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Une porcelaine industrielle quidate du début du 20° siècle

 

 

Ily a un domainedes arts déco-
ratifs qui surprend toujours
l'immense variété de de

couleurs et de ues de fabri-
cation. C’est celui de la cérami-
que. En effet, la céramique quelle
soit grès, porcelaine Lesfaïence,
peut passer par toutes
de couleurs de l’arc-en-ci

Les styles à la mode d'une
ue donnée, influenceront 6vis |

ion, quesentrer

CSVases, assiettestion d’agencer
décoratives ou lementles en-
sembles de e à la mode du
jour. Les céramistes, qu'ils soient
artisans ou rattachés à de
sociétés, exportent dorénavant
leur production à travers le mon-
deet ce,depuis plus de deux cents
ans.

Des pièces nnelles
Mêmesi la production attei-

gnantles milliards de morceaux
pour la vaisselle commune dite de
tous les jours est la plus connue,
on ne peut négliger fabrication
des grandes compagniestelles
Moorcroft (Angleterre), Limoges
(France), ou Lladro (Espagne), et
ainsi réaliser les prix astronomi-

 
Commedes centaines de milliers de ces bolsen céramique
exEtUniCollcmreduepal15

ques que peuventatteindre certai-
nes pièces de collection. Chez
nous les pièces les plus chères sont
soit anciennes et artisanales ou en-
core contemporaines et le fruit de
céramistes réputés.

Mentionnonsépslement, les
pièces exceptionnelles produites à

Saint-Jean la fin du 1% siècle ou
les créations artistiques du début
de la production de Céramique
de Beauce il y à cinquante ans.

Le bol qui nousintéresse cette
semaine est une production euro-

e qui date du début du 20°
siècle (1920). Il s’agit ici d’une

  

 

ERA PAUSE JARDINAGE
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Une chronique sur l’horticulture

 
Stéphanie

sdhorticulture@hotmail.com

orsque je me suis assise à mon
bureau pour écrire cette peti-

te présentation de moi, je ne savais
quoi écrire. Bien que mon tra-

il soit d’être horticultrice,et que Pai
je le considère comme étantle |

u métier du monde, je me de-
mandais comment je pouvais vous
expliquer ce questpourpour moi cette
passion pour

raibrepitDedinone

ion? aprgi
un metsexquis,un dessert
me? Oui, je crois que c’estva

ginez-vous en train de savourer
mentça,undessert

votre dessert préféré. Vous prenez
le terps, j'en suis certaine, pour
profiter de chacun des morceaux
ne
vous fait toujours craquet.
tmEeFt

Seas
Eh bien,ma passion pourl’hor:

ticulture se résume ainsi, à un des-
sert sublime que je mefais à cha-
que fois, un bonheur de déguster.
Mmm...2délice!

Une passio
QuLrpwerssoit Question de fleurs,

d’arbres, d’arbustes ou même de
plantes potagères, pour moi, c’est
toujours un immense plaisir de

uvoir er cette passion que
pe J.ai pour ‘horticulture,fl

ailleurs, c’est pourquoij'en ai
mon métier.

Depuis que je suis toutejeune
que le monde végétal me fascine.
Mamère, ayant toujours eu defod
gnifiques -bandes, et

dans uel il était fortag
HElea Sore

ues ts ue

peicumspsmeiredéco
yriret me.Smaioole du

J'exerce çette| Mainteniatgue
proton,aimoeneddcr :
transmettre cette passion pour
l’horticulture.

pifait
Étant donné que le

: Ses intent,edsenula.autre mesin

délicieuxis;pour moi un bonheur de partager
«ævecvous-per le biais d’une chro-
nique, hebdomadaire, mes’
connaissances sur ce fascinant
sujet.

  

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

Donc, je vous invite à me trans-
mettre vos suggestionsde chroni-
ques, vos commentaires et vos
questions. De cette façon,façon, jepour
rai aborderles sujets de |
ainsi que tout sujet qui sont d’un
intérêt pour vous. Sur ce, au plaisir
de se retrouver dès la semaine

ihi

 

VE ICOEUMMAERMETES

industrielle à décors de
ques dont la signature de la

manufacture sousla pièce nous
ue une fabrication polonaise ‘ne

ou tchécoslovaque. Commedes

 

chez

centaines de milliers de ces bols
furent i
au Cana

rtés aux États-Unis et
, sa valeur marchande

les 15 ou 20 dollars
antiquaires.©

 

 

 

Alopécie

 

   

 

cheveux.

  

androgène et la pelade.

est p
met de

grande incidence d’alopécie.

orale, qui

cuir chevelu, favoriserait la

i ion de
nies du cuir cheve

vitamines,

ments n'a  

Lalopécie est une chute de cheveux sur tout ou sur une partie
du cuir chevelu. La calvitie, quant à elle, est l'absence de

Il existe principalement 2 types d'alopécie:

La première se manifeste graduellement. La chute de cheveux
essive et se situe sur les
a tête. Elle affecte environ 50% des hommes de 50 ans

et 50% des femmes de 60 ans. Chez l’homme, elle peut
débuter vers 20 ans. La pelade, quant à elle, se manifeste en
une perte soudaine de cheveux en un endroit précis et en
général, les cheveux repousseront. Cette forme d
souvent reliée à des maladies auto-immunes. Lalopécie
androgèné serait causée par une forte concentration
mones mâles dans les cheveux. Le cycle de croissance pileuse
est alors plus court. Les cheveux s’en trouventplus fins et plus
clairsemés. Cette hormone étant plus concentrée chez
l’homme que chez la femme,celui-ci en sera plus affecté.Il est
à noter qu’à la ménopause, où les hormones femelles sont en
décroissance, on voit apparaître chez la femme une plus

Il n'existe pas de façon d’enrayer la perte des cheveux. Chez
l’homme, ce phénomène 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-
être combler les régions clairsemées du cuir chevelu. Ce
traitement s'adresse aux hommes. Il existe
traitement topique, le Minoxidil Solution qui, appliqué sur le

utilisé autant chez l'homme que chez la femme.

ffe de cheveux est également une avenue de correction
seie. les'agit de prélèvements de greffons prélevés dans

Ianique, que Fonon implante dans des zones dégar-

Plusieurs autres traitements de tout acabit vous sontproposés;
ts naturels, crèmes. Aucun de ces traite- ,
tré, hors devou doute,une effcacisé. ’

 

    
    
      

 

  

 

l’alopécie
   

        

   ions frontales et au som-

       
   
     

 

alopécie est

 

   
’hor-     

  

    

    

      

      

    
    

        
      
    

 

également un
     

     
. Ce dernier peut être

       

   
   

    
      

  

      

      

     

    

 



c-22 La CANADA FRANÇAIS - CULTURE S’IEI

BMA BOUSTIFAILL

SandwichesSURPRISES
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
maïs ou un pain pita ou un bagel. On suggère même pour la
boîte à lunch, un pain aux bananes ou aux courgettes tartiné
de fromage à la crème.

 

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

 

8 625 ml de chou râpé (2 1/2 tasses)

1 125 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)

8 2 ml de sel d'oignon (1/2 c. à thé)

EH pincée de poivre

B 125 ml de mayonnaise (1/2 tasse)

8 30 ml de crème (2 c. à table)

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

8 tranches de fromage suisse

B tranches de bœuf cuit

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

oe www.canadafrancais.com ‘ Le mercredi 29 mars 2006

 

 

 

ASnandwiches auporc

8 15 ml d'huile (1 c. à table)

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

8 30 ml de fromage à la crème ramolli (2 c. à table)

B 1 œuf dur finement haché

815 ml de moutarde du commerce (1 c. à table)

8 4 tranches de pain de seigle

8 feuilles de laitue

B tranches de tomates

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

Étendre les escalopes sur le pain et agrémenter de
tranches de tomates; fermer le sandwich et servir immé-

diatement. 2 sandwiches

Anndwiches à (agneau
B 4 pains pitas

8 375 g d'agneau haché (3/4 lb)

B 1 oignon finement haché

B 1 gousse d'ail émincé

B 125 ml de céleri finement haché (1/2 tasse)
N 1 paquet d'épinards hachés, surgelés, décongelés

(10 0z/284 g)

85 ml d'origan (1 c. à thé)

« 8 sel et poivre

8 125 ml de fromage feta émjetté (1/2tasse) -

B feuilles de laitue

B 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, l'ail et le céleri; continuer la
cuisson environ 5 minutes ou jusqu’à ce que les légumes
soient tendres.

Égoutter parfaitement les épinards et ajouter au poê-
lon; bien mélanger. Ajouter l'origan et assaisonner au
goût. Cuire pendant 2 minutes ou jusqu'à ce que le tout
soit bien chaud. Retirer du feu et incorporerle fromage.
Bien remuer.

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

Pages au bacon

B 4 bagels

B 1 paquet de fromage à la crème (250g)

8 2 échalotes émincées

B feuilles de laitue

B 8 tranches de bacon cuit, coupé en deux

8 1 poivron rouge coupé en rondelles

B rondelles de concombre anglais

D 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 goût. 4 sandwiches .  

aison
ENCORE DES SANDWICHES...

Les sandwiches peuvent étre
S préparés d'avance et congelés à

certaines conditions : badi-
geonnez d’abord un côté de cha-

que sandwich de beurre, de margarine
ou de fromageà la crème, ce qui empê-
chera le pain de se détremper. Ensuite,
garnissez-le de tranches de fromage
ferme comme le cheddarou le suisse et
de viandes froides commele 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 à la crème. On peut mê-
me congeler les sandwiches au beurre
d'arachide ! Bien enveloppés, les sand-
wiches se conserveront jusqu'à deux se-
maines au congélateur. Mais ne faites
pas congeler des sandwiches contenant
des œufs 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 goût sera diffé-
rent. Essayez aussi d’autres sortes de
verdures commeles germes de soya ou
de luzerne. Des restants d’omelettes ou
de salades, riz, pâtes ou légumi-
neuses, conviendront parfaite- Æ
ment pour farcir un pain pita;
toutefois, pour garder au pain
sa saveur, garnissez-le de JF —
euilles de laitue avant dy
déposer votre garniture. RE

— 
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La HondaFit offre un
volumeutilitaire étonnant

 

   
Jean-François

L a nouvelle Honda Fit 2007 a
été conçue pour s'imposer en

tant queleader sur le marché cana-
dien des sous-compactes. Pour ce
faire, elle offre un volume de char-
gementet de rangement hors du
commun, un habitacle ultra fonc-
tionnel, une conduite sportive, et
de nombreux accessoires de sécu-
rité. Comparativement aux États-
Unis où seulement deux versions
du véhicule -LX et Sport- seront
proposées, le Canada aura droit à
unetroisième version -DX- desti-
née aux consommateurs aux bud-
gets plus modestes.

La Fit a d’abord été commercia-
lisée au Japon au cours del’été
2001 et a immédiatement reçu les
ogesdel’industrie automobile

japonaise et des consommateurs
japonais. En 2002, à l’issue de sa
première année de commercialisa-
tion,la Fit est devenue le premier
véhicule Honda 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

A, , on i

EESaa Ar

La Fit est vendue sous le nom de Honda Jazz en Europe ai

nombreux prix a travers le monde,
4 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
dansd’autres pays.

 

 
La banquette arrière «Magicseat» est entièrement escamotable dans le

plancher, ce qui offre un volume utilitaire hors ducommunpourun véhicile

rswvbutoemtiNd'ddé0ta 16 WTAE IY
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Équipement
Déjà 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 boîte ma-
nuelle à cinq rapports de série,
une boite automatique a cinq vi-
tesses est offerte en option. Qui
plus est, des sélecteurs de vitesses à
palette intégrés au volant sont dis-
ponibles sur le modèle Sport à
transmission automatique. Selon
le constructeur, la consommation

  dr

nsi que dans d'autres pays. Le prix de

      
     
  

de carburant du véhicule est esti-
mée à 7,3 litres aux 100 kilomètres
en ville et à 5,8 litres aux 100 kilo-
mètres sur route.

L'habitacle de la Fit propose un
espace passageret utilitaire éton-
namment spacieux. Cette caracté-
ristique repose sur la banquette
Magic Seat, une banquette arrière
innovante divisée 60/40 permet-
tant de rabattre les dossiers ou de
releverles assises et de créer quatre
configurationsde sièges et d espa-
ce utilitaire distincts. Avec tous les
sièges en position verticale, la Fit
peut accueillir jusqu’à cinq passa-
gers ainsi que tous leurs bagages
grâce à un volume du coffre arrière
de 603 litres.
À titre de comparaison,le volu-

me du coffre de Toyota Yaris est

aga og oll Ah Glare, EAT
GIanNACTT TORE

base débute à 14 980$.

de 228litres, celui de la Suzuki
Swift est de 200 litres, tandis que
celui de la Kia Rio est de 447litres.
Lorsque la banquette arrière est
entièrementrabattue,le volume de
charge de la Fit atteint 1186 litres.
Parailleurs, afin d’optimiser da-
vantage l'espace intérieur, Honda a
placé le réservoir à essence vers le
centre du véhicule, soit sousle
plancher des sièges avant. Ainsi,
‘aire de chargement du coffre est
relativement bas, ce qui permet
d'accroître le volumeintérieur.

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, ©
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Dominic

C ouvrant deux fois la distance
qui 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
J'opte plutôt pourle sud et la fa-
meuse Patagonie, paradis des ama-
teurs de plein air.

Commenotre Grand nord à
nous, le sud du Chili n’est pas la ré-
pon la plus densément peuplée, et

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 50 parallèle sud, en plei-
ne Patagonie.

D'abord une brève escale à Puer-
to Natales, le temps d'organiser un
trek dans les sentiers fort courus, ou
plutôt marchés, du parc national
Torres Del Paine. Deux options ma-
jeures s'offrentà celui qui a la chan-
ce de se rendre pour quelques jours
danscette portion dela Cordillere
des Andes: le circuit «W»qui se fait
idéalement en 5 jours, ou le tour
complet qui inclut ce même «W»et
qui demande jusqu’à 8 jours de
trek. Commeil faut tout réserver à
l'avance (terrain de camping, trans-
por pours’y rendre,etc.), impossi-
le de changerd'idée. En ce qui me

concerne,je penche pour le «W»,
un choix que je regretlerai telle-
ment j'apprécierai l'expérience au
point de vouloir continuer quel-
ques jours supplémentaires.

Temps variable
La veille de mon départ, lorsque

C'est le genre de paysageet depics rocheux que l’on
dans le parc national Torres des Paine, dans le sud

je m'informe des prévisions météo
du parc pourles cinq prochains
jours, on merit au nez. Je com-
prends bientôt que ce n'est pas de
‘impolitesse, mais plutôt que le
temps là-bas est si variable que l’on
peut subir les quatre saisons dans
une même journée. Cet état de fait
implique quel’on doit s'équiper da--
vantageet prévoir toutes les éven-
tualités. Et qui dit équi ements
supplémentaires, dit poids supplé-
mentaire sur le dos du marc eur
qui doit tout transporter dans son
sac à 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 préfère vivrel’e
rience la plus authentique poss le
qui consiste à coucher dans une
tente, malgré des nuits autour du
point de congélation,et à transpor-
ter sa nourriture. Noix, chocolat, sa-
lami, pain, nouilles chinoises et
beurre d’arachide d'importation
acheté à grand prix constitueront
l'essentiel de mes là-bas. Pour
boire, la fonte des glaciers fournira
de l’eau pure à tousles 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 espèce
d'autrucheet de flamands roses que
je pénètre, en autobus, dansce su-
perbe parc national. Puis, après une
croisière sur les eaux bleutées issues
de la fonte des glaciers, je me lance
enfin dansles 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-

 

t voir en déba t
la Patagonie chilienne.
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me sud et nYarréte 3 Punta Arenas,
une ville bordant le détroit de Ma-

et d’où partent généralement
excursions vers l'Antarctique.

De cette dernièregrande ville chi-
lienne du sud, où le paysages’appa-
rente de plus en plus à la toundra,
jemprunte un petit zodiac et af-
fronte les« vagues du détroit. 45 mi-
nutes plus tard, en compagnie
d’une e d'autres touristes, je
débar oaau pays des pingouins,
sur l’Is ena. Située sur une
île à quelqueskilomètres au large de
la Terre defeu, cette colonie regrou-
pe pas moins de 150 000 pingouins.

La Patagonie,le paradis des amateurs de pleinair

Monogames, les couples vien-
nents'y reproduire ici à chaque an-
née. L'île est littéralement envahie
par ces petites bêtes blanches et noi-
res et leurs rejetons, recouverts d’un

{ pelage gris. Pas un mètrecarré, ou
M: presque, sans la présence de ces pe- 

Me Voici devant lesimposantes Torres del Paine qui s'élévent a environ 1500
mètres au-dessus de ma tête et qui donnentleur nom au parc national.

ments. Toutefois, ces splendeurs
n’ontrien de virtuel et l’on passe
d’un éboulis de rochers, à uneriviè-
re desséchée, à une forêt aux d’ar-
bres morts, ou tordus, jusqu’à une
montée en cascade. On marche
fouetté par les vents, mouillé par la
pluie, brûlé par le soleil, mais tou-
Jours en extase devant ces paysages
enchanteurs. Et peu importele dé-
cor, d’austères pics rocheux suivent
et intimident le marcheurtout au
long deson trajet.

Surles sentiers, l’on rencontre
tout un éventail de randonneurs,
du plus expérimenté, vêtu de North
Face ou Arcteryx de la tête aux
pieds, jusqu'au plus improvisé, en
jean et manteau de cuir. On y en-
tend égalementtoutes 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
complètement accroc à ces gran-
dioses paysages naturels. Ainsi, dès
le lendemain,je décide de traverser
la frontière de l’Argentine l’instant
d’une seule journée pour y décou-
vrir l’imposantglacier Perito More-
no, l’un des glaciers dans le monde

 

ne dansce lacqu Queds 15000pin

poursuivantle plus rapidement son
expansion. Pour ceux, qui comme
moi, n’ont pas fait d'étude en gla-
ciologie, disons seulement que ce
phénomènerésulte de la neige qui,
dans les sommets montagneux, se
compacteet sous son propre poids,
devient dela glace. Cette accumula-
tion de neige, puis de glace au som-
met, pousse le glacier à s'étendre et
à se diriger vers le bas.

Celui queje visite fait maintenant
252 kilomètres carrés de superficie
et se fraye un chemin entre deux
montagnes.Se faisant, il coupe un
lac en deux avec sa façade de plus de
cinq kilomètres de large et d’une
hauteur au dessus de l’eau de 60
mètres. Outre son imposante faça-
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-
vementque cet amas de glace laisse
tomber de ses morceaux dans l’eau
du lac. Ce qu’il fera à quelques re-
prises dans un fracas et un spectacle
qui s'apparente à une explosion.
Wow!

PuntaArenas
Deretour en terre chilienne,je

poursuis ma descente vers l’extrê-

tits amis.

Alors que je déambule sur l’uni-
quesentier de l’endroit, plusieurs
m’observent, inclinant la tête d’un
côté, puis de l’autre, ne semblant
pas trop comprendre ce queje fais
sur leur île. Certains sont couchés
dans leur nid creusé dansle sol,
alors que d’autres me saluent en
criant en coeur. Excité,je les regarde
avec attention et éclate derire lors-
que, par exemple, j'en vois deux
perdre maladroitementpied en
descendantla petite pente qui les
mène à la rive. Un enfant dans un
magasin de bonbons. Une heure et
85 photos plustard, je quitte ce
monde surréel et reviens sur le con-
tinent.

Commetoute bonne chose à une
fin, je quitte définitivementle Chili
pour l’Argentine. Mon seul bémol
par rapport à ce séjour en terre chi-
lienne en est un de logistique. Étant
donné que les mois de janvier et fé-
vrier constituentle coeur de leur
été, une bonne partie des tra-
vailleurs se retrouvent en vacances.
Idem pour l’ensemble des étu-
diants. Tout ce beau monde voya-
geant pour la plupart dans leur
ays, autant les auberges, les auto-
us queles autres de trans-

port se retrouvent souvent bondés.
Pour le voyageur moins organisé
qui apprécie la flexibilité de tout ré-
server à la dernière minute, cette si-
tuation peut occasionner maintes
frustrations. ©
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La troupedeSpecter est de retour!

    

 

Pierre-Olivier HAMEI

ans cette nouvelle aven-
ture de Ape Escape les
singes prennent le

contrôle des ondes audiovisuel-
les. Alors au programme: une
chasse aux singes qui vousfera
traverser les différents plateaux
de télé.

Donc, commeses prédécesseurs,
ape.Escape 3 de Sonyest un jeu
d'action. On peut seulementyjouer
à un joueur etil est coté «pour
tous», quoique déconseillé au
moins de 10 ans.

Pour aspirer à la domination du
monde, Specter revient avec unear-
mée encore plus grosse qu'avant.
De plus, il a créé cinq mégarobots
quel’on appelle «Les Wookie Five».
Commeje l’ai mentionné précé-
demment,il prend le contrôle des
ondes. C’est à vous maintenant
d’annihiler l’objectif du chef des
singes.

Toujoursarmédevotre filet à sin-
es, vous devez vous promener

les différents {orquedeae
vision. Je dois dire
plateaux sonttrès bien faleho
vastes et variés. Parfois on estde.
hors, en forêt, alors que d’autres fois
on chasse lessinges dans des parcs
d'attractions.SiaoSinon, on retrouve
des environnements de batailes
spatiales, des endroits lu;
va même faire un touretle Far
West et, sans oublier,les studios de
télé. Bref, on change constamment
delieu et c’est ce quifait la force de
cejeu.
Ces ts de décor nous

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

it qu'on y a intégré personna-
ges célèbres. Évidemmenton se re-
trouve en plein tournage.Il arrive
donc is que l’on croise un sin-
ge qui incarne Superman, Darth .
Vador,Jason, Cendrillon et cie.

Le butreste cependant le même
quedans les autres jeux de la série:
on doit capturer un certain nombre
de singes par tableau et passer à
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l’autre. Pour ce faire, on met à notre
disposition quelques objetssquilai-
derontà la ca des
panzés comp

Par exemple, on peut seese servir
d’un radarà singes, d’un hoola
hoop quii détruit tout, d’un sabre la-
ser, d’un lance-pierres ou encore
d’une petite voiture téléguidée. De
plus, tout au long dujeu, on déblo-

 

quedifférentes transformations,
qui varient personnage que
vous avez choisi au départ. Ces or.
nières nous permettent de déployer

attaques puissantes ou nous ap-
portent des habiletés spéciales dont
on doit se servir pour passer à tra-
vers certains tableaux.

Vousdevrez être plus vigilant et
plus ile que dansles jeux précé-

Ape Escape, puisque Spec-
oiavraiment bien équipé ses sol-
dats. Ils sont plus rapides et plus
forts. Certains nécessitentqu'onles
affaiblisse avant de pouvoir les cap-
turer. Après avoir traversé la
taine de tableaux et avoir terminé le
jeu à 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», unesorte de remake du célè-
bre «Metal Gear Solid». Sony y a re-
pris l’interface et l’ambiance pour
en faire un mini-jeu vraimentin-

tense, Également, une fois lejeu ter-
miné dans sa totalité, on met une
seconde fin à notre disposition.
Dès que l’on entre dans le jeu,

constate queles créateurs ontntfait
du bon travail. Les sont
trés beaux et tres flui envi-
ronnements sont peut-être un
surchargés, mais quand même,c'est
plus qu'acceptable,c’est très «car-
toon» et on exploite beaucoup
l’univers des dessins animés }
nais, comme Dragonball Z ou
kémon. En plus, différents effets
spéciaux nous en mettent plein la
vue. Pource quiest de l’ambiance
sonore, on est dans le plus que bien.
Elle ajoute à l’atmosphère déjà
«funny» et spéciale du jeu.

Finalement, Esca Jeot un
jeu simple et facile avec il est
possible de s'amuser longtemps. En
tout, il vous en prendra peut-être 20
ou 30 heures pour finir le jeu. Voilà
pourquoi je vous conseille de
’acheter. Juste le «Mesal Gear So-
lid» en vautla peine. Enfin,c’est un
8,5pour Ape Escape 3. Capturer
petits singes cinglés est vraiment un
passe-temps extraordinaire. ®

 
 

 
Chantal

chantaildavid01@hotmal.com

ereçois régulièrement du cour-
Juer degens qui me demandent

sur différentes problé-
matiques et aussi des courriels quide
seretrouvent dans la catégorie

es. Un des sujets quej'ai
borde depuis trois ans a suscité
plusieurs lettres. II s'agit du sujet de
adoption.

Les gens ne m'ontpas écrit pour
me parler de leurs démarches
d’adoption ou de ce qu’ils vivent
avec leurs enfants adoptés. C’est
plutôt le silence de ce côté-là! Non,
ce sont des lettres de gens qui ont
été adoptés eux-mêmes dans les an-
nées 40-50-60 ou 70 au Québec. Ils
souffrent encore aujourd’hui de
cette séparation à la naissance
d'avec la mère naturelle ou biologi-
que. Partout on parle de l’impor-
tance de Pattachement dans les pre-
miers mois de vie de l’enfant, de
l’allaitement commecontribuant
entre autres à formerle lien, de
l'impact constructif de la stimula-
tion sur le rapprochement entre
l’esxfant et son parent, des effets po-
sitifs d'une grossesse vécue avec un

au niveau santé, nutrition,
tions, stress, etc.

pourra pas
ment desécuritérpà
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L'abandon peut laisser des blessures
qu’il deviendra plus méfiant envers
les gens en grandissant. Mais lors-
u'on veut aborder le sujet des en-

ts abandonnés à la naissance ou
plus tard, il semble exister un tabou
encore bien présent mêmeen 2006.

Traumatisant
Je mesuis 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 être attribués à cet ou ces
évènements traumatisants-s, mais
ils sont comparés sans cesse aux
comportements d'enfants biologi-
ques qui n'ont pas vécu d’abandon
concret.

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

ce,la toxicomanie des pa-
rents des traumatismes ou
des situations où le parent laisse
tomber son enfant et n’assure plus
son bien-être, n'entretient plus sa
relation. Est-ceparcequ'il y à beau-
coup de gens de ces autres
façons qu’un besoin de diminuer

elle ne’-+ .I'abandonà la naissanceet les
Boasionntlen:

cer son développpement et il aura à
composer avec les conséquences le
reste de sa vie.

Des modes défensifs
Je vais vous raconter l’histoire

d’une petite fille qui n’avait besoin
de rien. Séparée à naissance de sa
mère biologique,elle avait vécu à
l’hôpital, en orphelinat dans diffé-
rents groupes d'enfants en plus de
sacapter a un personnel quàchan-

ièrement. À 6 mois, elle a
été adoptée et a changé de décor
unefois de plus. Sa mère adoptive a
été hospitalisée dans les premières
semaines après son arrivée et de
nouvelles personnes se sont relayées
pour s'occuper d’elle. La petite fille
a grandi et aufil des mois, ses pa-
rents remarquaient qu’elle n’était
pas difficile.

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

Raisonnable, elle écoutait sans
trop de problèmes. Lorsqu'elle sen-
tait une crise arriver ou qu’une chi-
cane éclatait entre ses parents, elle se
retirait à l’intérieur d’elle-même,
prenait son toutou et semblait cou-
pée de tout lien. Elle ne démontrait
aucuneréaction. Tout son corps et
ses attitudes semblaient dire: «BE-
SOIN DERIEN». Pour survivre à
|abandon,¢cette petite fille avait

défensifoù elle
se coupaitrégulièrement de ses
émotions, de ses besoinset des.

PF autres pour moins souffrir.Àl'ado- |.
lescence,elleest devenue comme
un tsunami, imprévisible sous le
ciel si bleu et pourtant si dévastatri-
ce comme cette vague immense _
qui envahit et ravagetout sur son |

passage.
Ses parents ne comprenaientplus

rien. Euxquil'aimaienttant et qui
la trouvaient si agréable à vivre ne
pouvaient penser à un tel revire-
mentd’attitude. Désorientés, ils se
rendaient compte qu'ils avaient
sous-estimé les effets de l'abandon
d’origine et des multitiples adapta-
tions que leur petite fille avait dû
faire face.

Qu'est-ce que ses parents au-
raient pu faire de différent? Être
conscients des blessures invisibles
de l’abandonet ne pas laisser leur
enfantseule avec son mode défen-
sif£, Accueillir l’enfant dans ses réac-
tions et nommer la souffrance ou
l’émotion ou encore le besoinque
l’on voit derrière le ue d’im-
passibilité peutaider l'enfant à se
comprendre et à sentir des bras ten-
dus.

Cette fillette aurait de moins en

ri CHASSE

eme 319
  
 

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

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

Dans la prochaine chronique,
nous verrons un autre mode de
survie à une blessure(d'abandon

rtante. Et je vous
pord’adultes quiPurée disi-
lence face à leur blessure en subis-
sent encore les conséquences. C’est
souvent par une démarche théra-
peutique ou à travers des lectures
qu’ils cheminent.

Bonne quinzaine!

Chantal David, travailleuse sociale
Vous pouvez m'écrire à l’adresse
électronique suivante;
chantaldavid01@hotmail.com e
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‘Les prévisions
de la semaine avec   

BÉLIER
21 MARSAU 20AVRIL
Vous pouvez vous sentir très bien avec
vous-même. Vous avez la possibilité de vi-
vre les choses avec bonheur. La planète
Mercure vous donne beaucoup d'idées
nouvelles.

TAUREAU

Vous savez comment agir pour que tout
21 AVRIL AU 20 MAI

soit bien. Vous avez la capacité de mettre
de l'harmonie partout. Cela est très beau.
Cela vous est bénéfique.

GÉMEAUX

Ne soyez pas de mauvaise humeur. La pla-
21 MAIAU21 JUIN

nète Vénus vous réserve de belles choses
dans le domaine des sentiments. Vous en
serez très heureux.

CANCER
22 JUINAU23JUILLET
Vous êtes dans unepériode où tout prend
un sens nouveau. Vous savez réagir cor-
rectement face à plusieurs problèmes. Ce-
la est merveilleux.

LION
24 JUILLETAU 23 AOÛT
Vous allez vers des situations qui vous ap-
porteront une grande paix morale. La pla-
nète Jupiter fait que vous serez capable de
faire la part des choses dans plusieurs
domaines.

VIERGE
26 AOÛTAU23 SEPTEMBRE
Vous avez beaucoup d'espoir. Semaine qui
vous apporte des réponses à des choses
importantes. Vous serez très fier de vous.

BALANCE &
24 SEPTEMBREAU 22 OCTOBRE

Semaine qui fait que vous axez vos éner-
gies vers votre vie 3 deux. Vous voulez
vraiment que tout soit magnifique. Cela
est primo pour vous.

SCORPION
23 OCTOBRE AU22 NOVEMBRE
Vous vivez tout d’une manière très ma-
ture. La planète Saturne vous rend capa-
ble de vraiment savoir ce qui peut vous
donner de la stabilité.

SAGITTAIRE )
23 NOVEMBREAU 21 DÉCEMBRE
Vous entreprenez des choses qui vous à
porteront une grande paix morale. La p
nète Pluton fait que vous vivez tout d’une
façon très profonde. Cela est vraiment es-
sentiel pour vous.

CAPRICORNE

Vous avez des chances extraordinaires de

 

 

 

 

 

 

 

 

 

22 DÉCEMBREAU 20JANVIER

 

réussite. Vous savez ce qui peut vous ap-
porter de la satisfaction. exige beau-
coup de réflexions.

VERSEAU ©a
21 JANVIER AU 18FEVRER
Semaine de grandes discussions. Le Nœud
Sud (nœud descendant de la lune) fait
que vous ne devez pas vous inquiéter
pour des choses sans valeur.
 

POISSONSx
SE

19 FEVRIER AU20MARS “5.A+:
Vous allez vers des situationsod wissew. - }
timents seront placés
Vous serez capable de ot gremcs
Tou
intérieures.
.

t vous apportera degaendesémotions
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Les régimes minceur scrutés a la loupe

 

 

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 régimeest-il sécuritaire
pour votre santé? Pourle savoir,
vous n'avez qu'à remplir le ques-
tionnaire suivant en répondant
par un oui ou par un non:

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

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

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

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

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

6.Le régime vous permet-il de
manger de2 à 3 portionsde pro-
duits laitiers (lait, yogourt, fro-
mage) chaque jour?

7.Pouvez-vous manger des légu-
mesà volonté?

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

Réponses souhaitées
1) NON. Peu importe le type de
régime,il doit absolumenten-
courager une perte de poids len-
te, c’est-à-dire de 0,5 à 1 kg (1 à2
lb) par semaine. Autrement, une
perte trop rapide peut entraîner

une perte osseuse et même aug-
menterle risque de lithiases bi-
liaires (pierres aux reins).

2) NON.Le seul moyen de réus-
sir à suivre un plan alimentaire
c’est si, en premierlieu, il a été
créé de façon à répondre à vos
goûts, préférences et besoins, et
non à ceux d’un groupe. De plus,
le plan doit être flexible et modi-
fiable en cours de route.

3) OUI. Pour doubler ses chances
de réussite, il est très important
d’inclure un programme d’exer-
cice physique à sa routine. La
ratique 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’être épuisé,etc.

5) OUI. Un plan alimentaire bien
équilibré doit comporter tousles
groupes d’aliments, y compris les
pains, les pâteset le riz. L'essen-
tiel, c'est de choisir les versions à
grains entiers par exemple le pain
et les pâtes de blé entier oule riz
brun. En plus de fournir des fi-
bres, des vitamines et des miné-
raux, ces aliments aident au
contrôle du poids et de l’appétit.
On entend souventdire - à tort -
que ces aliments sont engrais-
sants, mais le réel problèmerési-
de surtout dans la façon dont on
les apprête (pain au beurre à l’ail,
pâte Alfredo,riz frit, etc.).

6) OUI. Onle sait, les produits
laitiers figurent parmiles ali-
ments qui assurentla santé des os
et des dents. Aussi, selon certai-
nes études, on associerait même
un régimeriche en calcium (pro-
venant principalement des pro-
duits laitiers) avec une diminu-
ton du gras corporel.
Consommer 3 portions de pro-
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duits laitiers réduits en matières
grasses par jour, c’est simple
commebonjour: un verre de lait
le matin, un morceau de fromage
au dîner et un yogourt en soir
suffisent!

7) OUI. En plus de fournir très
u de calories, les légumes sont

faibles en matières grasses et ras-
sasiant, alors pourquois’en pas-
ser? Ajoutez-les à vos salades,
sandwichs, soupes, ragoûts, etc.

8) OUI. Onle sait, les protéines
et le fer contenus dansla 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

 

BILCOOL

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

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

N'hésitez pas à compléterle 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! ®
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Un alcoolique,
qu’est-ce que c’est?

T out d’abord nous tenons a
insister sur le fait quel’al-

coolique n’est pas une espèce de
«déchet social» comme quel-
ques-uns sont portésà le croire.
Il arrive assez fréquemment que
la chose se présente, mais pour
être alcoolique,il n’est pas néces-
saire de se rendre à ce stade. Ce
qui est le plus important, c’est
qu’on doit considérer l’alcooli-
que comme un malade sembla-
ble au diabétique, au tuberculeux
ou au cardiaque.

Un alcoolique est une person-
ne affectée dans son travail, dans
ses relations sociales familiales
ou sociales, par un usage immo-
déré, périodique ou continu, des
boissons enivrantes.

La condition physique et men-
tale de l’alcoolique est tellement
affectée que ses relations au tra-
vail et danssa famille sont parti-
culièrement troublées. Le dom-
mage n’est peut-être pas encore
accompli mais ce n’est qu’une
question de temps. En consé-
quence, unetelle personneestal-
coolique, et pourelle, le fait d’ar-
rêter de boire est une nécessité
qui s'impose.

Est-ce un
déshonneur?
Nousconsidérons qu’être al-

coolique n’est ni un honneur ni
un déshonneur! La médecine et
la psychiatrie reconnaissent que

   
eguide411.com ;

RECHERCHE D'ENTREPRISES - RECHERCHE DE PERSONNES =

le penchant presqueirrésistible à
boire est bien autre chose quele
désir de satisfaire un caprice et
ue la nécessité d’absorber de

l'alcool ne peut être #aincue par
une thérapie médicale ordinaire
ou le simple exercice du pouvoir
de la volonté.

Certaines théories veulent que
la cause de l’alcoolisme réside
dans une disposition chimique
particulière de l’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 dansle ca-
ractère. Tout ceci peutêtre entiè-
rement ou partiellement
véridique.

Pour simplifier le problème,
nous assimilonsl’allergie a l’al-
cool pourl’alcoolique celle du
sucre pour le diabétique. Chez les
A.A. nous offrons à l’alcoolique
un nouveau modede vie et une
nouvelle façon de faire quilui
permettra de maîtriser l’obses-
sion mentale et devivre heureux
sans alcool. LS

Vous seul pouvez décidersi
vous avez un problème d’alcool
oupas. Si la réponse est oui etsi
vous voulez en savoir davantage,
téléphonez-nous au 450-347-
6580. Si vous désirez en parler,
écrivez- moi a, marcelanony-
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Les previsions

de la semaine avec

Madame Minou

Semaine du 29ww"
au 4 avril 2006

BELIER &

21 MARS AU 20 AVRIL

Vous pouvez vous sentir tres bien avec

vous-meme Vous avez la possibilite de vi

vre des choses avec bonheur La planete
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 capacite de mettre

de l'harmonie partout Cela est tres beau
Cela vous est benetique

GEMEAUX @
21 MAI AU 21 JUIN

Ne soyez pas de mauvaise humeur La pla-
nete Venus vous reserve de belles choses
dans le domaine des sentiments Vous en

serez tres heureux

CANCER ©
22 JUIN AU 23 JUILLET

Vous êtes dans une periode où tout prend
Un sens nouveau Vous savez réagir cor-
rectement face à plusieurs problemes Ce
la est merveilleux

LION &
24 JUILLET AU 28 AOU
Vous allez vers des situations qui vous ap
porteront une grande paix morale La pla-
nete Jupiter fait que vous serez capable de
taire la part des choses dans plusieurs
domaines

VIERGE ®
24 AOCT AU 23 SEPTEMBRE
Vous avez beaucoup d'espoir Semaine qui
vous apporte des reponses à des choses
importantes Vous serez tres her de vous

BALANCE @

24 SEPTEMBRE AU 22 OCTOBRE
Semaine qui tait que Vous dae Vos ener

yes Vers votre vie à deux Vous voulez

vratment que tout soit magnifique Cela

est primordial pour vous

SCORPION @

23 OC TORRE AU 22 NOVEMBRE

Vous vivez tout d'une mamere tres ma-
ture la planete Saturne vous rend <apa-
ble de vraiment savoir ce qui peut vous

donner de la stabilité

SAGTITAIRE @

21 NOVEMBRE AU 21 DÉCEMBRE
Vous entreprenez des choses qui vous ap-
porteront une grande paix morale. La pla-
nete l'luton tait que vous Vivez tout d'une
façon tres profonde Cela est Vraiment es-
sentiel pour vous

CAPRICORNE ©

22 DECEMBRE AL 20 JANVIER

Vous avez des chances extraordinaires de

teussite Vous savez ce qui pot vous ap-
porter de la satisfaction Cela exige beau-
coup de reflexions

VERSEAU @

PI JANVIER AU IA FÉVRIER
Semaine de grandes discussions. Le Nœud
Sud mead descendant de la lune) fait
que vous ne devez pas vous inquiéter
pour des choses sans valeur.

POISSONS @

19 FÉVRIER AU 20 MARS
Vous allez vers des situations où vos sen-
timents seront places au premier plan.
Vous serez capable de très les vivre.
lout vous apportera de grandes émotions
interieures. .
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Les régimes minceur scrutés a la loupe

 

lusteurs chients m'interro
gent sur la «qualite» de cer-

tains regimes minceur. Lesite In-
ternet Extenso: Centre de
reference sur la nutrition humai
ne a justement fait le point sur la
question. J'en profite donc pour
vous en presenter les grandes
lignes.

Votre regime est il sécuritaire
pour votre santé’ Pour le savoir,
vous n'avez qu'a remplir le ques-
tionnaire suivant en repondant
par un oul ou par un non:

I.Le regime vous promet-il une
importante perte de poids en peu

de temps?

21e regime vous impose t-il un
menufait à l'avance pour unlar
ge groupe?

3. Comporte tal un programme
d'exercice securitaire qui puisse
sSantegrer de façon permanente
dans votre vie”

41e regime fournit il moins de
1200 calories”

Se regime vous permet al de
consommer du pam, des pates ou

dur?

6.1 ¢ regime vous permet al de
manger de 2 a 3 portions de pro
duits Laitrers (lait, yogourt, fro
mage) chaque jour?

7.Pouves vous manger des legu
mes a volonte?

gle regime prevort al de 2a 3
portions de viande où de substi
tut de viande par jour?

Réponses souhaitées
1) NON. Peu importe le type de
regime, il doit absolument en
courager une perte de poids len
te, Cest a-dire de 0,5 a 1 kg (1 a2
Ib) par semaine. Autrement, une
perte trop rapide peut entrainer

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

2) NON. Le seul moyen de réus-
sir à suivre un plan alimentaire
c’est si, en premier lieu, il a été
créé de façon à répondre a vos
goûts, préférences et besoins, et
non a ceux d’un groupe. De plus,
le plan doit être flexible et modi-
flable en cours de route.

3) OUI. Pour doubler ses chances
de réussite, il est tres important
d'inclure un programme d’exer-
cice physique à 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'être épuisé, etc.

5) OULUn plan alimentaire bien
equilibré doit comporter tousles
groupes d'aliments, y comprisles
pains, les pâtes et le riz. L'essen-
tiel, c'est de choisir les versions a
grains entiers par exemplele pain
et les pâtes de blé entier oule riz
brun. En plus de fournir des h-
bres, des vitamines et des mine-
raux, ces aliments aident au
contrôle du poids et del'appétit.
On entend souvent dire a tort
que ces aliments sont engrais-
sants, mais le réel probleme rési-
de surtout dans la façon dont on
les apprète (pain au beurre al'ail,
pate Alfredo, riz frit, etc).

6) OUI. On le sait, les produits
laitiers figurent parmi les ali-
ments qui assurent la sante des os
et des dents. Aussi, selon certai
nes études, on associerait même
un régimeriche en calcium (pro-
venant principalement des pro-
duits laitiers) avec une diminu-
tion du gras corporel.
Consommer 3 portions de pro-
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duitslaitiers réduits en matières
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) OUI. En plus de fournir très
peu de calories, les légumes sont
faibles en matières grasses et ras-
sasiant, alors pourquoi s'en pas-
ser? Ajoutez-les à vos salades,
sandwichs, soupes, ragoûts,etc.

8) OUI. On le sait, les protéines
et le fer contenus dansla 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 favorisez
des méthodes de cuisson faibles
en gras.

Pour ceuxet celles qui aime-
raient évaluer leur régimeali-
mentaire, je vous invite à faire ce
test en ligne au: http://www.ex-
tenso.org/tests_quiz/test02.php.

N'hésitez pas à compléter le Bi-
lan médico-nutritionnelsurle si-
te www.harmoniesante.com.
Vous connaîtrez votre poids san-
té et obtiendrez un bilan de santé
globale. Pour des informations,

contactez-moi au (450) 358-
2002. Bonne santé! ®
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Un alcoolique,
qu’est-ce que c’est?

T out d'abord nous tenonsa
insister sur le fait que l'al-

coolique n'est pas une espèce de
«dechet social» comme quel-
ques-uns sont portés a le croire.
Il arrive assez fréquemment que
la chose se présente, mais pour
être alcoolique, il n’est pas néces-
saire de se rendreà ce stade. Ce
qui est le plus important, c'est
qu'on doit considérer l'alcooli-
que comme un malade sembla-
ble au diabétique, au tuberculeux
ou au cardiaque.

Un alcooliqueest une person-
ne affectée dans son travail, dans
ses relations sociales familiales
ou sociales, par un usage immo-
déré, periodique ou continu, des
boissons enivrantes.

La condition physique et men-
tale de l'alcoolique est tellement
affectée que ses relations au tra-
vail et dans sa famille sont parti-
culièrement troublées. Le dom-
mage n'est peut-être pas encore

accompli mais ce n'est qu'une
question de temps. En consé-
quence, unetelle personneest al-
coolique, et pour elle, le fait d’ar-
rèter de boire est une nécessité
qui s'impose.

Est-ce un
déshonneur?

Nousconsidérons qu'être al-
coolique n’est ni un honneur ni
un deshonneur! La médecine et
la psychiatrie reconnaissent que

le penchant presqueirrésistible à
boire est bien autre chose quele
désir de satisfaire un caprice et
que la nécessité d'absorber de
l'alcool ne peut être vaincue par
une thérapie médicale ordinaire
ou le simple exercice du pouvoir
de la volonté.

Certaines théories veulent que
la cause de l’alcoolisme réside
dans une disposition chimique
particulière de l'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 dansle ca-
ractère. Tout ceci peut être entiè-
rement ou partiellement
véridique.

Pour simplifier le problème,
nous assimilons l'allergie a l’al-
cool pourl’alcoolique à celle du
sucre pourle diabétique. Chez les
A.A. nous offrons à l’alcoolique
un nouveau modede vie et une
nouvelle façon de faire qui lui
permettra de maîtriser l’obses-
sion mentale et de vivre heureux
sans alcool.

Vous seul pouvez décider si
vous avez un problèmed'alcool
ou pas. Si la réponse est oui etsi
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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