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I 1 y a un domaine des arts déco-
ratifs qui surprend toujours
par I'immense variété de , de
couleurs et de iques de fabri-
cation. C’est celui de la cérami-
que. En effet, la céramique quelle
soit gres, porcelaine ou faience,
peut passer par toutes les 65
de couleurs de I'arc-en-ci

Les styles 2 la mode d’une épo-
ue donnée, influenceront évi-
emment cette production, ques-

tion d’agencer les vases, assiettes
décoratives ou simplement les en-
sembles de e A la mode du
jour. Les céramistes, qu'ils soient
artisans ou rattachés a de grandes
sociétés, exportent dorénavant
leur production a travers le mon-
de et ce, depuis plus de deux cents

ans.
Des piéces nnelles
Méme si la production attei-
gnant les milliards de morceaux
pour la vaisselle commune dite de
tous les jours est la plus connue,
on ne peut négliger {; fabrication
des grandes compagnies telles
Moorcroft (Angleterre), Limoges
(France), ou Lladro (Espagne), et
ainsi réaliser les prix astronomi-
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Une porcelame industrielle qui date du début du 20" siécle

Comme des centaines de milliers de ces bols en céramique
aux Etats-Unis et au Canada, sa valeur marchande ne

ou 208 chez les antiquaires.
ques que t atteindre certai- Saint-Jean 2 la fin du 19° sit¢cle ou | Lalopécie est une chute de cheveux sur tout ou sur une partie
nes pieces de collection. Chez les créations artistiques du début | du cuir chevelu. La calvitie, quant 2 elle, est I'absence de
nous les pidces les plus chéres sont  de la production de la Céramique | cheveux.
soit anciennes et artisanales ou en-  de Beauce il y a cinquante ans.

core contemporaines et le fruit de

céramistes réputés.
Mentionnonsdfalement, les
pieces exceptionnelles produites a

gomelame industrielle a décors de
écalques, dont la signature de la
manufacture sous la pi¢ce nous
indique une fabrication polonaise
ou tchécoslovaque. Comme des
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centaines de milliers de ces bols
furent importés aux Etats-Unis et
au Canada, sa valeur marchande
ne pas les 15 ou 20 dollars
chez les antiquaires. ®
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Alopécie

Le bol qui nous intéresse cette
semaine est une production euro-
péenne qui date du début du 20*
siecle (1920). Il s’agit ici d’'une

androgéne et la pelade.

est p
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Une chronique sur ’horticulture

Stéphanie
sdhorticufure@hotmail.com
L Orsque je me suis assise 3 mon
bureau pour écrire cette peti-
te présentation de moi, je ne savais
p quoi écrire. Bien que ue mon tra-
soit d’étre horti ice, et que
je le considere comme étant le
u métier du monde, je me de-
mandais oommmt )e pouvais vous
expliquer ce pour moi cette
passion pour

Quel adjectif ou exemple pour-
rait &tre parfait pour décrire cette
passion? Est-ce un délice, un
un mets exquis, un dessert su
me? Oui, je crois que c’est vrai-
ment ¢a, un dessert sublime! Ima-
ginez-vous en train de savourer
votre dcssert préféré. Vous prenez
le temps, j’en suis certaine, pour
profiter de chacun des morceaux
de cette magnifique pl!mm: qui
vous fait toujours craquer. Aucun

~étre de di-

quallﬁcanf. a (g( :
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succulent golit qui vous fait saliver.

ticulture se résume ainsi, & un des-
sert sublime que je me fais a cha-
que fois, un bonheur de déguster.
Mmm... Quel délice!

Une passio,

Qu il so:t uestion de fleurs,
d’arbres, d’arbustes ou méme de
plantes potageres, pour moi, c’est
toujours un immense plaisir de

uvoir cette passion que
y’ai pour [horticulture, et
d’ailleurs, c’est pourquoi j’en ai fait
mon métier.

Depuis que je suis toute jeune
que le monde végétal me fascine.
Ma mere, toujours eu de ma-

-bandes, et un po-

tager dans lequel il était fort agréa-

ble cll’allerhanucbﬂ 3;: carotte ou

quelques haricots ue j’avais

un petit creux, a su me f:luc Aéoou

vrir et me transmettre les joies du
jardinage. -

Maintenant que j’exerce cette
profession, j’ai moi aussi le désir de
transmettre cette passion pour
Phorticulture. Etant donné que le

un autre de mes intéréts, ¢d sera
pour moi un bonheur de

partager
avec vous, par le biais d’une chro-
mes’

nique hebdomadaire,
connaissances sur ce fascinant

Dans les semaines et les mois a
venir, je tenterai de vous transmet-
tre des conseils horticoles utiles
qui, j'espére, sauront agrémenter
votre plaisir a jardiner. Cette chro-
nique que je vous présenterai se-
maine aprés sermaine, est pour moi
la possibilité de vous offrir un
morceau de mon dessert sublime,
Ainsi, a chaque chronique, nous
aurons le plaisir de déguster cha-
cun de ces délicieux morceaux.

grande incidence d’alopécie.

orale, qui

Dong, je vous invite & me trans-
mettre vos suggestions de chroni- La
ques, vos commentaires et vos
questions. De cette fagon, je la région de la
rai aborder les sujets de 'heure J§ .. "0 " o el

ainsi que tout sujet qui sont d’un

intérét pour vous. Sur ce, au plaisir

de se retrouver dés la semaine vieamines

prochaine. ® ‘8.
) ments n'a
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Il existe principalement 2 types d'alopécie:

La premiere se manifeste graduellement. La chute de cheveux
ssive et se situe sur les
met de la téte. Elle affecte environ 50% des hommes de 50 ans
et 50% des femmes de 60 ans. Chez 'homme, elle peut
débuter vers 20 ans. La pelade, quant 2 elle, se manifeste en
une perte soudaine de cheveux en un endroit précis et en
général, les cheveux repousseront. Cette forme d'alopécie est
souvent reliée a des maladies auto-immunes. Lalc:réc

androgéné serait causée par une forte concentration d’hor-
mones méles dans les cheveux. Le cycle de croissance pileuse
est alors plus court. Les cheveux s’en trouvent plus fins et plus
clairsemés. Cette hormone étant plus concentrée chez
I'homme que chez la femme, celui-ci en sera plus affecté. 1l est
a noter qu'a la ménopause, ol les hormones femelles sont en
décroissance, on voit apparaitre chez la femme une plus

Il n'existe pas de fagon d’enrayer la perte des cheveux. Chez
’homme, ce phénomeéne est permanent. Il existe cependant
des traitements qui pourront freiner la perte de cheveux. La
Finastéride, par exemple, est un médicament pris par voie
urra augmenter la quantité de cheveux et peut-
étre combler les régions clairsemées du cuir chevelu. Ce
traitement s'adresse aux hommes. Il existe également un
traitement topique, le Minoxidil Solution qui, appliqué sur le
cuir chevelu, favoriserait la repousse. Ce dernier peut &tre
.utilisé autant chez 'homme que chez la femme.

effe de cheveux est également une avenue de correction

opécie. Il s'agit de prélévements de greffons prélevés dans
ue, que 'on implante dans des zones dégar-

Plusieurs autres traitements de tout acabit vous sont proposés;
uits naturels, crémes... Aucun de ces traite-
ontré, hors de tout doute, une efficacité,

Pour tout autre t, veuillez consulter
o, |

Alain & G.M. Papillon
Pharmaaéena

I'alopécie

ions frontales et au som-
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andwiches SURPRISES

L es sandwiches n'ont
plus cette allure de
déja-vu... on les appré-
te maintenant avec
tous les ingrédients in-
imaginables et on utili-
se aussi tout un éven-
tail de pains, que ce soit un pain de seigle, d'avoine ou de
mais ou un pain pita ou un bagel. On suggére méme pour la
boite a lunch, un pain aux bananes ou aux courgettes tartiné
de fromage a la créme.

Pour des repas légers ou des repas sur le pouce, redécouvrez le
plaisir de manger un sandwich appétissant, nourrissant, facile
a préparer et surtout prét en criant...

8 625 ml de chou rapé (2 1/2 tasses)

8 125 ml de céleri finement haché (1/2 tasse)

8 50 ml de poivron vert finement haché (1/4 tasse)
8 50 ml de concombre finement haché (1/4 tasse)
1 2 ml de sel d'oignon (1/2 c. a thé)

8 pincée de poivre

# 125 ml de mayonnaise (1/2 tasse)

# 30 ml de creme (2 c. a table)

# 125 ml d'amandes effilées (1/2 tasse)

# tranches de fromage suisse

B tranches de beeuf cuit

Combiner les 6 premiers ingrédients et bien mélanger;
au moment de servir, ajouter la mayonnaise, la créme et
les amandes. Assembler les sandwiches en utilisant votre
pain préféré. Environ 6 sandwiches '

Yandwiches au pore

B 15 ml d’huile (1 c. a table)

B 2 escalopes de porc (env. 4 0z/125 g ch.)

8 30 ml de fromage a la creme ramolli (2 c. a table)
B 1 ceuf dur finement haché

# 15 ml de moutarde du commerce (1 c. a table)

B 4 tranches de pain de seigle

B feuilles de laitue

# tranches de tomates

Dorer la viande dans l'huile chaude, quelques minutes
de chaque coté et retirer du feu; garder au chaud. Mé-
langer le fromage, l'ceuf dur et la moutarde. Faire griller
le pain et tartiner le mélange au fromage puis garnir de
feuilles de laitue.

Etendre les escalopes sur le pain et agrémenter de
tranches de tomates; fermer le sandwich et servir immé-
diatement. 2 sandwiches

— o - - " "’
Sandviches a [ aqgnece

B 4 pains pitas

8 375 g d'agneau haché (3/4 b)

# 1 oignon finement haché

1 1 gousse dail émincé

1 125 ml de céleri finement haché (1/2 tasse)

# 1 paquet d'épinards hachés, surgelés, décongelés
(10 0z/284 g)

15 ml d'origan (1 c. a thé)

- B sel et poivre
1 125 ml de fromage feta émjetté (1/2 tasse) -

# feuilles de laitue
1 1 tomate coupée en dés

Couper les pains pitas en deux pour former des po-
chettes et réchauffer au four. Pendant ce temps, dorer
l'agneau dans un peu de gras quelques minutes en tour-
nant et ajouter l'oignon, ail et le céleri; continuer la

cuisson environ 5 minutes ou jusqu'a ce que les légumes

soient tendres.

Eqoutter parfaitement les épinards et ajouter au poé- |

lon; bien mélanger. Ajouter l'origan et assaisonner au
gout. Cuire pendant 2 minutes ou jusqua ce que le tout
soit bien chaud. Retirer du feu et incorporer le fromage.
Bien remuer.

Garnir chaque pochette de pain pita, de feuilles de lai-
tue et du mélange a l'agneau; ajouter des dés de toma-
tes et servir immédiatement. 4 portions

5 . <
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B 4 bagels

1 1 paquet de fromage a la creme (250g)
B 2 échalotes émincées

i feuilles de laitue

B 8 tranches de bacon cuit, coupé en deux
1 1 poivron rouge coupé en rondelles

B rondelles de concombre anglais

B sel et poivre

Couper les bagels en deux, Combiner le fromage et les
échalotes et tartiner chaque tranche de cette prépara-
tion puis garnir de laitue et de bacon cuit. Déposer en-
suite des rondelles de poivrons et de concombres et as-
saisonner au goit. 4 sandwiches

ENCORE DES SANDWICHES...

Les sandwiches peuvent étre
@ préparés d'avance et congelés a

certaines conditions : badi-

geonnez d'abord un c6té de cha-
que sandwich de beurre, de margarine
ou de fromage a la créme, ce qui empé-
chera le pain de se détremper. Ensuite,
garnissez-le de tranches de fromage
ferme comme le cheddar ou le suisse et
de viandes froides comme le jambon, le
salami, le rosbif, le porc, le dindon,
etc. Vous pouvez aussi congeler des
sandwiches au poulet, au saumon ou au
thon si vous remplacez la mayonnaise
par du fromage a la créme. On peut mé-
me congeler les sandwiches au beurre
d'arachide ! Bien enveloppés, les sand-
wiches se conserveront jusqu'a deux se-
maines au congélateur. Mais ne faites
pas congeler des sandwiches contenant
des ceufs durs ou de la mayonnaise. Re-
levez vos sandwiches de feuilles de lai-
tue en choisissant différentes variétés;
romaine et frisée agrémenteront bien
vos sandwiches mais le goit sera diffé-
rent. Essayez aussi d’autres sortes de
verdures comme les germes de soya ou
de luzerne. Des restants d’omelettes ou
de salades, riz, pates ou légumi-
neuses, conviendront parfaite-
ment pour farcir un pain pita;
toutefois, pour garder au pain
sa saveur, garnissez-le de
feuilles de laitue avant d'y
déposer votre garniture.
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La Honda Fit offre un
volume utilitaire étonnant

Jean-Frangois

L a nouvelle Honda Fit 2007 a
été congue pour s'imposer en
tant que leader sur le marché cana-
dien des sous-compactes. Pour ce
faire, elle offre un volume de char-
gement et de rangement hors du
commun, un habitacle ultra fonc-
tionnel, une conduite sportive, et
de nombreux accessoires de sécu-
rité. Comparativement aux Etats-
Unis ol seulement deux versions
du véhicule -LX et Sport- seront
proposées, le Canada aura droit a
une troisieme version -DX- desti-
née aux consommateurs aux bud-
gets plus modestes.

La Fit a d’abord été commercia-
lisée au Japon au cours de I’été
2001 et a immédiatement recu les
®oges de I'industrie automobile
japonaise et des consommateurs
japonais. En 2002, a I'issue de sa
premiére année de commercialisa-
tion, la Fit est devenue le premier
véhicule Honda a s’établir au som-
met des ventes annuelles du Japon,
avec plus de 250 000 voitures ven-
dues. La Fit est désormais vendue
dans 117 pays et a remporté de

La banquette arriére

LaF:tesrvenduesousIenomdeHonda]azzenEumpmmﬁquedamdaumpm Lepnxdebasedébu:ed I4980$

nombreux prix a travers le monde,
r compris celui de «Voiture de
"année» au Japon, en Australie, en
Nouvelle Zélande et au Royaume-
Uni. La Fit est vendue sous le nom
de Honda Jazz en Europe ainsi que
dans d’autres pays.

«Magic seat» est entiérement escamotable dans le

phndnraqmoﬁ!mmhmmbndummmm
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Equipement

Déja bien implantée et jouissant
d’une certaine popularité en Asie
et en Europe, la Fit fait ses débuts
chez nous équipée de série d’un
moteur quatre cylindres VTEC de
1,5 litre et 109 chevaux, de six
coussins gonflables, de freins ABS
avec EBD, d’une banquette exclusi-
ve Magic Seat divisée 60/40 per-
mettant une grande polyvalence.

Par ailleurs, outre la boite ma-
nuelle a cinq rapports de série,
une boite automatique a cinq vi-
tesses est offerte en option. Qui
plus est, des sélecteurs de vitesses a
palette intégrés au volant sont dis-
ponibles sur le modele Sport a
transmission automatique. Selon
le constructeur, la consommation

de carburant du véhicule est esti-
mée a 7,3 litres aux 100 kilometres
en ville et a 5,8 litres aux 100 kilo-
metres sur route.

Lhabitacle de la Fit propose un
espace passager et utilitaire éton-
namment spacieux. Cette caracté-
ristique repose sur la banquette
Magic Seat, une banquette arriére
innovante divisée 60/40 permet-
tant de rabattre les dossiers ou de
relever les assises et de créer quatre
configurations de siéges et d'espa-
ce utilitaire distincts. Avec tous les
sieges en position verticale, la Fit
peut accueillir jusqu’a cinq passa-
gers ainsi que tous leurs bagages
grace a un volume du coffre arriére
de 603 litres.

A titre de comparaison, le volu-
me du coffre de la Toyota Yaris est

de 228 litres, celui de la Suzuki
Swift est de 200 litres, tandis que
celui de la Kia Rio est de 447 litres.
Lorsque la banquette arriére est
entiérement rabattue, le volume de
charge de la Fit atteint 1186 litres.
Par ailleurs, afin d’optimiser da-
vantage l'espace intérieur, Honda a
placé le réservoir a essence vers le
centre du véhicule, soit sous le
lancher des siéges avant. Ainsi,
"aire de chargement du coffre est
relativement bas, ce qui permet
d’accroitre le volume intérieur.

Puisque Honda nous a imposé
un embargo sur nos impressions
de conduite jusqu'au 3 avril pro-
chain, nous vous présenterons un
essai routier complet au cours des
prochaines semaines. ®

ammwhﬁdmmhwuwﬂi




I

———— ——

Ls CANADA Francgais » YIVRE IE) * www.canadafrancais.com ¢ Le mercredi 29 mars 2006

M =N VOYAGE AUTOUR DU MONDE

eSS EETINNRNIPNNRRIIIRRRSEIETSS
T T I e e R LR R A Ll Ll UL

La Patagonie, le paradis des amateurs de plein air

Dominic

C ouvrant deux fois la distance
qui e Montréal de la Flo-
ride, le Chili offre toute une variété
de paysages. Le nord avec ses hauts
plateaux et son désert m'attire, mais
)'opte plutdt pour le sud et la fa-
meuse Patagonie, paradis des ama-
teurs de plein air.

Comme notre Grand nord a
nous, le sud du Chili n'est pas la ré-
Fi:m la plus densément peuplée, et
es autoroutes pour s’y rendre n'en
sont pas vraiment. Je profite donc
des tarifs aériens domestiques peu
élevés pour me rendre encore plus
bas que le 507 paralléle sud, en plei-
ne Patagonie.

D’abord une breve escale a Puer-
to Natales, le temps d’organiser un
trek dans les sentiers fort courus, ou
plutdt marchés, du parc national
Torres Del Paine. Deux options ma-
jeures s'offrent a celui qui a la chan-
ce de se rendre pour quelques jours
dans cette portion de la Cordillere
des Andes: le circuit «W» qui se fait
idéalement en 5 jours, ou le tour
complet qui inclut ce méme «W» et
qui demande jusqu’a 8 jours de
trek. Comme il faut tout réserver a
I'avance (terrain de camping, trans-
bort pour s’y rendre, etc. ), Impossi-
Llc de changer d'idée. En ce qui me
concerne, je penche pour le «W»,
un choix que je n:f;rcnerai telle-
ment j'apprécierai I'expérience au
point de vouloir continuer quel-
ques jours supplémentaires.

Temps variable

La veille de mon départ, lorsque

je m'informe des prévisions météo
du parc pour les cinq prochains
jours, on me rit au nez. Je com-
rrends bientdt que ce n'est pas de
‘impolitesse, mais plutot que le
temps la-bas est si variable que 'on
peut subir les quatre saisons dans
une méme journée. Cet état de fait

implique que I'on doit s’équiper da--

vantage et prévoir toutes les éven-
tualités. Et qui dit équipements
supplémentaires, dit poids supplé-
mentaire sur le dos du marcheur
qui doit tout transporter dans son
sac a dos.

Quoiqu'il soit possible de s'ache-
ter de la nourriture a certains en-
droits, et méme de coucher dans un
lit douillet, je préfere vivre l'ex%(‘—
rience la plus authentique possible
qui consiste a coucher dans une
tente, malgré des nuits autour du
point de congélation, et a transpor-
ter sa nourriture. Noix, chocolat, sa-
lami, pain, nouilles chinoises et
beurre d’arachide d’importation
acheté a grand prix constitueront
I'essentiel de mes repas la-bas. Pour
boire, la fonte des glaciers fournira
de I’eau pure a tous les randon-
neurs, s'agit de croiser un ruisseau
et le tour est joué.

C’est au travers d’'un décor rem-
pli de lamas sauvages, d’'une espéce
d’autruche et de flamands roses que
je pénétre, en autobus, dans ce su-
perbe parc national. Puis, aprés une
croisiére sur les eaux bleutées issues
de la fonte des glaciers, je me lance
enfin dans les sentiers.

Tout un décor

Tel Frodon dans le Seigneur des
anneaux, ou n'importe quel héros
d’un jeu vidéo, je foule toutes sortes
de sentiers et découvre successive-
ment divers types d’environne-

C'est le genre de paysage et de pics rocheux que P'on peut voir en débarquant
dans le parc national Torves des Paine, dans le sud de la Patagonie chilienne.

whe s

Me voici devant les imposantes Torres del Paine qui s'élévent a environ 1500

métres au-dessus de ma téte et qui donnent leur nom au parc national.

ments. Toutefois, ces splendeurs
n’ont rien de virtuel et 'on passe
d’un éboulis de rochers, a une rivie-
re desséchée, a une forét aux d’ar-
bres morts, ou tordus, jusqu’a une
montée en cascade. On marche
fouetté par les vents, mouillé par la
pluie, bralé par le soleil, mais tou-
Jours en extase devant ces paysages
enchanteurs. Et peu importe le dé-
cor, d’austéres pics rocheux suivent
et intimident le marcheur tout au
long de son trajet.

Sur les sentiers, 'on rencontre
tout un éventail de randonneurs,
du plus expérimenté, vétu de North
Face ou Arcteryx de la téte aux
pieds, jusqu’au plus improvisé, en
Jean et manteau de cuir... On y en-
tend également toutes les langues,
mais tous se saluent du «Hola!» es-
pagnol. Outre plusieurs Européens,
de nombreux Chiliens, Argentins et
Israéliens foulent les sentiers de cet
impressionnant joyau national.

Je reviens de cette randonnée
complétement accroc a ces gran-
dioses paysages naturels. Ainsi, dés
le lendemain, je décide de traverser
la frontiere de I’ Argentine I'instant
d’une seule journée pour y décou-
vrir I'imposant glacier Perito More-
no, I'un des glaciers dans le monde

lhndnmghmrhfiw reno qui s'avance graduellement dans ce lac et qui .Qldquu-mlsofm i
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poursuivant le plus rapidement son
expansion. Pour ceux, qui comme
moi, n‘ont pas fait d’étude en gla-
ciologie, disons seulement que ce
phénomene résulte de la neige qui,
dans les sommets montagneux, se
compacte et sous son propre poids,
devient de la glace. Cette accumula-
tion de neige, puis de glace au som-
met, pousse le glacier a s’étendre et
a se diriger vers le bas.

Celui que je visite fait maintenant
252 kilometres carrés de superficie
et se fraye un chemin entre deux
montagnes. Se faisant, il coupe un
lac en deux avec sa fagade de plus de
cinq kilometres de large et d’une
hauteur au dessus de I'eau de 60
metres. Outre son imposante faga-
de, il est fascinant d’observer ses
fentes et toute la palette de couleurs,
allant du blanc au bleu, qu'elles lais-
sent entrevoir. Je lui fais face durant
quelques heures, surveillant attenti-
vement que cet amas de glace laisse
tomber de ses morceaux dans I'eau
du lac. Ce qu'il fera a quelques re-
prises dans un fracas et un spectacle
qui s’apparente a une explosion.
Wow!

Punta Arenas
De retour en terre chilienne, je
poursuis ma descente vers I'extré-

ins qui ni'ont gentiment
au large du houleux détroit de Magelan.

me sud et m’arréte a Punta Arenas,
une ville bordant le détroit de Ma-
et o partent généralement
excursions vers I'Antarctique.
De cette derniere grande ville chi-
lienne du sud, ou le paysage s’appa-
rente de plus en plus a la tounc{;‘,-i :
j'emprunte un petit zodiac et af-
fronte les vagues du détroit. 45 mi-
nutes plus tard, en compagnie
d’une d[}mine d’autres touristes, je
débarque auﬁys des pingouins,
sur I'lsla Magdalena. Située sur une
ile 2 quelques kilometres au large de
la Terre de feu, cette colonie regrou-
pe pas moins de 150 000 pingouins.

Monogames, les couples vien-
nent s’y reproduire ici a chaque an-
née. L'ile est littéralement envahie
par ces petites bétes blanches et noi-

i res et leurs rejetons, recouverts d’un
i pelage gris. Pas un meétre carré, ou
i presque, sans la présence de ces pe-
£ tits amis.

Alors que je déambule sur I'uni-
que sentier de I’endroit, plusieurs
m’observent, inclinant la téte d’un
cOté, puis de 'autre, ne semblant
pas trop comprendre ce que je fais
sur leur ile. Certains sont couchés
dans leur nid creusé dans le sol,
alors que d’autres me saluent en
criant en coeur. Excité, je les regarde
avec attention et éclate de rire lors-
que, par exemple, j’en vois deux
perdre maladroitement pied en
descendant la petite pente qui les
meéne a la rive. Un enfant dans un
magasin de bonbons. Une heure et
85 photos plus tard, je quitte ce
monde surréel et reviens sur le con-
tinent.

Comme toute bonne chose a une
fin, je quitte définitivement le Chili
pour I’Argentine. Mon seul bémol
par rapport a ce séjour en terre chi-
lienne en est un de logistique. Etant
donné que les mois de janvier et fé-
vrier constituent le coeur de leur
été, une bonne partie des tra-
vailleurs se retrouvent en vacances.
Idem pour I’ensemble des étu-
diants. Tout ce beau monde voya-
geant pour la plupart dans leur

ays, autant les auberges, les auto-

us que les autres moyens de trans-
port se retrouvent souvent bondés.
Pour le voyageur moins organisé
qui apprécie la flexibilité de tout ré-
server a la derniére minute, cette si-
tuation peut occasionner maintes
frustrations. @

regu lors de mon arvivée sur leur fle,

[P S a—
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La troupe de Specter est de retour!

HAMEI

Pierre-Olivier

ans cette nouvelle aven-

ture de Ape Escape les

singes prennént le
controle des ondes audiovisuel-
les. Alors au programme: une
chasse aux singes qui vous fera
traverser les dtfféreuts plateaux
de télé.

Donc, comme ses prédécesseurs,
Pe Escape 3 de Sony est un jeu
d’action. On peut seulement y jouer

a un joueur et il est coté «pour
tous», quoique déconseillé au
moins de 10 ans.

Pour aspirer a la domination du
monde, Specter revient avec une ar-
mée encore plus grosse qu’avant.
De plus, il a créé cinq mégarobots
que I'on appelle «Les Wookie Five».
Comme je I'ai mentionné précé-
demment, il prend le contréle des
ondes. C’est 2 vous maintenant
d’annihiler ’objectif du chef des
singes.

W:NVOS MANETTES. .

lllllllllllllllll L L T T T T Y

Toujours armé de votre filet & sin-
g::,svous devez vous promener
les différents plateaux de tﬂé
vision. Je dois dire a ce sujet
plateaux sont trés bien faits, lﬂu sont
vastes et variés, Parfois on est de-
hors, en forét, alors que d’autres fois
on chasse les singes dans des parcs
d’attractions. Sinon, on retrouve
des environnements de batailles
spatiales, des endroits lugubres, on
va méme faire un tour le Far
West et, sans oublier, les studios de
télé. Bref, on change constamment
de lieu et C'est ce qui fait la force de
ce jeu.

Ces changements de décor nous
font oublier la simplicité et la facili-
té de Ape Escape 3. Ce qui rend le
Eﬂu encore plus intéressant, c’est le

qu'on y a intégré des personna-
ges célebres. Evidemment on se re-
trouve en plein tournage. Il arrive
donc is que I'on croise un sin-

ge qui incarne Superman, Darth .

Vador, Jason, Cendrillon et cie.

Le but reste cependant le méme
que dans les autres jeux de la série:
on doit capturer un certain nombre
de singes par tableau et passer a

T'autre, Pour ce faire, on met a notre
disposition quelques objets qui ai-

derontalaca its chim-
panzés completement déjantés.

Par exemple, on peut se servir
d’un radar a singes, d’un hoola
hoop qui détruit tout, d’'un sabre la-
ser, d’un lance-pierres ou encore
d’une petite voiture téléguidée. De
plus, tout au long du jeu, on déblo-

des

que dlﬂ'éresrg;s tl:ansformanons,
ui varient selon le personnage que
?'DU.S avez choisi au départ. Ces gcr—
mém nous permettent de déployer
tm}:l“ puissantes ou nous ap-
habiletés spéciales dont
on dmt $e servir pour passer a tra-
vers certains tableaux.

Vous devrez étre plus vigilant et
plus agile que dans[]) es jeux précé-
dents de Ape Escape, puisque Spec-
ter a vraiment bien équipé ses sol-
dats. Ils sont plus rapides et plus
forts. Certains nécessitent qu'on les
affaiblisse avant de pouvoir les cap-
turer. Aprés avoir traversé la ving-
taine de tableaux et avoir terminé
jeu a 100%, vous obtiendrez de
nouvelles options, dont des mini-
jeux, qui soit dit en passant sont
vraiment intéressants. On vous of-
fre des jeux de voitures avec lesquels
vous devez réussir des temps rapi-
des. Aussi, il y a le mode enge
qui propose une version du jeu un
peu plus difficile et le <Mesal Gear
Solid», une sorte de remake du céle-
bre «Metal Gear Solid». Sony y a re-
pris I'interface et 'ambiance pour
en faire un mini-jeu vraiment in-

tense, Egalement, une fois le jeu ter-
miné dans sa totalité, on met une
seconde fin & notre disposition.
Des que 'on entre dans le jeu, on
constate que les créateurs ont fait
du bon travail. Les sont
trés beaux et trés flui envi-
ronnements sont peut-étre un peu
uand méme, c'est
plus qu acceptat:l , C'est trés «car-
toon» et on exploite beaucoup
I'univers des dessins animés jaﬁ-
nais, comme Dragonball Z ou
kémon. En plus, différents effets
spéciaux nous en mettent plein la
vue. Pour ce qui est de 'ambiance
sonore, on est dans le plus que bien.
Elle ajoute a 'atmospheére déja
«funny» et spéciale du jeu.
Finalement, Ape Escape 3 est un
jeu simple et faci uel il est
possible de s'amuser longtemps. En
tout, il vous en prendra peut-étre 20
ou 30 heures pour finir le jeu. Voila
Fourquon je vous conseille de
acheter. Juste le «Mesal Gear So-
lid» en vaut la peine. Enfin, c'est un
8,5 pour Ape Escapc 3. Capturer de
petits singes cinglés est vraiment un
passe-temps extraordinaire. ®

Chantal
chantaldavid01 @hotmaill.com

e regois régulierement du cour-
J er de gens qui me demandent
e

S CO! sur différentes problé-
matiques et aussi des courriels qui
se retrouvent dans la catégorie des 3

es. Un des sujets que j’ai

abord epuis trois ans a suscité

IJluslturs lettres. Il s’agit du sujet de
"adoption.

Les gens ne m’ont pas écrit pour
me parler de leurs démarches
d’adoption ou de ce qu'’ils vivent
avec leurs enfants adoptés. C'est
plutot le silence de ce coté-1a! Non,
ce sont des lettres de ui ont
été adoptés eux- mémesgg:uslsq]a
nées 40-50-60 ou 70 auQuébec.I]s
souffrent encore aujourd’hui de
cette séparation a la naissance
d’avec la mere naturelle ou biologi-
que. Partout on parle de I'impor-
tance de I'attachement dans les pre-
miers mois de vie de I'enfant, de
I’allaitement comme contribuant
entre autres a former le lien, de
I'impact constructif de la stimula-
tion sur le rapprochement entre
I'enfant et son parent, des effets po-
sitifs d’une grossesse vécue avec un

au niveau santé, nutrition,
stress, etc.

Tout le monde est d’accord, les

mteﬂemnts aussi bien stir, pour di-

Penfant qui ne vit pas de sta-

bnl té tffectwe et matérielle ne

pourra pas son senti-
ment de sécunté et

RY40US ET VOS ENFANTS

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

L’abandon peut laisser des blessures

qu'il deviendra plus méfiant envers
les gens en grandissant. Mais lors-
won veut aborder le sujet des en-
ts abandonnés 2 la naissance ou
plus tard, il semble exister un tabou
encore bien présent méme en 2006.

Traumatisant
Je me suis fait répondre par des
ts, intervenants ou autres, que
es comportements d’enfants qui
ont vécu un ou des abandons dans
les premiers mois de leur vie ne
pouvaient étre attribués a cet ou ces
événements traumatisants-s, mais
ils sont comparés sans cesse aux
comportements d’enfants biologi-
ques qui n'ont pas vécu d’abandon
concret.

Pourquoi cette difficulté, ce refus
de reconnaitre la souffrance muette
de I'enfant blessé par I'abandon? A-
t-on peur que les meres biologiques
soient portées au banc des accu-
sées? A-t-on peur de réaliser I’
pleur des impacts d’une telle cou-
pure? Beaucoup de gens sont
touchés. Toutefois, les blessures
d’abandon sont aussi vécues 2 tra-
vers des trahisons telles I'inceste, la

éghﬁ?e, la toxicomanie des pa-
des traumatismes ou

des sntuatlons ou le parent laisse
tomber son enfant et n’assure plus
son bien-étre, n'entretient plus sa
relation. Est-ce qu’il y a beau-
coup de gens de ces autres
fagons qu'un besoin de diminuer
Pimpact de la déchirure causée
la séparation mere-enfant 2 la nais-

sance est présent? :
Labandon 2 la naissance et les
conditions de vie dans lesquelles

confiance et Lenfant sera plongé, vont.influen-

cer son déveloprement etil auraa
composer avec les conséquences le
reste de sa vie.

Des modes défensifs

Je vais vous raconter ['histoire
d’une petite fille qui n’avait besoin
de rien. Séparée a la naissance de sa
mere biologique, elle avait vécu a
I’hépital, en ozrhehnat dans diffé-
rents groupes d’enfants en plus de
s'adapter a un personnel qui chan
geait réguliérement. A 6 mois, elle a
été adoptée et a changé de décor
une fois de plus. Sa mere adoptive a
été hospitalisée dans les premiéres
semaines aprés son arrivée et de
nouvelles personnes se sont relayées
pour s'occuper d’elle. La petite fille
a grandi et au fil des mois, ses pa-
rents remarquaient qu'elle n’était
pas

Elle semblait toujours contente et
satisfaite de ce qu'on lui donnait.

Raisonnable, elle écoutait sans
trop de problémes. Lorsquelle sen-
tait une crise arriver ou qu'une chi-
cane éclatait entre ses parents, elle se
retirait a I'intérieur d’elle-méme,
prenait son toutou et semblait cou-
pée de tout lien. Elle ne démontrait
aucune réaction. Tout son corps et
ses attitudes semblaient dire: «BE-
SOIN DE RIENb». Pour survivre a
’'abandon, cette petite fille avait
développé un défensif ot elle
se coupait réguliérement de ses
émotions, de ses besoins et des

P autres pour moins souffrir. A Pado-

lescence, ellé est devenue comme
un tsunami, imprévisible sous le
ciel si bleu et pourtant si dévastatri-
ce comme cette vague immense
qui envahit et ravage tout sur son

passage.

Ses parents ne comprenaient plus
rien, Eux qui 'aimaient tant et qui
la trouvaient si agréable a vivre ne
pouvaient penser a un tel revire-
ment d’attitude. Désorientés, ils se
rendaient compte qu'ils avaient
sous-estimé les effets de I'abandon
d’origine et des multiples adapta-
tions que leur petite g!lc avait d0

Qu’est-ce que ses parents au-
raient pu faire de différent? Etre
conscients des blessures invisibles
de I'abandon et ne pas laisser leur
enfant seule avec son mode défen-
sif. Accueillir 'enfant dans ses réac-
tions et nommer la souffrance ou
I'émotion ou encore le besoin que
I’'on voit derriére le ue d’im-
passibilité peut aider I'enfant a se
comprendre et A sentir des bras ten-
dus.

Cette fillette aurait de moins en

moins besoin de son mode défensif
puisqu’un adulte aurait vu a travers
cette protection. Aider I’enfant a

iser, a se défouler, sans 'enva
hir peut 'amener a s’avancer vers
les autres, a risquer de demander.
Respecter I'enfant et son mode de
survie tout en l'invitant a faire con-
fiance.

Dans la prochaine chronique,
nous verrons un autre mode de
survie a une blessure d’abandon
importante. Et je vous ferai part du
vécu d’adultes qui entourés de si-
lence face ill:u' blessure en subis-
sent encore les conséquences. C'est
souvent par une démarche théra-
peutique ou A travers des lectures
qu'ils cheminent.

Bonne quinzaine!
Chantal David, travailleuse sociale
Vous pouvez m’écrire a I'adresse
électronique suivante;
chantaldavid01@hotmail.com e
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Les prévisions.
¢ la semaine a

Semaine du 29 muars
au 4 avril 2006

BELIER .
21 MARS AU 20 AVRIL

Vous pouvez vous sentir trés bien avec
vous-méme. Vous avez la possibilité de vi-

vre les choses avec bonheur. La planéte
Mercure vous donne beaucoup d'idées

nouvelles.
TAUREAU .
21 AVRIL AU 20 MAI

Vous savez comment agir pour que tout
soit bien. Vous avez la capacité de mettre
de I'harmonie partout. Cela est trés beau.

Cela vous est bénéfique.

GEMEAUX

21 MAI AU 21 JUIN

Ne soyez pas de mauvaise humeur. La pla-
néte Vénus vous réserve de belles choses
dans le domaine des sentiments. Vous en

serez trés heureux.

CANCER
22 JUIN AU 23 JUILLET
Vous étes dans une gériode ou tout prend
un sens nouveau. Vous savez réagir cor-
rectement face a plusieurs problémes. Ce-

la est merveilleux.

LION
24 JUILLET AU 23 AOOT

Vous allez vers des situations qui vous ap-
porteront une grande paix morale. La pla-
néte Jupiter fait que vous serez capable de
faire la part des choses dans plusieurs

domaines.

VIERGE
24 AOOT AU 23 SEPTEMBRE

Vous avez beaucoup d'espoir. Semaine qui
vous apporte des réponses & des choses
importantes. Vous serez trés fier de vous.

BALANCE .

24 SEPTEMBRE AU 22 OCTOBRE
Semaine qui fait que vous axez vos éner-
gies vers votre vie 4 deux. Vous voulez
vraiment r&le tout soit magnifique. Cela

est primordial pour vous.
SCORPION ‘
23 OCTOBRE AU 22 NOVEMBRE

Vous vivez tout d'une maniére trés ma-
ture. La planéte Saturne vous rend capa-

ble de vraiment savoir ce qui peut vous
donner de la stabilité.

SAGITTAIRE

23 NOVEMBRE AU 21 DECEMBRE
Vous entreprenez des choses qui vous a
porteront une grande paix morale. La pla-
néte Pluton fait que vous vivez tout d'une
fagon trés profonde. Cela est vraiment es-
sentiel pour vous.

CAPRICORNE

22 DECEMBRE AU 20 JANVIER
Vous avez des chances extraordinaires de
réussite, Vous savez ce qui peut vous ap-
porter de la satisfaction. Cela exige beau-
coup de réflexions.

VERSEAU
21 JANVIER AU 18 FEVRIER
Semaine de grandes discussions. Le Noeud
Sud (neeud descendant de la lune) fait
que vous ne devez pas vous inquiéter
pour des choses sans valeur.

POISSONS
19 FEVRIER AU 20 MARS
Vous allezvmdesh:i&nmdmﬁ
tim t nlan
Vo-.;ms:t::t::;ngle da;m‘u

Tbulmapponmde :
intérieures.

B:»JANS VOTRE ASSIETTE
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Les régimes minceur scrutés a la loupe

S ylvie

lusieurs clients m’interro-

gent sur la «qualité» de cer-
tains régimes minceur. Le site In-
ternet Extenso: Centre de
référence sur la nutrition humai-
ne a justement fait le point sur la
question. J’en profite donc pour
vous en présenter les grandes
lignes.

Votre régime est-il sécuritaire
pour votre santé? Pour le savoir,
vous n’avez qu’a remplir le ques-
tionnaire suivant en répondant
par un oui ou par un non:

1.Le régime vousdpromet-il une
importante perte de poids en peu
de temps?

2.Le réfglme vous impose-t-il un
menu fait a 'avance pour un lar-
ge groupe?

3.Comporte-t-il un programme
d’exercice sécuritaire qui puisse
s'intégrer de facon permanente
dans votre vie?

4.Le régime fournit-il moins de
1200 calories?

5.Le régime vous permet-il de
consommer du pain, des pates ou
du riz?

6.Le régime vous permet-il de
manger de 2 a 3 portions de pro-
duits laitiers (lait, yogourt, fro-
mage) chaque jour?

7.Pouvez-vous manger des légu-
mes a volonté?

8.Le régime prévoit-il de 2 a 3
portions de viande ou de substi-
tut de viande par jour?

Réponses souhaitées

1) NON. Peu importe le type de
régime, il doit absolument en-
courager une perte de poids len-
te, c’est-a-direde 0,5a 1 kg (1 a2
Ib) par semaine. Autrement, une
perte trop rapide peut entrainer

EN CAS U’

une perte osseuse et méme aug-
menter le risque de lithiases bi-
liaires (pierres aux reins).

2) NON. Le seul moyen de réus-
sir a suivre un plan alimentaire
c’est si, en premier lieu, il a été
créé de fa?on a répondre a vos
golts, prétérences et besoins, et
non a ceux d’un groupe. De plus,
le plan doit étre grmble et modi-
fiable en cours de route.

3) OUL Pour doubler ses chances
de réussite, il est trés important
d’inclure un programme d’exer-
cice physique a sa routine. La
pratique d’activité physique est
indispensable au maintien du
nouveau poids corporel.

4) NON. Seuls les régimes qui |

fournissent plus de 1200 calories

sont favorables au maintien de la |
santé et de la perte de poids. Au- |

trement, vous risquez de souffrir

d’une déficience en vitamines et |

minéraux, d’avoir mauvaise mi- |

ne, d’étre épuisé, etc.

5) OUI. Un plan alimentaire bien |

équilibré doit comporter tous les

groupes d’aliments, y compris les |
pains, les pates et le riz. L'essen- |

tiel, c’est de choisir les versions a
grains entiers par exemple le pain
et les pates de blé entier ou le riz
brun. En plus de fournir des fi-
bres, des vitamines et des miné-

T

duits laitiers réduits en matiéres
grasses par jour, c’est simple
comme bonjour: un verre de lait
le matin, un morceau de fromage
au diner et un yogourt en soirée
suffisent!

7) OUL En plus de fournir trés
})eu de calories, les légumes sont
ibles en mati¢res grasses et ras-
sasiant, alors pourquoi s’en pas-
ser? Ajoutez-les a vos salades,
sandwichs, soupes, ragofts, etc.

8) OUL. On le sait, les protéines
et le fer contenus dans la viande,
la volaille, le poisson, les oeufs et
les légumineuses sont essentiels
au mainticn de la masse muscu-
laire et du niveau d’énergie. De

préférence, choisissez des coupes
de viandes mai es, et favorisez
des méthodes de cuisson faibles
en gras.

Pour ceux et celles qui aime-
raient évaluer leur régime ali-
mentaire, je vous invite a faire ce
test en ligne au: http://www.ex-
tenso.org/tests_quiz/test02,php.

N’hésitez pas a compléter le Bi-
lan médico-nutritionnel sur le si-
te www.harmoniesante.com.
Vous connaitrez votre poids san-
té et obtiendrez un bilan de santé
globale. Pour des informations,
contactez-moi au (450) 358-
2002. Bonne santé! ®

-A LCOOL

-----------------------------------

------------------------------ ssssss

Un alcoolique,
qu’est-ce que C’est?

out d’abord nous tenons a
insister sur le fait que I’al-
coolique n’est pas une espece de

| «déchet social» comme quel-

raux, ces aliments aident au |
contrdle du poids et de 'appétit. |
| étre alcoolique, il n’est pas néces-

On entend souvent dire - a tort -

que ces aliments sont engrais- |
sants, mais le réel probleme rési- |
de surtout dans la fagon dont on |
les appréte (pain au beurre a I'ail, |
| ble au diabétique, au tuberculeux

pate Alfredo, riz frit, etc.).

laitiers figurent parmi les ali-
ments qui assurent la santé des os
et des dents. Aussi, selon certai-

nes études, on associerait méme |

venant prmapalement des pro- |

duits laitiers) avec une diminu-
tion du gras corporel.
Consommer 3 portions de pro-

URGENCE

ues-uns sont‘gortés a le croire.
Il arrive assez fréquemment que
la chose se présente, mais pour

saire de se rendre a ce stade. Ce
qui est le plus important, c’est
qu’on doit considérer I'alcooli-
que comme un malade sembla-

6) OUI On le sait, les produits o asicardsagns,

Un alcoolique est une person-
ne affectée dans son travail, dans
ses relations sociales familiales
ou sociales, par un usage immo-

un régime riche en calcium (pro- | déré, périodique ou continu, des

boissons enivrantes.

La condition physique et men-
tale de I'alcoolique est tellement
affectée que ses relations au tra-
vail et dans sa famille sont parti-
culierement troublées. Le dom-
mage n’est peut-étre pas encore
accompli mais ce n’est qu’une
question de temps. En consé-
quence, une telle personne est al-
coolique, et pour elle, le fait d’ar-
réter de boire est une nécessité
qui s'impose.

Est-ce un
déshonneur?

Nous considérons qu’étre al-
coolique n’est ni un honneur ni
un déshonneur! La médecine et
la psychiatrie reconnaissent que

le penchant presque irrésistible a
boire est bien autre chose que le
désir de satisfaire un caprice et

ue la nécessité d’absorber de
I'alcool ne peut étre vaincue par
une thérapie médicale ordinaire
ou le simple exercice du pouvoir
de la volonté.

Certaines théories veulent que
la cause de I’alcoolisme réside
dans une disgosition chimique
particuliére de 'organisme en-
gendrant une tendance physique
sPéciale. D’autres prétendent que
c'est un manque de maturité ou
de stabilité et qu’il existe une dé-
ficience quelque part dans le ca-
ractere. Tout ceci peut étre entie-
rement ou partiellement
véridique.

Pour simplifier le probléme,
nous assimilons Iallergie a I'al-
cool pour I'alcoolique a celle du
sucre pour le diabétique. Chez les
A.A. nous offrons a 'alcoolique
un nouveau mode de vie et une
nouvelle fagon de faire qui lui
permettra de maitriser I'obses-
sion mentale et de vivre heureux
sans alcool.

Vous seul pouvez décider si
vous avez un probléme d’alcool
ou pas. Si la réponse est oui et si
vous voulez en savoir davantage,
téléphonez-nous au 450-347-
6580. Si vous désirez en parler,
écrivez- moi a, marcelanony-

me@yahoo.ca. ®

.CO
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Les previsions
de la semaine avec

Madame Minou

Semaine du 29 mars

au 4 avril 2006

BELIER

21 MARS AU 20 AVRII

Vous pouves vous senhir tres bien ave
vous-meme Vous aver la possibilite de v
vie les choses avec bonheur La planet
Mercure vous donne beaucoup diidees
oty elles

IAUREAU @
21 AVRIL AU 20 MAI

Vous saves comment agir pour gue tout
sont bien Vous aver la capacite de mettre

de 'harmonie partout Cela est tres
Cela vous est benehqu

wedul
GEMEAUX

21 MAI AU 21 JUIN !

Nesoves pas de mauvarse humenr La pla
nete ‘\ CIUS VOUS Teserve ||I "‘1"]{"\
dans le domaime des sentiments

vz tres heureux

hoses

CANCER

22 JUIN AU 23 JUILLET @

Vous étes dans une p«'nn-ull ou tout pn'h.l
W Ssens nouvedu redgeir cor
rectement face a plusieurs problemes e

la est merverllleus

VOus ap
|.|;'|.J

apable di

Vous saves

[.LION

2 JUHLET AL 25 AT
dllez vers des

Vo stituations (ui
potteront une grande pais maoraly
nete Jupiter Bt gue vous seres ¢
farre la part des choses

lormanes

dans

;l|li\5i'|].“
VIIERG E:

24 AOUT AL 23 AEPTEMBRE @

beaucoup d'espoir Semaimne gu
vous apporte des Choses

\
VOLs seres

s aves
a des
vs her o

TEPHOTIMS

e vous

&

Chner
Vous voulers

BALANCIE,

M ARPTEMBRE AL 22 (X TOBRE
e VOIS AU Vo
deux
soll :1i.|ifli|[1||lh'

&

Sernaine qui tan
pLeS Vers volne Ve Jd
Vidnment gue
est primaordhal pour vous

SCORPION

2HiN TOBRE AL 22 NOVEMBRE
tout d'une maniere tres ma
e La planete Saturne vous rend capa

ble de vratment savour e Jui peut vous
la stalnlite

SAGITTAIRE @

21 NOVEMEBRE AL 21 INCEMBRF

Vous entreprenes des choses gui vous ap

porteront une grande paix morale. La pla

nete Pluton fat que vous vivez tout d'une

profonde Cela est vramment es-
CAPRICORNE @
22 DECEMBRE AL X0 JANVIER

sodes Chances extraordinaires de
Lt -'lll! iH'IJ'. VOrls .l[‘

WIS VIVeS

nner de

lagon tres

wntivl PO VoS

Vo ave
reussite A

S SdM S

la satistac tion € ela exige beau
VERSEALU @
21 JANVIER AL IK FEVRIER

randes discussions. Le Neeud
descendant de la lune) fait

U VoS T pas vous inguieter
ponr des choses sans valeur
POISSONS &
19 FEVRIER Al 20 MARS

Vous alles vers des situations ou vos sen-
timents seront places au premier plan
Vs serez capable de trés bien les vivre.
Tout vous apportera de grandes émotions
inteneures

Lo de retlexions

Setanne de g
Sud nved

deveys
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BJANS \/OTRE ASSIETTE

Les régimes minceur scrutés a la loupe

lusteurs chients m'interro

gent sur la equalites
tains regimes minceur. Le site In
ternet Extenso: Centre de
reference sur la nutrition humai
1e ajustement fait le point sur la
question. |'en profite donc pour
vous en presenter les :.;l.imh'\

de cer

lignes

Votre regime est-il securitaire
pour votre sante? Pour le savorr,
vous n'avez qu'a remplir le ques
tionnaire suivant en répondant
par un oul ou par un non:

Le regime vous promet-il une
importante perte de poids en peu
de temps?

2.1e regime vous impose-t-1l un
menu fait a avance pour un lar
B groupes

3. omporte i1l un programme
dexercice securitaire qui puisse
sntegrer de fagon permanente

dans votre vie?

FLe regime fournit- il moins de
1200 calories?

y.1e regime vous permet -l de
consommer du pain, des pates ou
du riz?

6.Le regime vous permet-al de
manger de 2a 3 portions de pro
duits latiers (lait tro
mage ) chaque jour?

y Yogourt,

"Pouves vous manger des legu
mes a volonte?

B.Le regime prevort il de 2.a 3
portions de viande ou d substi
tut de viande par jour?

Réponses souhaitées

1) NON. Peu importe le type de
regime, 1l doit absolument en
courager une perte de poids len
te,cest-a-direde 0,5 a | L\}‘, s b
Ib) par semaine. Autrement, une
perte trop rapide peut entrainer

3

une perte osseuse ¢t méme aug-
menter le risque de lithiases bi
liaires (pierres aux reins).

2) NON. Le seul moyen de reus
sir a suivre un plan alimentaire
c’'est si, en premier lieu, il a ete
crée de fagon a répondre a vos
\L’,nl'lh, p]"t't.t.'I'L’ilLL“u ¢t besoins, et
non a ceux d'un groupe. De plus,
le pldn doit étre ﬁcxihic et modi-
hable en cours de route.

3) OUI Pour doubler ses chances
de reussite, il est tres important
d'inclure un programme d’exer
clce ph\'\iqur a saroutine. La
pratique d’activité physique est
indispensable au maintien du
nouveau poids corporel.

4) NON. Seuls les régimes qui
fournissent plus de 1200 calories
sont favorables au maintien de la
santé et de la perte de p(lids, Au
trement, vous risquez de souffrir
d'une déficience en vitamines et
minéraux, d avoir mauvaise mi
ne, d’étre épuise, etc.

5) OUL Un plan ahmentaire bien
equilibré doit comporter tous les
groupes d’aliments, y compris les
pains, les I‘-.“L"\ et le riz. L'essen
tiel, ¢'est de choisir les versions a
grains cntiers par exemple le pain
et les p(ltcx de ble entier ou le riz
brun. En plus de fournir des h
bres, des vitamines et des mine
raux, ces aliments aident au
controle du Pulai\ et de ]'.IPI‘L'IIII.
On entend souvent dire — a tort
Jue ces aliments sont engrais
sants, mais le reel probleme resi
de surtout dans la facon dont on
les appréte (pain au beurre a lail,
pate Alfredo, riz frit, et

6) OUL On le sait,
laitiers figurent parmi les ali
ments qui assurent la sante des os
Ausst, selon certan

les produits

¢t des dents.
nes etudes, on associeralt meme
un régime riche en calcium (pro
venant principalement des pro
duits laitiers) avec une diminu
tion du gras  corporel
Consommer 3 portions de pro

211
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duits laitiers reduits en matieres
grasses par jour, ¢ ‘est simple
comme bonjour: un verre de lait
le matin, un morceau de fromage
au diner et un yogourt en soirée
suffisent!

7) OUL. En plus de fournir tres
peu de calories, les légumes sont
faibles en matieres grasses et ras-
sasiant, alors pourquoi s’en pas-
ser? Ajoutez-les a vos salades,
sandwichs, soupes, ragouts, etc.

8) OUIL. On le sait, les protéines
et le fer contenus dans la viande,
la volaille, le poisson, les oeufs et
les légumineuses sont essentiels
au maintien de la masse muscu-
laire et du niveau d’énergie. De

préférence, choisissez des coupes
de viandes maigres, et favorises
des méthodes de cuisson faibles
€n gras.

Pour ceux et celles qui aime
raient évaluer leur régime ali
mentaire, je vous invite a faire ce
test en ligne au: http://www.ex
tenso.org/tests_quiz/test02.php.

N’hésitez pas a compléter le Bi
lan médico-nutritionnel sur le si
te www.harmoniesante.com.
Vous connaitrez votre poids san
té et obtiendrez un bilan de santé
globale. Pour des informations,
contactez-moi au (450) 358-
2002. Bonne santé! o
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F-\LCOOL

Un alcoolique,
qu’est-ce que c’est?

T out d'abord nous tenons a
insister sur le fait que I'al-
coolique n'est pas une espece de
«dechet social» comme quel

ques-uns sont portés a le croire.
[l arrive assez fréquemment que
la chose se presente, mais pour
¢tre alcoohique, il nest pas néces

saire de se rendre a ce stade. Ce
qui est le plus important, cest
qu'on doit considerer 'alcooli

que comme un malade sembla

ble au diabetique, au tuberculeux
ou au cardiaque.

Un alcoolique est une person
ne atfectee dans son travail, dans
ses relations sociales familiales
ou sociales, par un usage immo
dere, periodique ou continu, des
boissons enivrantes.

La condition physique et men
tale de 'alcoolique est tellement
attecteée que ses relations au tra-
vail et dans sa famille sont parti-
culierement troubleées. Le dom-
mage n'est peut-€étre pas encore
accompli mais ce n’est qu'une
question de temps. En consé
quence, une telle personne est al
coohque, et pour elle, le fait d’ar-
réter de boire est une necessité
qui s impose.

Est-ce un
déshonneur?

Nous considerons qu'étre al
coolique n'est ni un honneur ni
un deshonneur! La médecine et
la psychiatrie reconnaissent que

le penchant presque irrésistible a
boire est bien autre chose que le
desir de satisfaire un caprice et
que la nécessité d’absorber de
I"alcool ne peut étre vaincue par
une thérapie médicale ordinaire
ou le simple exercice du pouvoir
de la volonté.

Certaines théories veulent que
la cause de I'alcoolisme réside
dans une disposition chimique
particuliere de I'organisme en
gendrant une tendance physique
speciale. D’autres prétendent que
¢’est un manque de maturité ou
de stabilité et qu'il existe une dé
ficience quelque part dans le ca
ractere. Tout ceci peut étre entie
rement ou partiellement
véridique.

Pour simplifier le probleme,
nous assimilons I'allergie a I'al-
cool pour I'alcoolique a celle du
sucre pour le diabétique. Chez les
A.A. nous offrons a 'alcoolique
un nouveau mode de vie et une
nouvelle fagon de faire qui lui
permettra de maitriser I’obses
sion mentale et de vivre heureux
sans alcool.

Vous seul pouvez décider s1
vous avez un probléeme d’alcool
ou pas. Si la réponse est oui et si
vous voulez en savoir davantage,
téléphonez-nous au 450-347
6580. Si vous désirez en parler,
écrivez- moi a, marcelanony
me@yahoo.ca. ®

www.leguide411.com

RECHERCHE D'ENTREPRISES - RECHERCHE DE PERSONNES
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CLICHE REPETE A ECLAIRAGE DIFFERENT EN RAISON DU TEXTE IMPRIME SUR FOND GRIS OU DE COULEUR




Verre givre,
Scrapbooking,
Peinture sur verre,
Rouging,
Cartes,
Images repoussees ,
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St-dacques., St-dean. (450) 347-1517, www.arthobb
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