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La belle 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 gout de
remettre le nez dehors pour jouer dans les plates-
bandes, faire du vélo ou simplement nous paver de
longues promenades et apprécier les plaisirs du grand
air

Ric plus comme le printemps pour nous
pousser vers des menus plus sains, plus Iégers, ou les

n non

fridts et legumes frais tronent en maitres
Dans le caluer
mains, 1. 'Oeil Régional vous propose des textes sur

spécial que vous avez entre les
différents aspects de la sante

Mivrtha Cat, cente danseuse éloile
des enseignantes les plus respectées de la région, nous

devenue 'une
parle de sa conception de la santé

Pour elle, santé ne rime pas seulement avee phy
St Elle nous fait I'éloge en effet du Py hole IR
et nous rappelle qu'il n'y a rien comme ['équilibre
pour se sentir bien dans sa peau

Un professeur de chimie de 'UQAM répond auw
questions de notre consaeur Catherine Mainville por
tant sur leaw. Faut-il boire l'eau du robinet, I'eau
embouteillée ou encore leau filtrée?

Comme 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 Lisa Maria
Noél

1l 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 Boisvenu et
Pascale Coté recommandent fortement d'y aller pro-
gressivement et en doucewr, comme le rapporte Roger
Lafrance

Lussi au menu, entre autres, les dangers du perca-
oe buccal, une visite de l'entreprise Axcan Pharma,
de Mont-Saint-Hilaire, les fruits exotiques

Bonne lecture!

BERNARD BIANCHARD

Luc Giard - 1'Ocil Régional
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Bébés gatés
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L.es massages pour béhés connaissent
une importante hausse de popularit¢ au
Centre périnatal Le Berceau de Beleeil.
Janny Proulx, massothérapeute specia-
lisée pour les femmes enceintes ct les
bébés depuis maintenant cing ans y tra-

vaille depuis deux ans.

Pour Janny Proulx, I'évolution de la
permet
aujourd’hui d'accorder beaucoup d'im-
portance au toucher pour les enfants.
puisqu'il semble que
son effet leur est grandement béngé-

mentalité  nord-américaine

Heureusement,

fique.

«Principalement, les massages mater-
nels permettent de tisser des liens avec
I'enfant, indique Mme Proulx. Ils favori-
le réconfort et la
diminution du stress. Les jeunes enfants
ont autant besoin d'étre touchés que de

sent aussi la détente,

boire du lait.»

Les femmes qui se présentent aux
cours de massage y viennent done pour

reserves aux papas sont maintenant
offerts.

«Avec la recrudescence de popularité
de 'allaitement, les meres ont la chance
de vivre une relation de proximité
unique avec l'enfant, explique Janny
Proulx. Le massage permet donc aux
peres de prendre leur place tout en leur
concédant des moments de rapproche-
ment avec leur enfant.»

Bien que le Centre périnatal Le
Bereeau offre des cours de massage des-
tinés aux enfants de un an et moins uni-
quement, Janny Proulx prend bien soin
d'informer les parents quant a I'évolu-
tion de leur enfant afin qu'ils puissent
adapter les techniques de massage au
fur et & mesure de sa croissance.

Les cours de massage sont aussi com-
posés de parties théoriques durant les-
quelles les parents peuvent apprendre a
soulager coliques, gaz, constipation et
autres bobos du bout des doigts en plus
de connaitre les contre-indications de
Certaines manoeuvres.

développer le lien d'intimité avec leur
enfant, explique Mme Proulx. «Clest
aussi pour elles une fagon de sortir de la
maison ¢t de créer des liens avec les
autres meres du groupe. Souvent ces
liens amicaux ¢t d'entraide s¢ poursui-

vent a la suite du cours,»

e
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Janny Proulx
X périnatal Le Berceau,

LIEN PERE-ENFANT
Afin de permettre aux péres de bénc-
ficier d'un tel rapprochement avec I'en-
fant, des cours de massage uniquement

intéressés doivent

de leur poupon, @

PI’(?IIQ s()lﬂ C[(? l’()ll

Comme tous les ateliers du Centre

les cours de mas-

sage sont trés appréciés. Les parents
donc
I'avance afin d'assurer leur place et celle

s'inscrire a
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BERNARD BLANCHARD

Elle a 42 ans. Mais clle ne les fait pas.

Myrtha Cat respire la santé. Pour elle
cependant, la notion de santé dépasse tres
largement le culte de I'esthétisme

«On associe souvent la notion de santé au
seul aspect du physique. Et ¢'est 4 mon avis
une crreur, Le psychologique est tout aussi
important», explique celle qui dirige son stu
dio de danse depuis maintenant 13 ans et
qui vient de le déménager boulevard Yvon-
CHeureux a Beiceil

«On ne peut pas se sentir bien dans sa
peau st on ne se¢ sent pas d'abord bien dans
sa tete. Lexercice physique aide certaine
ment i faire bouger les muscles et a éliminer
les toxines, par exemple. Mais le fait de pra-
tiquer une activit€é que I'on aime permet sur-
tout de libérer son esprit. De diminuer les
tracas du quotidien. Quand on bouge, tout
devient plus facile, plus fluide dans sa téte
Et ¢a, ¢'est un sentiment de grand plaisir, un
¢tat d'esprit qui permet justement de se sen
tir en confiance et bien dans sa peau.»
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La santé, selon Myrtha

Myrtha Cat, ou Catherine Baron pour les
intimes, considére que la danse est une de
ces activités qui permet de libérer 'esprit
Mais faut-il s'en surprendre ? La danse est
pour ¢lle un mode de vie, une fagon d'ctre el
de penser depuis plus de 35 ans

Elle avait tout juste quatre ans en effet
quand elle a commencé a briller sur les plan
chers de danse, Des Mage de huit ans, on I'a
fait boursicre des Grands Ballets canadiens
Et quelques annces plus tard, clle a com
mencé a flirter avee ce qui allait devenir sa
passion; le ballet jazz ¢t la danse modernc

LA BEAUTE DES RONDEURS

La santé pout
qu’elle n'hésite jamais avec ses €Eléves a
aller bien plus loin que I'enseignement des

est elle si importante

scules notions de danse

«lly a beaucoup de femmes qui s'en font
avee leur poids, ce qui n'est certainement
pas ctranger a lous ¢es mannequins que
'on partout ¢t qui sont tellement
maigres n'ai rien contre la minceut
quand c’est naturel, mais bien des femmes
doivent accepter d'¢tre un peu plus rondes.
Et comprendre surtout quil y a tout & fait
moyen d'étre un peu ronde et tres belle a la

voit

Je

{018

«Quand on arrive a bien €quilibrer le
physique et le psychologique, on se sent
automatiquement plus beau et on finit par
oublier un peu ses petits défauts. Je répete
souvent 4 mes ¢leves que la sante
d’abord un sentiment de bien-¢tre. Clest
d"ailleurs pour cela que je ne tombe jamais
dans le picge de la grande rigucur quand on
me demande des conseils pour les régimes
amaigrissants que bien des femmes se sen-
tent obligées de suivre.»

st

DE TOUT, EN PETITE QUANTITE

«Pour moi, la meilleure dicte consiste a
manger un peu de tout, quitte a couper un
peu les quantités et a prendre Phabitude de
manger plus lentement. Mais il ne faut pas
couper tous les petits plaisirs. I est possible
par exemple de prendre un verre de vin sans
COMPromettre sa sanie.»

Les petits plaisirs de la vie font donc ¢ga-

Rien de mieux, au printemps, que de faire un bilan ot un retour a sol
repositionner face a SOI 1 aux autres

s'imposent pour obtenir uné mellieure quaité de vie

simples, par exemple

détériore lentement?

santé a tous'

; * Courriel

Danielle L'Heureux,

Le printemps synonyme de renouveau

L'énergie du printemps
nous améne naturellement a se poser des questions sur nos projets de vie, a se
bref nous encourage a faire les changements qui

La santé, notre bien le plus précieux, devrant étre |a premiére chose a s'occuper et 3
entreprendre. Nous pouvons débuter par nous poser quelques petites questions toutes

Est-ce que mon état de santé s'est ameéloré dans les demiers mois ou au contraire s'est-il

Suls-je en forme au réveil et mon énergie est-elle bien équilibrée tout au long de (a journée ?
Cette petite introspective vous permettra de reconnaltre les points faibles et les
changements a effectuer Il n'en tiendra qu'a vous maintenant de vous mettre a Foeuvre, Je
vous aimer suffisamment et de vous dire que vous en valez vraiment 1a peine

Trop souvent les gens abandonnent avant méme de commencer devant le bilan peu
reluisant quils ont dressé. Quel que Soit le défi a relever, un bon coach, une oreille attentive
des conseils santé, des recommandations professionnelies sont des atouts majeurs dans
toute démarche santé, qu'elle soit préventive ou curative. N'hésitez donc pas a
communiquer avec moi, je me ferai un grand plassir d'évaluer avec vous vos besoins
immeédiats et de vous proposer un protocole réaliste et fait sur mesure pour vous. Bonne

danielle

yathe ¢t praticienne
alernatives

naturo

CN Medecines

Autres services offerts
* Consultation en naturopatihie
Approche globale « Coaching en sante
« Relation daide = Nutrition, gestion de pods
« Travail eénergétique
* Cours et conférences
* Regus pour assurances

Mont-Saint-Hilaire (450) 446-4476 « (514) 581-2213

theurcuxie videotron.c

b 4

«5 Physiothérapie
«5 Ergothérapie
6 Massothérapie
5 Kinésiologie

o5 ﬁﬁtritionniste - Diététiste

=5 Spins a domicile

& Traitement en piscine

-

Clinique
de physiothérapie
Promenade de Savoy i

370, boul. Laurier,
bureau 208
Mont-Saint-Hilaire

467-0110

www.physioprom.ca

lement partic de la recette de la sant¢ de
Myrtha Cat, qui se¢ prépare dailleurs a
ouvrir
studio de danse

Mais attention, il n'est pas question pour
clle de tomber a pieds joints dans le sucre
¢t le péché. C'est dailleurs pour cela |
qu'elle réservera une place toute spéciale §
aux vaourts glacés, mais cgalement au
tofu... histoire, continuer a
miser sur le meilleur ¢équilibre possible
entre plaisirs et santé

«I1 n'y a que I'équilibre qui permette de

une crémerie juste a cOté de son

dit-elle, dc

Nicole ‘

Bllodeau, pht soin de vous.
Vous avez eu un blessure :
- Vous demeurez
un humain,pas un numeéro
- Vous avez
de la douleur et ¢’est réel
- Vous ne savez
pas marcher avec des béquilles

d’aggraver la blessure
Vous avez besoin de quelqu’un
qui connait votre probléme
- Qui sait comment
vous traiter rapidement
- Qui peut vous réapprendre
@ bouger sans vous reblesser

vous avez mal;

i

- Vous n’osez pas bouger de peur

- Qui vous accompagne ct vous comprend

- En qui vous pouvez aveir confiance

L."Ordre de la physiothérapie, dont nous sommes membres,
protege le public.Choisissez bien vos professionnels quand
¢'est une question de santé!

a votre servi

rire, y compris de rire de soi. Et comme je l¢
répete souvent, il n'y a pas de santé possibl
sans humour

POURQUOI ,
CHOISIR LA PHYSIOTHERAPIE
CHEZ NOUS APRES UNE BLESSURE

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

-
"

dans ces moments difficiles

Pour bouger sans douleur

e depuis 1985

450 653-1880

CLINIQUE de PHYSIOTHERAPIE
NICOLE B.DESROCHERS: inc.

ile, St-Basile-le-Grand

"
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CATHERINE MAINVILLE

Les fruits exotiques connaissent ces der
ni¢res années une hausse de popularit¢, Fini
le temps ou l'exotisme se limitait aux bananes
et aux oranges, Aujourd’hui, les comptoirs des
marchés d'alimentation et des fruiteries spe-
cialisées tentent dinitier leur clientele aux
kakis, tamarillos rouges et fruits de la passion

«J& me souviens de arrivee des Kiwis au
d¢but annces 1980, raconte Réal
Riendeau. fruitier et proprictaire des fruite-
ries Arpents Verts nous
demandaient quest-ce que ¢ ctait que ces
affaires brunes-la avee du poil. Puis nous
wvons parlé & nos clients de la valeur nutriti-
ve des Kiwis, dont Fapport en vitamine C est
trois fois plus important que celui d'une
¢t en moins de trois ans, ils sont

des

l cS Les gens

Orange,
devenus tres populaires,»

Aujourd’hui, ce sont
caramboles (fruits ¢toilés), les papayes et les
litchis qui connaissent une hausse de popu
larit¢. Et le marché des fruits n'est pas pres
de connaitre une régression. «Le nombre de
pays producteurs a grandement augmente,
expliqgue M. Riendeau. Cela a cu pour
conséquence d'en augmenter Maccessibilité
ct d'en faire baisser les prix.»

Fruitier depuis maintenant 25 ans, Réal
Riendeau souligne aussi la grande améliora-
tion des méthodes de transport et de conser-
vation des fruits, ce qui permet d’en sauve-
garder la valeur nutritive jusque dans I'as-
sictte des consommateurs

les mangues, les

Photes: 1'Ocil Regional)

MONDIALISATION ALIMENTAIRE

La vari¢té de fruits offerts dans les com-
merces de la région demeure u:pcmlunl
limitée lorsqu’on la compare a ce qui est en
vente & Montréal. Selon M. Riendeau, cette
différence s'explique par la présence moins
importante d'autres ethnies. «Quand nous
avons des demandes spéciales, il nous fait
plaisir  d'y répondre, souligne Réal
Riendeau. Or, il n'existe que quelques
familles d'origine ¢trangére dans la région
immédiate et la demande pour ces produits
particuliers est plutdt minime.»

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

et efficace de:

¢ Arthrose
¢ Maux de téte

¢ Entorse lombaire

® Douleur aux hanches

Clinique Médicale Mont-Saint-Hilaire

261, boul. Laurier, Mont-Saint-Hilaire
(450) 464-5151

Pour un soulagement rapide

¢ Raideur et douleur au cou
¢ Point entre les omoplates

¢ Sciatique, engourdissements

Dr Philippe Laramée D.C.
Diplome de 'Université du

Quebec a Trois-Rividres

*SAAQ, CSST, Assurances privées acceptécs

E\!aluatin initiale sans frais en
préesentation de cette annonce

— Cenire

DERMATOLOGIQUE

e ASROUIGIN —

Traitements

esthéetiques

offerts par un médecin
specialiste de la peau,

depuis pres
de 10 ans

Services offerts :

* Botox
. * Restylane
Hylaform
Cosmoderm
» Peelings

(ndes, acne et taches brunes)

Dre Lise Faucher, MD - 2356, rue Dessaulles - Téléphone : (450) 778-2333

Dipldmée de |'American Academy of Dermatoloqy

accessibles 'année durant, indique Maurice
Clermont, gérant au rayon des fruits ct
légumes au supermarché IGA Serge Pepin a
Mont-Saint-Hilaire. Il n'y a donc plus de rai-

Maurice Clermont, gérant du rayon des fruits
et légumes au supermarché IGA Serge Pepin
@ Mont-Saint-Hilaire.

(Photos: Luc Giard - L'Oeil Régional)

De 'exotisme dans I’assiette

son de réduire la consommation de fruits en
période hivernale, souligne M. Clermont.

Et comment briser la glace face a ces
fruits qui ont parfois un aspect déroutant?
La gégustation en magasin demeure un des
premiers contacts les plus répandus souli-
gnent Maurice Clermont et Réal Riendeau.
Et pour ce qui est de l'incertitude quant aux
fagons d'appréter ces petits joyaux ctran-
gers, les fruitiers et leur personnel sont tou-
jours disponibles pour partager leurs
CONNAISSances.

«Le meilleur moyen de découvrir les
fruits exotiques a la maison, ¢'est de les cui-
siner, indique M. Clermont. C'est une fagon
intéressante d'en apprivoiser les gouts par-
fois peu communs.» Présentement, les kum-
quats, les ramboutants et les figues de
Barbarie se retrouvent dans plusieurs mar-
chés d’alimentation et fruiteries de la
région. Oserez-vous y gouter?

.é'

), m—

Réal Riendeau, fruitier et propriétaire des
Jruiteries Les Arpents Verts.

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

[roubles anxicux, dépression, stress
Epuisement professionnel
Manque de confiance, difficulté d'affirmation
- Malaise intérieur, sentiment de vide et d'isolement
- Période de transformation personnelle (séparation, deuil, faire le point)
- Orientation professionnelle

Linda Smith, B.Ps. (450) 446-6883 88 %o 280
Psychothérapeute, reconnue par la SQPP

- difficultés relationnelles

Q
'9
|461603-24-04-CB
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La denturologie : un travail d'équipe

Professionnel responsable de la confec-
tion des prothéses dentaires, le denturolo-
giste est un important partenaire de la san-
t¢ des dents et de la bouche. 11 contribue a
votre bien-¢tre en vous offrant un produit

adapt¢ a la fois a vos
besoins et
gouts puisqu’il tient
compte, dans son
travail; tout autant
de l'aspect «médi-
cal» que de l'aspect
esthétique de votre
nouvelle dentition.
Mais pour offrir
un service de qualité,
le denturologiste se
doit de travailler en
¢quipe tant avec les
autres professionnels
et techniciens de la
santé dentaire
qu'avec le patient
lui-méme. En effet,
le denturologiste est
responsable de la
partie clinique du
traitement soit I'éva-
luation des besoins,
la prise d’'emprein-
tes, l'essayage, les
ajustements...  Par
contre, n'ayant pas le
pouvoir de poser des
diagnostics, il se doit
de référer le patient
a un dentiste ou a un
chirurgien-dentiste
devant tout constat
d’anomalie au ni-

a4 VOs

Votre denturologiste a
a coeur autant l'aspect
«médical» qu'esthétique
de votre nouvelle dentition.

veau des tissus ou des dents naturelles en-
core en place. 1l travaille également en
étroite collaboration avece des techniciens
dentaires qui s'occupent de la partie labora-
toire du traitement,

En tant que pa-
tient, vous devez
donc vous assurer de
la qualit¢ de l'en-
semble de ces servi-
ces et faciliter le tra-

B vail de chacun des

professionnels  en

4 collaborant avee cha-
¢ cun d'eux pour un

résultat optimal.
Mais votre role ne
s'arréte pas la! Vous
avez ¢galement votre
mot a dire sur cer-
tains choix, notam-
ment sur la forme ou
la couleur des dents
choisies. Une fois vo-
tre prothese instal-
Iée, vous vous devez
aussi de suivre les re-
commandations du
denturologiste ¢t de
faire un suivi régu-
lier avec lui. Vous
pourricz ainsi éviter
des  complications
dues a la transforma-
tion de la bouche ¢t
a l'usure des dents.
Vous vous assurez
par le fait méme
d’une plus grande sa-
tisfaction!
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) CLINIQUE DENTAIRE
() BRIZARD MEUNIER

Pour toute
la famille

477548 2004 C8

446

——————

jour * soir
et 3 samedis
par mois
urgences acceptées

* Prévention * Restauration esthétique * Blanchiment * Prothéses fixes et amovibles
* Soins de gencives * Traitement de canal * Chirurgie orthodontie

365, boul. Laurier, bureau 100, Moni-Saint-Hilgire
(voisin des Arpents verts)

4141

N

”~

Dr Benoit Legault

Chirurgien dentiste

P 464.DENT | 464-336

303, Duvernay, Beloeil

Service hors pair

@,

A 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

AVANT

de blanchiment, une planification personnalisée rendra
possible le réve de votre vie.

Tout sera mis a votre disposition pour qu'enfin
vous ayez le golit de sourire.

D Raymond Richard

« Pour que votre sourire devienne du grand art »

D:h;ymo—nd Richard

Dr chﬂsﬂne Deschénes

CENTRE DE SANTE
DENTAIRE RICHARD

697, boul. Laurier, Beloeil 446-1000

Dentisterie générale et cosmétique
Pour un environnement

sans mercure

472639244
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Le patient tient un réle important
dans la réalisation de sa prothese

De fagon générale, la réalisation d'une
prothese dentaire met en commun 'effort de
deux personnes. D'une part, on trouve le
denturologiste qui posséde les connaissances
et 'expérience nécessaires afin d'effectuer
son travail. Au moment de créer la prothése,
le denturologiste doit observer attentivement
¢t scrupuleusement des ¢léments d'ordre es-
thétique et morphologique particuliers a la
personnalité de la personne qui la portera.
Dautre part, il y a le patient qui peut suggé-
rer certains choix quant a la forme et la cou-
leur des dents. Cependant, le role de ce der-
nier ne se limite pas au seul point de vue es
thétique

L.¢ patient, par les questions qu'il pose au
denturologiste, devient mieux informe et il
est plus en mesure de comprendre la preei
sion que demande la fabrication de protheses

qualit¢ du travail et faire confiance a son den-
turologiste en toute connaissance de cause.
Tout au long du travail, il est trés important
que le patient réponde clairement et franche-
ment aux questions qui lui sont posces. Les
choix concernant I'esthétique, la couleur et la
forme des dents représentent autant de
points qui nécessitent une collaboration
¢troite avee le patient. Le denturologiste ap-
précie grandement cette coopération, car ¢l-
le lui permet d’obtenir des résultats non scu-
lement en accord avece les normes d'une bon-
ne sant¢ buccale, mais également en confor-
mité avec les godats personnels de son client.
A la fin du travail, le denturologiste don

nera quelques conseils au patient; le role de
ce dernier consiste alors & bien écouter et a
mettre ces recommandations en pratique. S'il
ne le fait pas, il pourrait peut-étre s'en «mor

AVRIL, MOIS
DE LA

SANTE

Prenez-vous soin de
vos protheses dentaires?

dentaires. 11 peut ainsi €tre rassuré quant a la

dre les doigtss»!

Pour un service personnalisé!

* Prothése dentaire compléete
« Partiel en titane, sans palais
*Base molle
*Réparation
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MIChel Glguere d.d.

Denturologiste

Consultation gratuit

jour-soir
sur rendez-vous

, Bella Vista, Saint-Basile-le-Grand 653 9797

2
Richard

Perreault, d.d.
Denturologiste

bouge et quiblesse.
- Elle offre une trés grande stabilité;

- Elle permet de redécouvrir le plaisir de manger tous les aliments que

vous désirez savourer;

- Elle contribue a éliminer une certaine géne 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
vous conserverez plus longtemps une
retarderez le vieillissement

visage. Par conséquent,

apparence jeune ou tout au moins,

prémature.

Saviez-vous que la pose dimplants existe
depuis plus de 25 ans, c'est une technique

éprouvée. Le denturologiste fabrique les
prothéses sur implants en collaboration
etroite avec un dentiste chirurgien qui
pose les implants. L'intervention n'est
pas tres douloureuse et tout sera mis en
oeuvre pour rendre I'expérience facile et
confortable.

Et cet investissement dans votre qualité

de vie est déductible d'imp6t, donc plus
abordable qu'il ne semble a
premiere vue.

Nous pouvons vous faire parvenir

plus d'information sur les prothéses
dentaires sur implants sur demande

de votre part, mieux encore une
consultation et examen gratuit vous

est offert, sans obligation de votre
part.

1033, rue Faessler, Beloeil

Les prot»hése?
dentaites
sur implants

La prothése sur implants est parfois la seule solution au « dentier » qui

Comme tout produit fabriqué, les pro-
théses dentaires s'usent avec le temps, ¢'est
pourquoi il est si essentiel de les entretenis
soigneusement, 11 en va de votre confort,
de votre apparence ct, surtout, de votre
santé¢ buccale. Dailleurs, Ientretien des
prothéses n'est pas compliqué. 11 suffit d’y
mettre un peu de temps quotidiennement
(comme vous le feriez pour vos dents!) et
de suivre les recommandations de votre
denturologiste

A ce chapitre, vous devez savoir que le
brossage de votre prothése s'avere tout aus-
si essentiel que celui des
dents naturelles, puis-
que la plaque dentaire,
propice a la formation
de bactéries, se forme
¢galement sur elle. 1l
est done conseillé de
procéder a son nettoya-
ge apres chaque repas a
I"aide d'une brosse dou-
ce et d'une pite non
abrasive. Le brossage
devrait ¢tre délicat afin
d'éviter une usure pré-
maturée. Un bon ringa-

Les prothéses dentaires doivent étre
changées environ tous les cing ans.

ge a l'cau tiede est également de mise.
(Lopération devrait se faire au-dessus d'un
lavabo rempli d'cau pour réduire le choc si,
par malheur, vous ¢chappiez votre dentier. )
Enfin, il est préférable de retirer vos pro
theses pour la nuit afin de les laisser trem-
per dans une solution nettoyante et d'offrir
un peu de repos a vos gencives.

Une bonne hygicne buccale supposc
aussi des visites régulicres chez le dentiste,
méme lorsque 'on porte deux protheses.
Une nouvelle consultation chez le denturo-
logiste est également nécessaire au bout

d'un certain  temps

afin de réadapter le
dentier a la forme de
la bouche, faute de
quoi certaines compli-
cations peuvent appa-
raitre. On recomman-
de en fait de changer
les protheses & tous les
cing ans. Vous vous as-
surez ainsi d'a oir tou-
jours ¢n bouche des
prothéses de qualité
qui vous garderont en
bonne sant¢!
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PROMENADE DE SAVOY

370, boul. Laurier, Mont-Saint-Hilaire
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Nous offrons les
services suivants:

*Prévention *Restauration
*Prothéses fixes ou amovibles
*Endodontie (traitement de canal)
*Chirurgie *Implantologie
*Protecteurs buccaux

et
* Service
d'implantologie
complet sur place !

467/-6006

URGENCE - soir et fin de semaine ¢ Sur rendez-vous

Danny De Nobile d.d.
Denturologiste

URGENCES JOUR - SOIR - SAMEDI KON RA R Ly,




Alerte prévention : le cancer buccal
fait trop de victimes!

C’est sur le dépistage du cancer buccal
(ue se coneentre, cette année, la campagne
de sensibilisation du Mois de la santé den
taire. Durant tout le mois d’avril, I'Ordre
des dentistes du Québec vous invite done a
vous informer davantage sur cette maladie
qui frappe annuellement plus de 33 000
Nord-Americains parmi lesquels pres de
10 000 mourront

La bonne nouvelle
est que les chances de
survie sont de 80 7 si
l¢ cancer est diagnos-
liqué assez tot, ce qui
peut étre fait par un
simple examen  de
deux minutes chez le
dentiste. Une visite
de routine n'est done
pas superflue surtout
S vous remarquez
I'un des symptomes
suivants change-
ment de couleur des
tissus buccaux, dur-
cissement ou engour-
dissement d’une zone

Le dépistage précoce d'un cancer buccal peut

Ievres, blessure qui ne guéril pas et qui sai-
gne facilement ainsi que difficulté & masti
quer, a avaler ou a parler

Une autre méthode préventive efficace
réside dans le changement de certaines ha-
bitudes de vie. 1l est important de savoir,
entre autres, que le premier facteur de ris-
que est la consommation conjointe ¢alcool
¢t de tabac. Une trop grande exposition au
soleil peut ¢galement
¢tre nuisible, de mé-
me qu'un mangue de
Iégumes et de fruits
frais dans I'alimenta-
tion quotidienne

Si les profession-
nels de la sant¢ den-
taire travaillent dar-
rache-pied pour
contrer le  cancer
buccal, une grande
partic de la solution
demeure entre nos
mains. La prévention
et le dépistage préco-
ce demeurent  les
meilleurs outils de
lutte

Avez-vous peur du dentiste?

Combien d'entre nous négligeront leur
sant¢ dentaire par simple crainte de s'as-
scoir sur la chaise du dentiste? En effet,
environ 50 % des gens ressentent une cer-
taine appréhension face aux soins des
dents. En ce Mois de la santé dentaire, il
est temps de renverser cette tendance et
de vaincre nos petites phobies! Apres
tout, ¢'est de notre bien-€tre qu'il s'agit!

Il est intéressant de savoir que les den-
tistes apprennent différentes techniques
pour réduire I'anxiété de leurs patients de
méme que la douleur ressentie lors des
traitements qui, bien souvent, est a la base
de leurs peurs. Si vous €tes de ceux que le
dentiste effraie, pourquoi ne pas lui en
parler tout simplement? Il pourra vous
proposer des méthodes de relaxation fon-
dées sur la respiration ou la diversion et
prendra plus de temps pour vous expli-
quer chaque ¢tape du traitement. On ac
cueille plus facilement les choses que 'on
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voit venir... Lécoute de musique ou le vi-
sionnement d’un film est aussi possible
dans certaines cliniques dentaires. Dans
des cas de peur extréme, certains dentistes
utilisent également I'hypnose ou prescri-
vent des tranquillisants, facilitant ainsi
I'intervention. Les anesthésiants et les
analgésiques, par leur impact sur la dou-
leur, peuvent. enfin diminuer la tension
des patients.

Par contre, n'oubliez pas que la peur
est fortement nourrie par votre attitude et
votre imaginaire. Plus vous entretenez des
images négatives, plus votre peur augmen-
tera, ¢t bien souvent, la douleur avec clle
("est & vous de briser ce cercle vicieux, Et
fuir le dentiste n'est assurément pas une
solution! Au contraire, des visites régulie
res permettent de prévenir les complica-
Lons gqui pourraient Susciter un stress sup
plémentaire. Volre dentaire
donc a vous d'y voir!

sante C Csl

Tout le monde a droit
a une meilleure mastzmtmn./

Avantages des prothéses
amovibles avec attaches boules:
* Hygiéne facile pour le patient.

* Excellente stabilité et confort pour le patient.

* Cout abordable pour tous.

* Simplicité d'exécution.

* Moins de rendez-vous.

Valeur de 70008

Beauchemin, d.d.

370, boul. Sir Wilfrid Laurier #201

461522-104

w0 407-9158

de la bouche ou des vous sauver la vie. (Photo RC)

Mont-Saint-Hilaire

Suzane Fiset 0.0. denturologiste
CENTRE DENTAIRE

Bernier Legendre Gagnon

Unte équipe qui fait bien plus..
pour votre sourire |

10, Yue S(ﬁl*ﬂ-PaH{, Otter(

Suzane Fiset, 0.
Martine Ganvin, 0.0.

- Service complet de
fabrication, véparation
et 0'ajustenent de
vos protheses dentaires

- Prothese sur implants

Arn Par

450) 4406-3044

Dr Pierre Bemier
Dentiste généraliste

dentisterie familiale
esthétique et blanchiment
* orthodontie
* chirurgie : dents de sagesse
* endodontie : traitement de canal

* parodontie : traitement de gencives

-2 couronnes et ponts
“‘prothéses completes et partielles

Dre Ghislaine legendre
Dentiste généraliste

Dre Catherin~ Gagnon
Dentiste généraliste
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Dre Garoline Gusson
Mont-Saint-Hilaire

Services offerts:

* Dentisterie générale pour enfants et adultes

* Dentisterie esthétique * Blanchiment

* Service d'orthodontie mineure

* Prothéses complétes et partielles
Stérilisation ultramoderne

41590244

JOUR * SOIR * SAMEDI
URGENCES SUR RENDEZ-YOUS

464-2441

BIENVENUE AUX CLIENTS DE TOUS AGES

565, boul. Laurier,
Mont-St-Hilaire

CLINIQUE DE
DENTUROLOGIE

Qualité supérieure
a prix inégalables

Vos protheses seront

confectionnées en harmonie
aveC volre visage \

VoS goults el

. N
Joanne Proulx D.D.

446-1673

votre personnalite

Service a domicile

603, Chapleau, Mont-Saint-Hilaire

472041 244

“Dre lLomse Normand D.M.ID.

697, boul. Laurier, Beloeil (Pres du pont)

Tel.: 467-8161

Du nouveau a la clinique :
Service d'orthodontie

Nous aimerions souhaiter la bienvenue au
Dr Réjean Carrier. Comme son nom
lindique, il était prédestiné a la profession.
Dentiste généraliste, le Dr Carrier a 27 ans

d'expérience en dentisterie, particuliéerement dans
le domaine de
l'orthodontie.

Que ce soit pour
un cas dortho-
dontie mineur ou
plus complexe,
Dr Carrier se
fera un plaisir de
vous aider.

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

At e ‘ ttes
Orthodontie
Parodontie

Dentisterie générale "ESthetiqu

Chirurgie buccale  Blanchimen:

Ponts Plaque occlusale
Couronnes Traitement de canal

Auee wous depucs 17 ans!
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Le percage buccal... un pensez-y bien

BERNARD BLANCHARD

En vogue depuis quelques années, le
pergage buccal (oral piercing) n'est pas sans
rnsque

En fait, il est méme plus risqué que le
pergage corporel car la bouche est une
région chaude et humide ou proliférent une
quantite significative de bactéries et ou se¢
trouvent plusieurs vaisseaux sanguins et
nerls importants

Le pire, fait remarquer I'Ordre des hygié-
nistes  dentaires  du
Que¢bec, ¢'est que méme
si le pergage buccal est
une procédure chirurgi-
cale. aucune réglemen-
tation n'encadre cette
pratique

Qu'il soit effectué sur
la langue, les lévres, les
joues, la luette ou le
frein de la langue, le
percage buccal peut
entrainer son lot de dan-
gers. Au nombre de
ceux-ci, notons les infec-
tions locales, la trans-
mission de bactéries par
le sang pouvant
atteindre le coeur et le
cerveau, I'hépatite B et
C ainsi que le VIH..

(Photo d'archives)

|

LES DENTS AUSSI

Les dents peuvent aussi subir les contre-
coups du pergage. Les professionnels de la
sant¢ dentaire ont régulicrement a traiter
des cas de dents usces pur le frottement,
félées par les choces du métal ou cassées lors
de la pratique de sports. Les gencives peu-

Le percage buccal,
une mode a haut risque...

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

Ceux qui optent néanmoins pour le
pergage doivent ¢tre en excellente sant¢ et
ne prendre aucun médicament pouvant par
exemple éclaircir le sang.

DES PRECAUTIONS

LOrdre des hygiénistes dentaires recom-
mande entre autres de s’assurer que le per-
sonnel est formé et que
la piece de travail est
désinfectée. Les instru-
ments doivent étre sous
emballage et stérilisés,
" Les aiguilles doivent
étres  emballées indivi-
duellement et a usage
unique. Quant au bijou,
il doit étre fait de métal
inerte ¢t non toxique.

Une fois le bijou en
place, I'hygi¢ne de la
bouche doit étre excel-
lente: brossage des dents
et du bijou, utilisation de
la soie dentaire et d'un
rince-bouche, ete

Quand mode
sera chose du pass¢, le
souvenir du pergage buccal lui pourrait €tre
ind¢lébile. Une fois le bijou enlevé, une
marque (trou, cicatrice) sera visible sans
compter que les vaisscaux sanguins, les nerfs
et les glandes salivaires pourraient étre
endommaggs.

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

cetie

CLINIGQGUE DENTAIRE
BERNARD NOEL

e

esthétique pour toute
lo famille
-Traitement de canal,
touronne, pont
-Orthodontie
-Blanchiment des dents
-Prothése amovible
partielle et complete
-Sterilisation optimale

pour votre sécuriteé

Jour et soir sur rendez-vous!
Urgences acceptées!

On aime vous voir sourire!

Tel-:la649-1438

523, Ozias-Leduc, Otterburn Park, J3H aA7

SPLEES &

s




MARIE NOEL

La qualité des aliments préoccupe de
plus en plus de consommateurs. Les rayons
d’aliments bio dans les supermarchés ont
augmenté considérablement depuis
quelques années. Aussi, le programme de
distribution d’aliments biologiques
Agriculture soutenue par la communauté
(ASC), voit sa demande grandir d’année en
année. Pour la saison qui s'en vient, une
vingtaine de fermes ont emboité le pas aux
S50 autres,

Deux fermes de la région sont des vété-
rans de ce programme qui a vu le jour en
1996: Les Jardins du Petit Tremble a Saint-
Antoine-sur-Richelicu et Jardins Mére
Nature a Saint-Jean-Baptiste.

Le projet mis en branle par 'organisme
Equiterre permet a des familles, des couples
ou des personnes seules de s'inscrire pour
recevoir chaque semaine un panier de
Iégumes biologiques au gout de la saison.,
Certaines fermes offrent méme de la viande
¢t des ceufs bio,

Les participants rencontrent les fermiers
et fermicres aux points de chute de Beloeil,
Mont-Saint-Hilaire ¢t Saint-Marc-sur-
Richelicu pour recevoir leur panier hebdo-
madaire.

LISA

LEGUMES BIO

Directement de la terre a I’assiette

En plus de fournir des gens en nourriture
bio, le programme permet de soutenir les
producteurs directement et ainsi encourager
I'économie locale. Isabelle Joncas est res-
ponsable du programme ASC chez Equiter
re: «Les gens participent aux paniers bio
pour différentes raisons. Bien sir pour la
sant¢, mais aussi pour des raisons ¢écolo-
giques et afin d'éviter les pesticides. 1l y a le
cOté social, le fait de contribuer a la réussite
d’une ferme locale. C'est aussi un geste poli-
tiquer, déclare-t-elle

De plus, elle ajoute que les Iégumes sont
tres frais puisqu’ils sont cueillis le jour
méme ou au plus tard la veille. Tls n'ont pas
non plus & voyager de grandes distances
avant de gagner la cuisine des consomma-
teurs.

Le contenu du panier varie selon la
période de I'année. Les participants peuvent

Les Jardins Mére Nature de Saint-Jean-
Baptiste procédent a la plantation des semis
en serre. Celte serre nourrit une quarantaine
de familles en offrant des légumes, des petits
Jruits. Des ceufs et du poulet biologique sont
aussi disponibles sur commande.

Le printemps: le temps d’une bonne cure

ROGER LAFRANCE

Quand arrive le printemps, on a souvent
'impression de renaitre a la vie, engourdi
par les mois dhiver. Pour beaucoup d'entre
nous, c¢'est souvent le moment idéal pour
entreprendre une bonne cure afin de se
débarrasser de toutes les toxines emmaga-
sin¢es durant hiver

«L.a cure devrait étre un moment privilé-
gic \|ll'ull s¢ donne, un moment de retour a
Daniclle I'Heurcux, naturo-

SO, conhe
pathe.

Pour e¢lle, la cure du printemps est le
moment idéal pour renouer avee soi-méme
cl plcndrc soin de son corps. ( ‘est pourquom
clle recommande de bien respirer, en pre-
nant de profondes respirations chaque jour.
car I'oxygene est la premicre nourriture du
corps. Elle suggére aussi de faire de I'exerci-
ce léger et des ¢tirements afin de détendre
ses muscles et de leur redonner une nouvel-
le souplesse. On peut également en profiter
pour méditer, dormir, pour récupérer en
somme

Lalimentation, bien sur, reste la base
d'une bonne cure. Notre corps, rappelle
Danielle EHeureux, sort souvent de I'hiver
acidifié. Pour ¢éliminer acidité, rien de
micux que les Iégumes verts tels que les lai-
tue, concombre, céleri et persil,

Souvent au printemps, le corps se retrou-
ve trés deminéralisé. Les légumes crus per-
mettent de faire le plein de minéraux, tout
comme les algues. Evidemment, on recom-
mande les Iégumes biologiques, a moins de
bien les laver ou de les éplucher afin de sas-
surer qu'ils ne renferment pas des produits
netastes a notre santé. Aux Iégumes, on peut
ajouter les huiles végctales et les I¢gumincuses.

Lune des meilleures fagons d'éliminer les
toxines emmagasinées durant hiver est de
boire beaucoup d'cau. Certaines plantes
peuvent ¢tre tres utiles.

«Le psvilium est une plante trés douce
qui aide a ¢liminer les déchets car elle fait
un menage des parois intestinales», affirme
Mme ['Heureux

Combien de temps peut durer une cure?

Difficile a dire. En fait, tout dépend de
chaque personne et de son état de santé
Chose certaine, les cures sont le moment
idéal pour adopter de saines habitudes ali-
mentaires le reste de 'année.

«C’est comme pour la maison. Quand on
pass¢ un coup de balai de temps en temps,
c'est plus facile lorsque vient le temps de
faire le ménage.»

Ainsi, en consacrant un¢ journce
semaine aux légumes crus durant
une par mois hiver, on passe un coup de
balai a l'intéricur du corps. Au ‘

par

I'¢te ¢t

tond, la
sant¢, ce n'est rien de bien complique: une
alimentation saine et équilibrée, de I'exerci

ce ¢t prendre soin de soi
O

Beaucoup de légumes, surtout

des légumes verts, tels devraient étre
les ingrédients d'une bonne cure

au printemps.

SAMERI 24 AVRIL 2004 / ¥ivre en santé 9

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

UNE TENDANCE QUI DURE

Est-ce sculement la peur des maladies
comme la tremblante du mouton, la vache
folle ou la grippe aviaire qui rend les gens
plus conscients du danger? Les consomma
teurs se posent beaucoup plus de questions
et ne veulent plus avaler n'importe quoi. 1ls
s¢ preoccupent davantage de la provenance
des aliments

Sclon les chiffres rapportés par Equiter-
re, 6000 personnes regoivent un panier
chaque semaine au Québec

Mais manger bio est-il seulement une
mode ou une tendance passagére?

«’habitude semble devenir un mouve-
ment qui perdure, croit Mme Joncas. Dans
tous les produits de I'agroalimentaire, ce
sont les produits bio qui obticnnent la plus
forte croissance, de 20 a 25 pour cent.»

Elle ajoute que le Québec est un peu a la
traine de I'Europe et méme de 'Ouest cana-
dien ou plusicurs restaurants bio ont déja
ouvert leurs portes en  Colombie-
Britannique

JZWM@&W&tha%neégkﬁngmwi
Maintenant clinique médico-esthétique en collaboration avec Dr Javier Cruz et Dr Adi Yoskovitch.

Traitement des rides et lévres par injections (botox, artécoi, restylone).
Traitement des varices et couperose.Traitement des taches pigmentaires.

OB En nowveawle
Toujours a l'affat des derniéres technologies
esthétiques, c'est avec plaisir que nous vous
offrons maintenant l'appareil -

de VACUODERMIE.

Vacuodermie corps, LA SOLUTION
au probleme de CELLULITE

Offre de lancement

A- Traitement individuel

B- Achat cure 15 traitements

En prime bain modelant

124, boul. St-Jean-Baptiste

65 valeur de 100%

900°... ..

+ exfollient corps valeur de 125%

Offre valable jusqu'au 31 mai.

eloeil

B . Nes / vomoliors /r vinlarieres

VACUODERMIE VISAGE: La solution au manque de
tonus, teint terne, poches disgracieuses aux yeux.

Offre de lancement

Soin raffermissant
GATINEAL

vacuodermie visage

combineé

POUR SEULEMENT

I‘pil.\linn au
laser ND. yag, obtenez
I'épilation des aines
oratuite a l'achat de la
. 1 2 jambe au laser.

Vacuodermie
Spec ifique yeux

POUR SEULEMENT

40°

Obtenez le contour

anti-rides veux
deliner gratuit \aieur ~as
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CATHERINE MAINVILLE

Leau est indispensable & la vie humaine.
Aujourd’hui, elle ne se limite plus aux robi-
nets des résidences ¢t constitue un impor-
tant volet du march¢ de 'alimentation. Mais
existe-t-il réellement une cau de meilleure
qualit¢ qu'une autre ¢t en vaut-clle le prix?
Patrick Béron, professeur au département
I"Universite¢ du Québee a
aux questions de

de chimie de
Montréal, a répondu
L. 'O¢il Régional

M. Béron fait distinction
entre les notions de qualité et de gout de

d'abord une

'cau, la scconde ¢tant relative a chaque
individu
tinguer les
consommeées, indique Patrick Béron. Cette

«Tous ne sont pas capables de dis
gouts des différentes  caux
notion peul dong \‘\I‘]I\“I\'l que les LCNS
preférent certaines caux. Or, toute ¢au ser-
vie & une température de huit & dix degres
Celsius est bonne a boire ¢t rafraichissante.

PURETE EMBOUTEILLEE

Quant a la qualit¢ de 'eau. M. Béron est
sans ¢quivoque. Leau embouteillée n'est pas
plus saine que celle qui coule dans les mai-
sons et son achat correspond i du gaspillage
«("est une
sous préteste qu'elle est de meilleure qualite

aberration de vendre de I'eau

que celle du robinet. Pour des questions de
marketing fait peur aux
basant sur des scandales comme
Walkerton en Ontario,

on gCNs ¢n s

celui de

souligne-t-il. Leau

CATHERINE MAINVILLE

La saison chaude arrive a grands pas. Et
qui dit ¢t¢, dit activites sportives, chaleur et
[‘H\\I"I]Il( de déshydratation. Le service de
renseignements Info-Sant¢ du CLSC rap
pelle les précautions a prendre afin d'éviter
de se retrouver dans un pareil ¢lat

Les adultes devraient boire de
litres de liguide quotidiennement, sauf sur
indication contraire d’'un médecin. Cette
quantit¢ devrait ¢tre augmentée ¢n saison
estivale en raison des nombreux facteurs de
déshydratation qui y sont ligs. Lexposition &
la chaleur, la transpiration a la suite d’acti-
vites physiques et N'usage d'alcool en consti-
tuent les plus communs

1.5 a2

SOURCES D'HYDRATATION

Leau n'est pas le seul liquide pouvant
permettre une bonne hydratation. Les jus de
Iégumes ou de fruits frais ou congelés, le
lait, les boissons sans caféine, les tisanes ct
les bouillons de Iégumes sont tous des
liquides recommandés par Info-Santé.
Scules les caux minérales doivent étre
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
a faible tencur en maticres grasses. A I'op-
posé, il faut éviter de consommer du jus de
pamplemousse, des boissons alcoolisces
ainsi que du caf¢ et du thé, ces liquides
ayant tous un effet diurétique.

(Phote: L'Owil Regional)
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En 2003, 'UNESCO a établi a 12 pour cent le taux annuel d’augmentation des ventes
d’eau embouteillée et a 89 milliards de litres, la quantité vendue mondialement.

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

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

pureté de leur cau. Clest le cas des eaux de
glaciers qui sont derni¢rement apparucs sur
le marché, dont I'cau canadienne Esker, ct
qui correspondent a une autre tactique de
vente selon Patrick Béron. «Il n'existe pas
d’cau supéricurement plus pure que les
autres. D7ailleurs, il faut savoir qu'une cau

Un été bien arrosé

trop pure n'est pas bonne puisquelle
goute rien», précise-t-il.

Néanmoins, I'cau embouteillée n'est pas
pres de perdre sa  popularité.  Selon
I'Organisation des Nations Unies pour I'¢-
ducation la science et la culture (UNESCO),
les ventes augmentent constamment depuis
les 30 dernieres annces. En 2003, I'organis-
me a ¢tabli 4 12 pour cent le taux annuel
d'augmentation ¢t a 89 milliards de litres, la
quantité vendue mondialement

Selon Patrick Béron, I'eau des aqueducs
des grands centres québgécois est tres saine a
boire, tout comme dans la majorité des pro-
vinces du Canada. Scule I'eau des petites
municipalités présente de plus grands
risques en raison du suivi qui n'est pas de
aussi rigourcux qu'en milicu urbain.

FILTRES ATTRAPE-NIGAUDS

Pour ce qui est des filtres de type Brita, ils
n'ont d'effet que sur le gott de I'cau, précise
Patrick Béron. Ces filtres comportent méme
des risques pour la santé lorsqu'ils ne sont
pas remplacés de fagon ponctuelle, permet-
tant ainsi aux bactéries de se développer

Selon M. Béron, l'achat d’cau embou-
teillée ou de filtres spécialises correspond a
un gaspillage certain. Seuls les individus aux
prises avec une eau de pictre qualité devraient
s¢ tourner vers ce genre de solutions.

N

fout comme les personnes agees, les
enfants sont plus susceptibles de se deshy-
drater rapidement. Les cas impliquant des
enfants de moins de deux ans ne sont pas
rares, indique-t-on a Info-Santé. Or, il peut
parfois ¢tre difficile d’amener les enfants a
boire une quantit¢ convenable de liquide. T
faut donc miser sur aspect ludique de I'hy-
dratation. Les sacs de jus et les popsicles
sont de bons movens de favoriser une
meilleure hydratation chez les plus jeunes.

SIGNES ET SYMPTOMES

Il est important de porter attention aux
symptomes de déshydratation qui se mesurent
sclon trois niveaux de gravité, Légere, la
déshydratation ne comporte aucun signe reve-
lateur. Au niveau modéré, on peut noter de la
sécheresse de la peau et de la muqueuse buc-
cale, I'accélération du rythme des battements
cardiaques (tachycardie), diminution de la
quantité d’urine et des yeux creux et cernés.

A lextréme, la déshydratation peut
conduire a une altération de I'état de
conscience, des extrémités froides, péles 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 a la condition d'un
proche. A I'exception des cas tres graves, les
gens d'Info-Santé peuvent indiquer les
mesures a adopter pour favoriser la réhydra-
tation des personnes concernées. La ligne
Info-Santé est accessible au 536-2572.

Souffrez-vous de

__ou connaissez-vous quelqu'un qui en souffre ?
Nouvelle technologie 100% numérique

Ada tee avec (Le modéle illustré
recision a n'est pas couvert
vos besoins ! par la RAMQ.)

Audioprothesistes

Une prothése auditive SANS FRAIS ET SANS LIMITE D'AGE selon les régles de la RAMQ.

Laflamme & Associés

(5914) 848-4500

261, boul, Laurier, Mont-Saint-Hilaire

Longueuil, Montréal, Saint-Jean, Granby-1 800 422-6181
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Marcher pour la santé

ROGER LAFRANCE

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 I'activité qui nous vient en téte en
premier. C'est malheurcux car ses 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-étre
nous envahir. C'est vraiment extraordinaire.»

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

«L.a marche garde les gens en forme,
affirme-t-il. C'est bon pour les poumons,
pour fe cceur, pour la pression. Ca stabilise
le taux de sucre dans le sang pour les diabé-
tiques. Lorsqu'on marche, c¢'est tout notre
corps qui travaille.»

Depuis  plusicurs  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, |'au-
teure Monique La Grenade rapporte que
selon des Ctudes américaines, la marche
aurait un lien bénéfique sur les problémes
cardiaques ¢t circulatoires, 'obésité, le
diabete, l'ostéoporose, I'arthrite et la
dépression. Elle permettrait méme de pré-
venir le cancer du colon 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, I'aspect de la performance est trés

Sports: mieux vaut

ROGER LAFRANCE

Le printemps est a peine arrivé que déja,
on a hite de se remettre au vélo, a la course
a pied ou au tennis et de reprendre la oi on
avait laiss¢ a I'automne.

«Lerreur que les gens commettent sou-
vent, c'est qu'ils commencent a s'entrainer
d’un coup alors qu'ils n'ont pas été actifs de
tout I'hiver», souligne Pascale COté, ensei-
gnante en éducation phsique a I'école Le
Tournesol.

Graduellement, c’est sans doute le mot-
clé qu'il faut garder a I'esprit lorsque vient le
temps de se remettre a la pratique de nos
sports préférés. Cest aussi le conseil que
donne Christine Boisvenu, conseillére en
conditionnement physique au centre sportif
Paul-Lemicux.

«Il faut y aller tranquillement, confie-t-
clle. On débute toujours par une séance d'¢-
chauffement avant de commencer son
entrainement, de la méme fagon qu'on le

fait aprés activité, pour assurer un retour
au calme ¢t a la détente.»

Lorsqu'on se remet a 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 a
l'autre. De cette fagon, 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 Boisvenu.
Lorsqu'il y a douleur, c'est qu'il y a blessure.»

Un retour au gymnase avec un program-
me spécialement adapté peut aussi étre trés
bénéfique. Pascale Coté, elle, recommande
de consacrer dix minutes chaque matin a des
¢tirements, une fagon de dénouer les nceuds
de stress dans les muscles et de les assouplir.
Cette habitude peut étre bénéfique lors-
quon se remet a la pratique d'un sport
comme elle nous prépare & micux affronter
le travail quotidien

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

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

DES PERSONNES AGEES
PLUS AUTONOMES

Pour les personnes agées, la marche per-
met de les garder alertes et en forme. Dans
ses animations, il propose certains exercices
qui aident les participants au niveau de leur
¢quilibre. Les chutes guettent souvent les
ainés a mesure qu'ils vieillissent

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

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

«C’est un aspect tres important pour les
gens du 3° dge, rappelle-t-il. Sinon, les gens

Dans la marche, c’est tout le corps qui est en

mouvement. Et en plus d'étre bénéfique physi-
quement, elle permet de se détendre, surtout
lorsqu’elle se pratique en plein air, dans un
cadre enchanteur.

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

oL

reiner ses ardeurs

Pour Christine Boisvenu, la pratique
des sports au printemps doit se faire
graduellement pour éviter les blessures.
Un retour au gymnase peut aussi étre fort
utile, comme elle le montre ici.

(Photo: Luc Glard - 1'Ocll Régional)

ADAPTER SON ALIMENTATION

Toutefois, se remettre a I'exercice n'est
pas tout. Il faut aussi adapter son alimenta-
tion a la nouvelle saison ¢t a I'effort qu'on
entend déployer. Au printemps, notre corps
connait souvent une baisse d'énergie avec la
hausse de la température et le retour a des
activites plus intenses.

«Il est important d'augmenter les fruits
¢t les Iégumes a base d'eau, soutient
Pascale Coté. Notre corps a besoin qu'on
fasse un grand meénage et un drainage. 1l
faut aussi augmenter nos protéines par les
noix et les pates.»

Autre recommandation essentielle
boire beaucoup d'eau ¢t toujours avoir une
gourde a portée de la main lorsqu’on
s‘adonne aux sports
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Que fabrique Axcan Pharma?

LISA MARIE N OEI

En s¢ promenant sur le boulevard Sir
Wilfrid-Laurier & Mont-Saint-Hilaire, on
ipergoit I'enseigne d’Axcan Pharma. Pai
"ampleur de la batisse, et surtout les travaux
d'agrandissement qui sont presentement en
branle, on s’imagine que cetie entreprise
pharmaceutique est prospere. Mais que fait
¢lle au juste?

Steeve  Simard, employe  d'Axcan
Pharma, connait tous les corridors de 'en
treprise. 11 les parcourt ais¢ment lors de la
visite de | entreprise

Il explique que P'entreprise pharmaceu
tique se concentre dans le domaine de la
gastroentérologie, c'est-a-dire a tout ce qui
touche Nappareil digestif: de 'oesophage au
colon en passant par I'estomag, le pancreas
I'intestin et le foic

En tout, 125 e¢mployés travaillent a la
fabrication, la mise en marche et la distribu
tion des produits. Axcan dispose d'une vasie
gamme de produits destinés au marche du
Canada, des Etats-Unis et de 'Europe. On y

retrouve des suppléments vitaminiques, des
traitements, des laxatfs, des antibiotiques
des antiacides, des traitements contre la
diarrhée, la constipation, des maladies
inflammatoires de 'intestin, ¢ic

CHEZ LES VOISINS DU SUD

Steeve Simard montre a travers la vitre
les locaux de fabrication des suppositoires
le seul produit congu au si¢ge social & Mont
Saint-Hilaire. 1l précise que les supposi
toires ont ¢t¢ la raison d'¢tre d’Axcan
Pharma pendant plusicurs annces. lls sont
distribués autant au Canada qu'aux Etats
Unis

Ses produits ont obtenu la certification
du Food and Drug Agency (FDA) des Etats
Unis ce qui lui a permis de prendre de 'ex
pansion dans c¢ marché. Axcan Pharma met
en marche des traitements pouvant gucrin
de la plus simple diarrhée jusqu’au cancer
de ]’1\'\”'\'].!‘._!(

Les pilules et les capsules sont donnees
en sous-traitance a4 des entreprises de

Montréal et Saint-Hubert qui respectent les
mémes criteres qu'Axcan Pharma. La certi
fication FDA assure la qualité des produits
¢t une certaine ¢thique de travail

Axcan Pharma a vu le jour 4 Mont-Saint
Hilaire en 1982 dans le sous-sol de son pr¢
sident, Léon Gosselin. Un déménagement
¢t trois agrandissements plus tard, 'entre
prise jouil d'une reputation de chef de file
dans le marché nord-américain

L

Dans l'entrepit qui sera prochainement
agrandi, Axcan Pharma garde toutes les
matiéres premiéres, les bouteilles, les
emballages, les boites, les dépliants néces-
saires pour la fabrication du médicament et
pour son emballage. La température est
surveillée rigoureusement méme lors du
chargement des camions pour le transport.
Les produits pharmaceutiques sont sen-
sibles aux écarts de température.

L'Owil Reégional)

(Photos: Luc Giard

Au siége social de Mont-Saint-Hilaire, Axcan Pharma fabrique des suppositoires,

{vec la nouvelle partie du bdtiment qui est présentement en construction, le siége social de
un produit qui a été sa raison d'étre pendant plusieurs années.

Mont-Saint-Hilaire multiplie sa superficie par trois. Les bureaux du personnel de la mise en
marché ainsi que 'entrepit bénéficieront de cet investissement.

AXCAN PHARMA

AXCAN PHARMA

erotovic. ROLPE raison 'l




