'une des meilleures façons d ’élim iner les 
toxines em m agasinées durant l'hiver est de 
boire beaucoup d 'eau. C ertaines plantes 
peuvent être  très utiles.

«Le psyllium est une plante très douce 
qui aide à élim iner les déchets car elle fait 
un m énage des parois intestinales», affirme 
Mme LHeureux.

Com bien de tem ps peut durer une cure?

Difficile à dire. En fait, tout dépend de 
chaque personne et de son é ta t de santé. 
Chose certaine, les cures sont le moment 
idéal pour adopter de saines habitudes ali­
m entaires le reste de l'année.

«C'est comme pour la maison. Q uand on 
passe un coup de balai de temps en temps, 
c’est plus facile lorsque vient le tem ps de 
faire le ménage.»

Ainsi, en consacrant une journée par 
sem aine aux légumes crus durant l'été et 
une par mois l'hiver, on passe un coup de 
balai à l'in térieur du corps. Au fond, la 
santé, ce n'est rien de bien com pliqué: une 
alim entation saine et équilibrée, de l'exerci­
ce et prendre soin de soi.

Beaucoup de légumes, surtout 
des légumes verts, tels devraient être 

les ingrédients d'une bonne cure 
au printemps.

r \arlime l̂ê arinyié
Maintenant clin ique m édico-esthétique en collaboration avec Dr Javier Cruz et Dr Adi Yoskovitch. 

Traitement d es rides et lèvres par injections (botox, artécoi, restylone).
Traitement d es varices et couperose.Traitem ent d es taches pigm entaires.

^  f i n  n o  i i  t w n t i  f c

Toujours à l'affût des dernières technologies 
esthétiques, c'est avec plaisir que nous vous 
offrons m aintenant l'appareil • 
de  VACUODERMIE.

V acuoderm ie  corps, LA SOLUTION 
au p rob lèm e  d e  CELLULITE

Offre de lancement

A- T ra item en t ind iv iduel

B- A chat c u re  15 t ra i te m e n ts
En prime bain modelant 
+  exfollient corps valeur d e  125$

$65 
900

valeur de 100$

$
valeur de 1500$

^  r ios f  loni&fions f i  t i ï i /a n w te s
VACUODERMIE VISAGE: La solution au m anque de 
tonus, teint terne, poches disgracieuses aux yeux.

Offre de lancement

Epilation au 
laser NO. yag, obtenez 

l'épilation des aines 
atuite a l'achat de la

aser.

O ffre  valab le  ju squ 'au  31 mai.
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Jeter son argent à l ean
C A T H K K I N E M A I N V I I. I. K

L’eau est indispensable à la vie humaine. 
Aujourd'hui, elle ne se limite plus aux robi­
nets des résidences et constitue un impor­
tant volet du marché de l’alimentation. Mais 
existe-t-il réellement une eau de meilleure 
qualité qu'une autre et en vaut-elle le prix? 
Patrick Bcron, professeur au département 
de chimie de l'Université du Québec à 
Montréal, a répondu aux questions de 
I. 'Oeil Régional.

M. Béron fait d’abord une distinction 
entre les notions de qualité et de goût de 
l'eau, la seconde étant relative à chaque 
individu. «Tous ne sont pas capables de dis­
tinguer les goûts des différentes eaux 
consommées, indique Patrick Héron. Cette 
notion peut donc expliquer que les gens 
préfèrent certaines vaux. Or. toute eau ser­
vie à une température de huit à dix degrés 
Celsius est bonne à boire et rafraîchissante.»

PURETÉ EMBOUTEILLÉE
Quant à la qualité de l'eau. M Héron est 

sans equivoque. L’eau embouteillée n'est pas 
plus saine que celle qui coule dans les mai­
sons et son achat correspond à du gaspillage. 
«C'est une aberration de vendre de l'eau 
sous prétexte qu elle est de meilleure qualité 
que celle du robinet. Pour des questions de 
marketing, on fait peur aux gens en se 
basant sur des scandales comme celui de 
Walkcrton en Ontario, souligne-t-il. L'eau

embouteillée de marque Dasani, distribuée 
par Coca-Cola provient du réseau d'aque­
duc des villes où elle est mise en bouteille. 
Des minéraux v sont ajoutés et on la vend de 
500 à 1000 fois plus cher.»

Les compagnies d'eau embouteillée, de 
source ou autre, insistent beaucoup sur la

pureté de leur eau. C'est le cas des eaux de 
glaciers qui sont dernièrement apparues sur 
le marché, dont l’eau canadienne Eskcr. et 
qui correspondent à une autre tactique de 
vente selon Patrick Béron. «Il n'existe pas 
d’eau supérieurement plus pure que les 
autres. D’ailleurs, il faut savoir qu'une eau

trop pure n'est pas bonne puisqu’elle ne 
goûte rien», orécise-t-il.

Néanmoins, l ’eau embouteillée n’est pas 
près de perdre sa popularité. Selon 
l'Organisation des Nations Unies pour l'é­
ducation la science et la culture (UNESCO), 
les ventes augmentent constamment depuis 
les 30 dernières années. En 2003, l'organis­
me a établi à 12 pour cent le taux annuel 
d’augmentation et à 89 milliards de litres, la 
quantité vendue mondialement.

Selon Patrick Béron, l’eau des aqueducs 
des grands centres québécois est très saine à 
boire, tout comme dans la majorité des pro­
vinces du Canada. Seule l’eau des petites 
municipalités présente de plus grands 
risques en raison du suivi qui n'est pas de 
aussi rigoureux qu'en milieu urbain.

FILTRES ATTRAPE-NIGAUDS
Pour ce qui est des filtres de type Brita, ils 

n'ont d'effet que sur le goût de l’eau, précise 
Patrick Béron. Ces filtres comportent même 
des risques pour la santé lorsqu’ils ne sont 
pas remplacés de façon ponctuelle, permet­
tant ainsi aux bactéries de se développer.

Selon M. Béron, l'achat d'eau embou­
teillée ou de filtres spécialisés correspond à 
un gaspillage certain. Seuls les individus aux 
prises avec une eau de piètre qualité devraient 
se tourner vers ce genre de solutions.

w

Un été kiei arrosé
C A T H E K I N E M A I N M  1. I. E

La saison chaude arrive à grands pas. F.t 
qui dit etc, dit activités sportives, chaleur et 
possibilité de déshydratation. Le service de 
renseignements Info-Santé du CLSC rap­
pelle les précautions à prendre afin d'éviter 
de se retrouver dans un pareil état.

Les adultes devraient boire de 1,5 à 2 
litres de liquide quotidiennement, sauf sur 
indication contraire d'un médecin. Cette 
quantité devrait être augmentée en saison 
estivale en raison des nombreux facteurs de 
déshydratation qui y sont liés. L'exposition à 
la chaleur, la transpiration à la suite d'acti­
vités physiques et l'usage d'alcool en consti­
tuent les plus communs.

SOURCES D’HYDRATATION
L'eau n'est pas le seul liquide pouvant 

permettre une bonne hydratation. Les jus de 
légumes ou de fruits frais ou congelés, le 
lait, les boissons sans caféine, les tisanes et 
les bouillons de légumes sont tous des 
liquides recommandés par lnfo-Santé. 
Seules les eaux minérales doivent être 
consommées avec modération en raison des 
minéraux qui s’y retrouvent.

Certains aliments peuvent aussi per­
mettre d'hydrater le corps. C'est le cas de la 
gelée de fruits de type Jello, des potages 
ainsi que du pouding et des produits laitiers 
à faible teneur en matières grasses. À l'op­
posé, il faut éviter de consommer du jus de 
pamplemousse, des boissons alcoolisées 
ainsi que du café et du thé, ces liquides 
ayant tous un effet diurétique.

Tout comme les personnes âgées, les 
enfants sont plus susceptibles de se déshy­
drater rapidement. Les cas impliquant des 
enfants de moins de deux ans ne sont pas 
rares, indique-t-on à lnfo-Santé. Or, il peut 
parfois être difficile d’amener les enfants à 
boire une quantité convenable de liquide. Il 
faut donc miser sur I aspect ludique de l'hy­
dratation. Les sacs de jus et les popsicles 
sont de bons moyens de favoriser une 
meilleure hydratation chez les plus jeunes.

SIGNES ET SYMPTÔMES
Il est important de porter attention aux 

symptômes de déshydratation qui se mesurent 
selon trois niveaux de gravité. Légère, la 
déshydratation ne comporte aucun signe révé­
lateur. Au niveau modéré, on peut noter de la 
sécheresse de la peau et de la muqueuse buc­
cale, l'accélération du rythme des battements 
cardiaques (tachycardie), diminution de la 
quantité d'urine et des yeux creux et cernés.

À l’extrême, la déshydratation peut 
conduire à une altération de l ’état de 
conscience, des extrémités froides, pâles et 
marbrées, une perte d'urine et une rigidité 
de la peau.

En tout temps, il est possible d’appeler le 
personnel d’Info-Santé pour obtenir des 
renseignements quant à la condition d’un 
proche. À l’exception des cas très graves, les 
gens d'Info-Santc peuvent indiquer les 
mesures à adopter pour favoriser la réhydra­
tation des personnes concernées. La ligne 
lnfo-Santé est accessible au 536-2572.w

En 200.1, l ’UNESCO a établi à 12 pour cent le taux annuel d'augmentation des ventes 
d'eau embouteillée et à 89 milliards de litres, la quantité vendue mondialement.

Souffrez-vous de ou connaissez-vous quelqu'un qui en souffre ?
Nouvelle technologie 100% numérique

Une prothèse auditive SANS FRAIS ET SANS LIMITE D'AGE selon les règles de la RAMQ.

Laflamme & Associés fÿ|

Adaptée avec , (Le modèle illustré « 
précision à n'est pas couvert

VOS besoins !  par la RAMQ.) R

Audioprothésistes
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Harder pour la saité
K () G E R L A F R A N C E

Marcher. Il n'y a sans doute rien de plus 
naturel. Pourtant, lorsqu'on pense activités 
physiques et remise en forme, ce n’est sou­
vent pas l'activité qui nous vient en tête en 
premier. C’est malheureux car scs effets sur 
la santé sont indéniables.

«La marche, c’est la base de tous les exer­
cices, confie Jacques Préfontaine. C ’est tout le 
corps qui est en mouvement: les yeux, les bras, 
les jambes, les genoux et les chevilles. Quand 
on vient de marcher, on sent un bien-ctrc 
nous envahir. C ’est vraiment extraordinaire.»

Jacques Préfontaine est animateur au Club 
de marche de la bonne humeur qui accueille 
les personnes âgées tous les matins au Mail 
Montenach. Il anime aussi des activités phy­
siques aux Amis de la Valléc-du-Richclicu à 
Mont-Saint-Hilairc. Bien qu'il œuvre surtout 
pour les personnes âgées, la marche demeure 
pour lui une activité qui peut s'adresser à tous 
les âges, facilement accessible, dont les bien­
faits sont bénéfiques à tout le corps.

«La marche garde les gens en forme, 
affirme-t-il. C ’est bon pour les poumons, 
pour fe cœur, pour la pression. Ça stabilise 
le taux de sucre dans le sang pour les diabé­
tiques. Lorsqu’on marche, c’est tout notre 
corps qui travaille.»

Depuis plusieurs années, Fernand 
Rainville a fait la promotion de la marche en 
animant de nombreux clubs de marche dans 
la région. Dans le livre Marcher la vie, l'au- 
tcurc Monique La Grenade rapporte que 
selon des études américaines, la marche 
aurait un lien bénéfique sur les problèmes 
cardiaques cl circulatoires, l ’obésité, le 
diabète, l ’ostéoporosc, l ’arthrite et la 
dépression. Elle permettrait même de pré­
venir le cancer du côlon et le cancer du sein.

Dans ce livre, Fernand Rainville souligne 
que les bienfaits de la marche ne sont pas 
que physiques. Cette activité permet aussi 
de se détendre, de libérer le stress de la vie 
quotidienne. Et contrairement aux activités 
sportives, l ’aspect de la performance est très

secondaire dans la marche, sinon existant, 
même lorsqu’on pratique cette activité dans 
un club de marche.

«Dans la marche, tout le monde sort 
gagnant», affirmc-t-il dans le livre.

DES PERSONNES ÂGÉES 
PLUS AUTONOMES

Pour les personnes âgées, la marche per­
met de les garder alertes et en forme. Dans 
scs animations, il propose certains exercices 
qui aident les participants au niveau de leur 
équilibre. Les chutes guettent souvent les 
aînés à mesure qu’ils vieillissent.

«La marche leur permet de rester auto­
nomes et de demeurer dans leur maison plus 
longtemps», affirme-t-il.

Lorsqu'elle est faite en groupe, la marche 
devint alors une activité sociale, un prétexte 
pour rencontrer d'autres personnes et briser 
l ’isolement.

«C’est un aspect très important pour les 
gens du 3‘ âge, rappelle-t-il. Sinon, les gens

ont tendance à rester chez eux. La marche 
donne alors une vie sociale à tous ceux qui 
sont seuls.»

Sparts: mieni rant freiner ses ardeurs
R O G E R  L A  F R A N C E

Le printemps est à peine arrivé que déjà, 
on a hâte de se remettre au vélo, à la course 
à pied ou au tennis et de reprendre là où on 
avait laissé à l'automne.

«L’erreur que les gens commettent sou­
vent, c’est qu’ils commencent à s’entraîner 
d’un coup alors qu’ils n’ont pas été actifs de 
tout l ’hiver», souligne Pascale Côté, ensei­
gnante en éducation phoque  à l'école Le 
Tournesol.

Graduellement, c’cst sans doute le mot- 
clé qu’il faut garder à l’esprit lorsque vient le 
temps de se remettre à la pratique de nos 
sports préférés. C ’est aussi le conseil que 
donne Christine Boisvenu, conseillère en 
conditionnement physique au centre sportif 
Paul-Lcmieux.

«Il faut y aller tranquillement, confie-t- 
elle. On débute toujours par une séance d’e- 
chauffcment avant de commencer son 
entraînement, de la même façon qu’on le

fait après l ’activité, pour assurer un retour 
au calme et à la détente.»

Lorsqu'on se remet à une activité, il 
convient de se donner des objectifs beau­
coup plus bas que ceux réalisés la saison 
passée et de les augmenter d’une fois à 
l ’autre. De cette façon, on évite les bles­
sures, les étirements au niveau des muscles 
ou des tendons.

«Il ne faut pas attendre d’avoir de la dou­
leur pour réagir, confie Mme Boisvcnu. 
Lorsqu’il y a douleur, c’est qu’il y a blessure.»

Un retour au gymnase avec un program­
me spécialement adapté peut aussi être très 
bénéfique. Pascale Côté, elle, recommande 
de consacrer dix minutes chaque matin à des 
étirements, une façon de dénouer les nœuds 
de stress dans les muscles et de les assouplir. 
Cette habitude peut être bénéfique lors­
qu'on se remet à la pratique d ’un sport 
comme elle nous prépare à mieux affronter 
le travail quotidien.

Pour Christine Boisvenu, la pratique 
des sports au printemps doit se fa ire  

graduellement pour éviter les blessures. 
Un retour au gymnase peut aussi être fo rt 

utile, comme elle le montre ici.

ADAPTER SON ALIMENTATION
Toutefois, se remettre à l'exercice n'est 

pas tout. Il faut aussi adapter son alimenta­
tion à la nouvelle saison et à l'effort qu'on 
entend déployer. Au printemps, notre corps 
connaît souvent une baisse d’énergie avec la 

|  hausse de la température et le retour à des
1 activités plus intenses.
2 «Il est important d’augmenter les fruits 
I  et les légumes à base d ’eau, soutient 
i  Pascale Côté. Notre corps a besoin qu’on 
1 fasse un grand ménage et un drainage. Il 
^ faut aussi augmenter nos protéines par les
-  noix et les pâtes.»
I  Autre recommandation essentielle:
-  boire beaucoup d'eau et toujours avoir une 

gourde à portée de la main lorsqu'on 
s'adonne aux sports.

Dans la marche, c ’est tout le corps qui est en 
mouvement. Et en plus d'être bénéfique physi­
quement, elle permet de se détendre, surtout 
lorsqu 'elle se pratique en plein air, dans un 

cadre enchanteur.

lumière:

[trousse]
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die fakriqie lieu Plarma?
L I S A  M A R I K  N O Ë L

En sc promenant sur le boulevard Sir- 
W ilfrid -Laurier à Mont-Saint H ilaire , on 
aperçoit l'enseigne d’Axcan Pharma. Par 
l'ampleur de la bâtisse, et surtout les travaux 
d’agrandissement qui sont présentement en 
branle, on s’imagine que cette entreprise 
pharmaceutique est prospère. Mais que fait- 
elle au juste?

Steeve Sitnard, employé d ’Axcan 
Pharma, connaît tous les corridors de l’en­
treprise. Il les parcourt aisément lors de la 
visite de l’entreprise.

Il explique que l’entreprise pharmaceu­
tique se concentre dans le domaine de la 
gastroentérologie, c’est-à-dire à tout ce qui 
touche l’appareil digestif: de l’œsophage au 
côlon en passant par l’estomac, le pancréas, 
l'intestin et le foie.

En tout, 125 employés travaillent à la 
fabrication, la mise en marché et la distribu­
tion des produits. Axcan dispose d'une vaste 
gamme de produits destinés au marché du 
Canada, des États-Unis et de l'Europe. On y

retrouve des suppléments vitaminiques, des 
traitements, des laxatifs, des antibiotiques, 
des antiacides, des traitements contre la 
diarrhée, la constipation, des maladies 
inflammatoires de l'intestin, etc.

CHEZ LES VOISINS l)U SUD
Steeve Simard montre à travers la vitre 

les locaux de fabrication des suppositoires, 
le seul produit conçu au siège social à M ont- 
Saint-Hilaire. Il précise que les supposi­
toires ont été la raison d'être d’Axcan 
Pharma pendant plusieurs années. Ils sont 
distribués autant au Canada qu'aux États- 
Unis.

Ses produits ont obtenu la certification 
du Food and Dm g Agency (F D A ) des États- 
Unis ce qui lui a permis de prendre de l'ex­
pansion dans ce marché. Axcan Pharma met 
en marché des traitements pouvant guérir 
de la plus simple diarrhée jusqu’au cancer 
de l'œsophage.

Les pilules et les capsules sont données 
en sous-traitance à des entreprises de

Montréal et Saint-Hubert qui respectent les 
mêmes critères qu’Axcan Pharma. La certi­
fication F D A  assure la qualité des produits 
et une certaine éthique de travail.

Axcan Pharma a vu le jour à Mont-Saint- 
Hilaire en 1482 dans le sous-sol de son pré­
sident, Léon Gosselin. U n déménagement 
et trois agrandissements plus tard, l’entre­
prise jouit d ’une réputation de chef de file 
dans le marché nord-américain.

w
Dans l'entrepôt qui sera prochainement 

agrandi, ,4xcan Pharma garde toutes les 
matières premières, les bouteilles, les 

emballages, les boites, les dépliants néces­
saires pour la fabrication du médicament et 

pour son emballage. I m  température est 
suneillée rigoureusement même lors du 

chargement des camions pour le transport. 
Les produits pharmaceutiques sont sen­

sibles aux écarts de température.

Avec la nouvelle partie du bâtiment qui est présentement en construction, le siège social de Au siège social de Mont-Saint-Hilaire, Axcan Pharma fabrique des suppositoires,
Mont-Saint-Hilaire multiplie sa superficie par trois. Ixs  bureaux du personnel de la mise en un produit qui a été sa raison d'être pendant plusieurs années,

marché ainsi que l'entrepôt bénéficieront de cet investissement.
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AXCAN
597. boultivaid Laurier 
Mont-Saint-Hilaire (Quebec) 
Canada J3H 6C4

1450)467-5138
I (800) 565-3P55 

(450) 464 00/0  
www.axcaii.com
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