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Sous le titre: «A notre
Santé!», le Service de I'é-
ducation des adultes de
la C.E.C.M. vient de pu-
blier un ensemble de six
brochures illustrées sur
divers aspects de la san-
té. On y fait valoir I'im-
portance de développer
des attitudes préventives
et de prendre vraiment en

le.

Bien connu pour son
travail de prévention, le
Dr Serge Mongeau a rédi-
gé le texte de ces bro-
chures dans une langue
simple, alerte et acces-
sible au grand public. La

main sa santé personnel-.

premiéere brochure: «Gar-
der son coeur de vingt
ans» fournit les indica-
tions sur les exercices
qui peuvent favoriser la
bonne forme cardiaque et
suggére un programme
marche-course complet.

»Vivre sans médica-
ment» propose une con-
sommation plus
rationnelle des médica-
ments, en particulier, en
cas de dérangement mi-
neur. «Manger et vivren
montre |'importance de
varier sa consommation
alimentaire et la fagon
d'éviter les principaux dé-

fauts qui nous caracté-
risent. «Pour ma santé
mentale» indique diver-
ses attitudes a prendre
lorsque nous nous
voyons dépassés par les
événements et que nous
voulons rétablir notre é-
quilibre mental. «A pro-
pos du stress» souligne
et analyse les moyens les
plus efficaces de lutter
contre le stress. Enfin,
«Souple comme un chai»
passe en revue les di-
verses maniéres de faire
travailler notre corps
pour répondre a ses
besoins. On y enseigne é-
galement un certain nom-

préparées par le Dr Serge Mongeau

bre d'exercices de gym-
nastique.

Nous reproduisons
dans ce cahier spécial
sur la santé des extraits
de «Souple comme un
chat», «Manger et vivre»
et «Pour ma santé men-
talen,

On peut se procurer
ces brochures au Service
de I'Education au» adul-
tes de la C.E.C.M.,, tel.:
525-6311, ATT.: M. Fer-
nand Benoit ou a I'Asso-
ciation québécoise pour
la promotion de la Saité,
tél: 652-6666.

Aussi curieux que cela
puisse paraitre, on ne
connait pas encore d'une
fagon certaine l'influence
de la bonne condition
physique sur la longévite;
a ce jour, les medecins
ont été plus occupés a
transplanter des organes
ou a inventer de
nouveaux meédicaments
qu’a étudier les rapports
entre notre style de vie et
notre état de santé. Mais
méme si nous ne dispo-
sons pas de preuves irré-
futables, il semble assez
évident qu'on a tout a ga-
gner a jouir d'une bonne
condition physique.
Ainsi, le gouvernement
de |I'Ontario estime que
les frais de l'assurance

ROBERT MERCIER, PROP.

VOUS INVITE A VENIR
LE RENCONTRER CAR

CHEZ LUI LA SANTE
PASSE EN PREMIER

EPICERIE-BOUCHERIE —
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maladie se trouveraient
diminués de 31 millions
de dollars chaque annee
dans cette seule province
si les Ontariens ages de
20 a 69 ans montraient
simplement un niveau
«moyen» de condition
physique.

La condition physique
n'est pas une qualité ou
un état qui s'atteint une
fois pour toutes: il s'agit
plutét d'un état dynami-
que qui évolue constam-
ment et qui se perd ra-
pidement si un minimum
d'exercice n'est pas fait.
Et plus on avance en age,
plus la condition
physique se perd rapide-
ment. Quand on souhaite
demeurer en bonne con-
dition , il faut donc adop-
ter un régime de vie qui
permette de faire régulie-
rement travailler les
divers éléments du corps;
or c'est loin d'étre ce que
la majorité des gens font.
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L'exercice physique ré-

gulier diminue les
risques de contracter
certaines maladies

comme |'hypertension ar-
terielle, le diabéte et quel-
ques autres. Mais il y a
plus: quelques recher-
ches récentes montrent
que |'exercice physique
régulier empéche le vieil-
lissement, qu'on pourrait
decrire comme la perte
progressive de ses capa-
cités vitales. A partir de
I'age de 25 ans, les gens
sédentaires ou modéré.
ment actifs perdent 9%
de leur capacité par dé-
cade; par contre, ceux et
celles qui se livrent a des
exercices reguliers
suffisants reduisent
cette perte a seulement
5% par décade. L'exer
cice physique procure
aussi, chez celles et ceux
qui s'y adonnent régu-
lierement, une sensation
de bien-étre fort appré-
ciable.
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La plupart d'entre nous
avons un style de vie qui
ne fournit pas a notre
corps des occasions de
travailler suffisantes
pour lui assurer une con-
dition physique idéale;
aussi faut-il s'établir un
programme qui permette
de suppléer a ce qui nous
manque.

Le conditionnement
physique doit viser
|'atteinte de cing objec-
tifs:

a) developper |'efficacité
du systéme de trasnport
d'oxygéne (donc
développer le systéme
cardio-vasculaire)

b) maintenir & un niveau
optimal le pourcentage
de graisse dans le corps
c) doter le sujet d'une for-
ce et d'une endurance
musculaire suffisantes
d) maintenir le maximum
de flexibilité des muscles
et articulations

e) fournir des occasions
de relacher sa tension et
de relaxer.

Ces objectifs ne
peuvent étre atteints que
grace a la pratique régu-
liére d'une certaine varié-
té d'activités physiques-
sports, exercices physi-
ques ou travaux divers. ||
s'agit donc, pour chacun,
d'arriver a s'établir un
programme qui , tout en
tenant compte de ces ob-
jectifs, intégre les diver-
ses activités qui font déja
partie de notre vie.Voici
les caractéristiques que
devrait avoir un program-
me adequat: /a fréquen-

ce: il est nécessaire de re-
péter souvent les exerci-
ces pour obtenir les meil-
leurs résultats. Un effort
fantastique d'une seule
journge est épuisant,
mais il ne remplace pas
des petits efforts répartis
tout au long de la semai-
ne. En fait, on ne peut
s'en titer @ moins de 30
minutes trois fois par se-
maine. Quand les efforts
deployes ne sont pas in-
tenses, l'idéal est certai-
nement de s'organiser
pour faire sont trente mi-
nutes chaque jour, par
contre si certains des
exercices pratiqués attei-
gnent une forte intensite-
dans la course a pied par
exemple, il est bon de se
menager des jours de re-
pos de temps a autre; ce-
la permet a l'organisme
de récupérer ses forces;

le volume: pour obtenir
tous les beénéfices de
I'exercice physique, il
n'est pas nécessaire d'al-
ler au bout de ses forces
chaque fois, bien au con-
traire. Certes il faut con-
sentir certains efforts,
mais en méme temps Il
faut eviter I'épuisement
E n fait, il s'agit d'y aller
fort progressivement; et
ce qui paraissait difficile
au début deviendra vite
facile; mais a ce moment,
il faudra aller un peu plus
loin et faire plus d'exer-
cices, les faire plus vite
ou passer a des exercices
plus difficiles;

la variété: nous avons
besoin de divers types

d'ey
une
opti
ce
du
une
du
rare
co
toug
don
dan
faisq
gra
rert
|
I'ent
me
qui

exer|
c'es
sati
-len
ples
evitd
mou
rent
mati
- le

tre

les

quer

D
néeg
cong
croig
con
I'im
I'exe
effo
inuti
me s
fois
I'exe
hien
part
n'en
que
meill
la sa

=]

adole
se |in
parti
d'eqgu
un je
plup:
plus,
reme
tard «
prog
phys
beau
ils e
quisi
I'hab
vigoL
temg
la Cr

velof

La
nes
exert
pour
prog
adap
diver
emp!
tissu
tinue
par
ment
en |
main
jpost
musi
pour
leurs
dieni
mob
tions
I"éqL
stim
car-c

AL
de

Ce



d'exercices pour arriver a
une condition physique
optimale. Chaque exerci-
ce contribue, la plupart
du temps, a développer
une partie ou un organe
du corjps; mais il s'agit
rarement d'un exercice
complet qui réponde a
tous nos besoins. |l faut
donc veiller a choisir,
dans ce que nous
faisons, une variété assez
grande jpour nous assu-
rer teut particulierement
le développement et
I'entretien de notre syste-
me cardio-vasculaire, ce
qui est possible par des
exercices aérobies,
c'est-a-dire a forte utili-
sation d'oxygéne;
- le maintien de notre sou-
plesse articulaire, pour
éviter la limitation des
mouvements et les diffe-
rentes arthrites et rhu-
matismes;
- le renforcement de no-
tre colonne, pour eviter
les maux de dos si fre-
quents.

Depuis quelques an-
nées, le gouvernement
consacre une publicité
croissante a nous
convaincre de
I'importance de faire de
I'exercice physique; ces
efforts sont loin d'étre
inutiles;cependant, me-
me si I'on note que deux
fois plus de gens font de
'exercice qu'avant, il faut
hien constater que la plu-
part des |participants
n'en font pas assez de vi-
gueur pour en retirer les
meilleurs bénefices pour
la sante.

Pour les enfants et les
adolescents, I'exercice
se limite trop souvent a la
participation a des sports
d'équipe dans lesquels
un joueur est inactif la
plupart du temps: de
plus, ces sports sont ra-
rement pratiqués plus
tard dans la vie. Des bons
programmes d’education
physique seraient
beaucoup plus utiles, car
ils encourageraient l'ac-
quisition pour la vie de
I'habitude d'exercices
vigoureux en meme
temps qu’ils aideraient a
la croissance et au deé
veloppement de I'enfant

La jplupart des person-
nes agées ne font aucun
régulier;
pourtant, des
programmes d'exercices
adaptés les aideraient de
diverses maniéres; en
empéchant que leurs
tissus musculaires con-
tinuent a étre remplaces
par de la graisse, phéno-
méne relié a i'inactivité;
en leur permettant de
maintenir une bonne
jposture et une force
musculaire suffisante
pour pouvoir vaguer a
leurs occupations quoti-
diennes; en améliorant la
mobilité des articula-
tions, si nécessaires pour
I'équilibre; et en
stimulant I'endurance
car-dio-vasculaire.

exerc

Se faire son
propre

programme

Tres rares sont les per-
sonnes qui ne peuvent ti-
rer de grands bénéfices
d'un programme  de
conditionnement physi-
que.Par contre, certaines
gens qui n'ont pas fait
d'exercice depuis de
nombreuses annees ou
qui sont aftfligees d'une
maladie aigué pourraient
courir des dangers en se
langant trop rapidement
dans un programme
intensif. Pour éviter ces
dangers, le ministére de
la santé de la Colombie-
Britannique a mis au
point un «Questionnaire
sur l'aptitude & l'activité
physique» (Q-AAP) qui
perment de voir si on
peut entreprendre des ac-
tivites physigues sans
danger. Voici ce
questionnaire:

Q-AAP& VOUS

Si le médecin que vous
consultez, suite a la re-
commandation du
questionnaire, vous
déconseille toute activite
physique, ne vous laissez
pas décourager et allez
en voir un autre qui pour-
ra vous orienter vers une
ressource spécialisée ca-
pable de vous aider a
entreprendre  un  pro-
gramme mieux adapteé a
vos besoins.

Pour celles et ceux qui
ont répondu «non» a
toute les questions du
test «Q-AAP», il est possi-
ble d’établir un
complet a
partir de quatre elements:

les exercices aero-
bies,

- les taches accomplies
quotidiennement ou
occasionnellement;

-la pratique de certains
sports;

- des exercices de gym-
nastique.

programme

Au nom
de votre sante,

Cessez de fumer!

Les exercices
aérobies

Nous avons propose,
dans une autre brochure
de cette série 1, des exer-
cices aérobies pour le dé-
veloppement du systeme
cardio-respiratoire. Nor-
malement, ces exercices
devraient aussi

contribuer sensiblement
a |'atteinte d'un poids
convenable, pour les
gens qui souffrent d'un
peu d'embonpoint.

1 Garder son coeur de
vingt ans.

JEAN GAGNE

ROBERT BEAUVAIS

CLAUDE POULIN
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QuUl NON

0 0 1. Voire meédecin vous a-t-il déja dit que vous aviez un

trouble cardiaque?

O O 2. Ressentez-vous frequemment des douleurs a la poi-

trine ou au coeur?

0 [0 3. Ressentez-vous des étourdissements ou des faiblesses?

0 0 4. Votre médecin vous a-t-il déja dit que votre tension
artérielle était trop élevée?

O 0O 5. Votre medecin vous a-t-il déja mentionné gue vous
aviez des lroubles osseux ou articulaires, comme
I'arthrite, qui pourraient &tre aggraves, par l'exercice?

= 0O 6. Existe-t-il une bonne raison dordre physique, non
mentionnée ci-haut, qui vous empécherait de pour-
Suivre un programme d exercices physiques, meme si

vous le désiriez?

@ T 4 Eles-vc_)us age de plus de 65 ans et étes-vous peu
habitué aux exercices vigoureux?

S| VOUS AVEZ REPONDU
NON a toutes les questions

Si vous avez bien répondu au Q-
APP, vous étes raisonnablement
4ssuré de pouvoir participer a: —
® UN PROGRAMME GRADUEL
D'EXERCICES — L'accroissement
graduel d'exercices appropries fa-
varise I'amelioration du condition-
nement physique tout en minimi-
sant ou en eliminant les malaises
® UNE EPREUVE A L'EFFORT —
Si vous le désirez, vous pouvez
essayer des épreuves de condi
tionnement physique simples (com-
me la physitrousse canadienne)
ou d'autres encore plus complexes.

S| VOUS AVEZ REPONDU

Oyl a une ou a plusieurs ques-
tions

Avant d'augmenter votre niveau
d'activité physigue ou de subir un
test de conditionnement physique,
vous devez consulter votre méde-
cin si vous ne l'avez pas fait re-
cemment. |l faut lui montrer votre
questionnaire Q-APP et lui indi-
%uer les questions répondues par
Ul.

Aprés une évaluation medicale,
demandez conseil a votre mede-
cin quant a votre aptitude a entre-
prendre:

@ une activité physique non-res-

‘treinte ou supervisée pour satis-

faire a vos besoins spécifiques,
surtout au début. Familiarisez-
vous avec les facilités et les pro-
grammes d'exercices dans votre
milieu.

Remettez a plus tard

Si vous souffrez d'une affection
temporaire bénigne, comme un
rhume.

LAURENT THERRIEN

GERMAIN MASSICOTTE

BUREAU DE DIRECTION:

GAETAN DROLET
LAURENT FILLION
ROGER VEILLEUX
J . EDOUARD ROBERGE
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| CLUB RICHELIEU
DE
PLESSISVILLE ic.

C.P. 11 PLESSISVILLE

pour |'aide a
I’enfance et a
la jeunesse

présent dans
notre
population
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CONSEIL 2527 DES
CHEVALIERS DE COLOMB
DE PLESSISVILLE

En ce mois de la
santé, nous

encourageons  nos
membres ainsi que
la population a se
tenir en forme

Les taches quotidiennes

Il n'est pas nécessaire
de s'embarquer dans un
ambitieux programme
d'exercices  pour se
garder en bonne sante,
un minimum serait une
marche rapide de 45
minutes trois fois par se-
maine, complétée par des
exercices d'assouplisse-
ment et de
développement muscu-
laire. Idéalement, il sem-
blerait préférable de mar-
cher trois ou quatre
milles par jour quatre ou
cing fois par semaine.
L'avantage de la marche,
c'est quelle ne requiert
aucun équipement
spécial et qu'on peut s’y
livrer a des fins utilitai-
res: pour faire ses cour-
ses, pour se deplacer,
etc. Et comme le souli-
gne Mark Bricklin dans
un article de Prévention,
«la marche, c'est encore
plus gqu'un excellent exer-
cice pour le corps. Mar-

cher, dans les années 80,
CONSTITUE UN ACTE
AYANT DES
IMPLICATIONS PRES-
QUE INFINIES. A une
époque de pénurie
d'énergie, la marche est
un acte de conservatio. A
une époque d'inflation et
d'exploitation par les
compagnies pétroliéres,
la marche est un acte
d'économie... Dans un
monde ou |'automobile
est reine et ou les auto-
routes sont omniprésen-
tes, la marche est un acte
d'indépendance.»

La marche n'est pas
gu'une activiteé utilitaire:
ce peut également étre
un moment d'exploration
de I'environnement
—quand on peut parcou-
rir de nouveaux lieux ou
regarder les mémes lieux
avec de nouveaux yeux
—mais aussi une
occasion de s'explorer
soi-méme , de réfléchir en

paix. La marche est une
activité inscrite dans
notre nature, aussi n'est-
il pas étonnant qu'elle
nous convienne si bien
Cest quand on ne
marche pas assez qu'on
agit contre la nature.

Voici quelques autres
activités qui peuvent, a
I'occasion,remplacer une
marche d'une heure:

— jardinage (pendant 1
heure)

— tondre le gazon (40 mi
nutes)

— scier du bois manuel-
lement (20 min.)

— couper du bois a la
hache (20 min.)

— charger des objets pe
sants (40 min.)

— pelleter de la neige (30
min.)

— laver un plancher a ge-
noux (30 min.)

— laver un plancher a la
vadrouille (40 min.)

— monter un escalier de
20 étages.
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JEAN-MARIE GOSSELIN

1431 Av. St-Louis
Plessisville

que d'autres ou qu'eux-’
mémes tout simplement.’
C'est l'avantage des

sports de compétition,”

par rapport a des activi
tés comme le
conditionnement physi-
que ou la gymnastique;
on y trouve une stimula-
tion qui contribue au
maintien de l'intérét. Par
contre, tout médaille a
son revers: certains
possedent un tel esprit
de compétition que la
pratique des  sports
devient un moment de
lutte sans merci, un
moment de stress
intense donc, ce qui fina
lement diminue d'autant
les effets salutaires de
ces activites.

Voici un tableau qui in-
dique sommairement
I'équivalence de divers
sports avec une heure de
marche:

— badminton (pendant
45 Minutes)

— ballon panier (30 min.)

— Ballon volant (75 min.)

— haltérophilie (30 min.)

de la

1) les tractions

Pour celles et ceux qui
n'‘'ont pas grand force
dans les bras commencer
par les tractions modi-
fiées: couché(e) sur le
ventre, les mains posées
a plat de chaque coté
pour pouvoir relever le
corps. Les jambes sont
pliees vers |le haut aux ge-
noux.

Soulever le tronc a
bout de bras, en essayant
de garder le dos et le
postérieur bien alignés.
Une fois en haut, redes-
cendre jusqu'a ce que le
tronc effleure le plancher
et remonter. Seuls les
bras doivent travailler; le
reste du corps ne fait que
suivre.

Commencer par 10
tractions et aller progres-

)rce musculaire

sivement jusqu'a 30
rendus a ce chiffre, on
peut passer aux tractions
complétes.

Tractions complétes:
c'est ie méme exercice
que le précédent, sauf
qu'on prend d'appui , au
lieu des genoux.

Commencer par 10
tractions et augmenter
progressivement pour at-
teindre les 30 tractions.

2) les redressements

Pour celles et ceux qui
possedent des muscles
abdominaux peu
développés, commencer
par les redressements de
la téte et des épaules:
couché(e) sur le dos, les
jambes sont étendues et
les mains derriére la téte
ou lanuque.

n B "
La pratiqu sports -
ig | &8 i i& ¥ | p ' ‘,:#
De plus en plus de — hockey (20 min.) — Choissisez les sports Ly "rf'l
gens s'adonnent a la pra- — patinage (40 min.) qui  exigent qualités o 'wh
tique de divers sports, — quilles (70 min.) physiques et .,'.:’g‘rrl.
car ils sont conscients — ski alpin (30 min.) coordination, plutét que I-l"('Jr;J.
des bienfaits qui peuvent — soccer (30 min.) ceux qui demandent Y
en résulter pour leur — sqguash (25 min.) vitesse, force ou A
santé. Ainsi le ski de —- tennis (35 min.) endurance. 2
fond, le tennis,le squash — Evitez les sports de ;|
et la course a pied, pour La brochure «Allez-y contact ou les jeux qui
nen nommer que lentement», publiée par comportent des arréts et
quelques-uns, connais- le gouvernement cana- deéparts brusques C'e:
sent une voque consideé- dien, donne les conseils — Optez pour des adver C'est
rable e1 croissante suivants aux personnes saires qui sont a peu pres sante,
agées quil veulent de votre niveau. Ne vous Car n
Nombreux sont ceux pratiquer un sport fatiquez pas pend
qui sont arrives au ’SDO” — Soyez en forme avant  excessivement la q
e Dl .tarcg de faire su sport: amé- — Mettez-vous en train que
gutis esnmalent_ Shtn g7 liorez d’'abord votre con- avant la partie et prenez nourri
cessan.e_ DO‘_"_ EATISE dition physique, puis |e temps de récupérer par foncti
leur vie; mais avec h? allez-y la suita bord.
i temps, ils se sont laisse =
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— performance devient el
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° s || ils tentent de faire mieux- S
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Redresser la téte et les
épaules pour former un
45 de-

cette
jposition 5 secondes et

angle d'environ
arés. Garder

retourner a terre.

Recommencer I'exerci-
ce 10 fois au début et
augmenter
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C'est bon, manger.
C'est impotrant pour la
santé, de bien manger.

Car notre santé ne dé-
pend pas uniquement de
la quantité d'aliments
que nous ingérons. La
nourriture a plusieurs
fonctions a remplir: d'a-
bord, nous donner I'éner-
gie nécessaire a nos ac-
tivités par la transforma-
tion des sucres, protéi-
nes et graisses en calo-
ries. Ensuite, maintenir

progressive-

Manger

ment jpour arriver a 30
fois. Quand ce chiffre a
ete atteint, passer aux re-
dressements complets.

Redressements com-
plets: la position est la
méme, mais les genoux
sont légerement fléchis.
Il faut se redresser
jusqu’a la position assise
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I'intégrité de nos tissus,
le bon fonctionnement de
nos organes et de notre
systeme de défense face
aux infections diverses et
autres maladies. Pour
cela, nous avons besoin
de vitamines, de sels mi-
néraux, d'acides animeés
essentiels (constituants
de certaines protéines) et
d'acides gras essentiels /
constituants de certaines
graisses).

L'alimentation du Qué-

LE MAGASIN AU BOTTILLON,
LE SEUL DIPLOME DE L’INSTITUT
DR. SCHOOL'S POUR LE
SOIN DES PIEDS D’ENFANTS

et toucher au genou avec
le coude oppose. Retour-
ner a terre, remonter en

position assise et
toucher [l'autre genou
avec le coude oppose.

Recommencer I'exercice
10 foix et augmenter pro-
gressivement pour attein-
dre 30 fois.

et vivre

bécois moyen est
souvent déficiente; non
pas parce qu'il ne mange
pas assez, bien au con-
traire; mais parce Qque
son alimentation est dé-
balancée, parce qgu'elle
contient trop de certains
élements nutritifs par
rapport a d'autres. De-
puis quelques annees, le
ministere des Affaires so-
ciales du Québec a entre-
pris une action concertée
pour tenter d'améliorer

(ertifiey
| b Thohis \\”' i

£

L Frmr o Fosl et

nos habitudes alimentai-
res. La décision de com-
mencer une vaste cam-
pagne dans ce domaine a
été prise a la lumiére de
faits troublants; en effet,
il en colte actuellem,ent
plus de 225 millions de
dollars par années au
Québec pour traiter des
maladies directement as-
sociées aux déséquili-
bres alimentaires. A ces
chiffres, il faudrait ajou-
ter les couts des soins
dentaires aux enfants,
pour la plupart imputa-
bles aussi aux mauvaises
habitudes alimentaires;
ces colts dépassent les
45 millions de dollars par
annee.

Mais il y a plus que les
maladies a éviter. Une
saine alimentation
constitue en effet un des
piliers sur lesquels on
fonde une bonne santé:
«|les aliments sains sont
source de bien-étre et il
ne peut étre nocif pour
quiconque d'adopter de

@o{ffqre & E
X’

362-6320
362-6329
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meilleures habitudes
agcomentaires», ecrit le Dr
Madeleine Blanchet, du
ministére des Affaires
sociales. Quand on a une
alimentation équilibrée,
on fonctionne mieux, on
se sent mieux et notre
corps nous fournit un
meilleur rendement, nous
permettant plus
facilement de réaliser les
activités que nous vou-
lons. Que de lourdeurs,
fatigues, insomnies et
autres malaises courants
ne sont-ils pas attribua-
bles a une mauvaise ali-
mentation!

Nombreux sont ceux
qui pensent qu'il n'est
pas possible d'associer
I'agréable et I'utile dans
I'alimentation; que de
fois n'entend-on dire «les
régimes, c'est simple, tu
n'as qu'a retrancher de ta
diete tout ce que tu
aimes et a n'y garder que
ce que tu n'aimes pasn.
Ce qu'il faut savoir, c'est
que le golt, ¢a s'éduque;

fa

il n'y a pas d'aliment qui
soit bon en lui-méme, qui
plaise spontanément a
tous ceux qui y goltent.
Certaines personnes ont
des gouts plus exotiques
et recherchent le dépay-
sement la nouveauté;
d'autres se montrent plus
conservateurs; mais rien
n‘est immuable de ce
coté. Et la variété d'ali-
ments disponibles nous
offre un éventail assez
large pour que chacun
puisse trouver dans ce
qu'il mange tous les élé-
ments essentiels au bon

fonctionnement de son
organisme.
Dans I'alimentation,

les parents ont une
responsabilité immense:
ils fournissent a leurs en-
fants la matiére qui
servira a édifier leur
corps et en méme temps
ils leur inculguent des ha-
bitudes alimentaires qui
leur resteront collées la
plupart du temps jusqu’a
la fin de leurs jours. Pour
s'acquitter de cette

iecle

. ———

NOUVEAU TRAITEMENT POUR RAFFERMIR~ .

Lampes solaires UVA
Modelage - Electrolyse Pince
Cours de magquillage

8 COIFFEUSES

e

et aiguilles

o ’; "‘_.‘.

3 ESTHETICIENNES
POUR MIEUX VOUS SERVIR

s

lourde responsabilité,
quelle preparation ont
regue les parents? Les
habitudes léguées par
leurs propres parents,
quelques notions
glanées ici et 1a, et c'est
apeu prées tout, la plupart
du temps. On enseigne
dans nos écoles |'algébre
et la trigopnometrie, mais
rarement les principes de
base en alimentation.

Nous allons essayer,
dans les pages qui
suivent, de fournir les
grands principes d'une
alimentation saine. |l
n'existe pas de diéte qui
puisse garantir la santé
et la bonne forme. La san-
té dépend de plusieurs
facteurs dont I'hérédité,
le style de vie, les traits
de personnalité, le
milieu, etc. Les aliments
seuls ne peuvent donner
la santé; mais de bonnes
habitudes alimentaires
fondées sur la modérati-
on et la variété peuvent
aider a conservaer la san-
té et méme al'améliorer.

sthefique -

Les Galeries ..
de ['Erable
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Pour demeurer en
santé, nous avons besoin
d'une quarantaine de
nutriments différents
Ces aliments que nous
consommons habituel-
lement, en autant que ces
aliments soient assez va-
riés. Certes, la plupart
des aliments contiennent
plusieurs nutriments: le
lait, par exemple, fournit
des protéines, des grais-
ses , des hydrates de car
1e, de la riboflavine et

vitamines de
groupe B, de la vitamine

d autres

A, du calcium, du phos
phore et quelques autres
Mais

aucun aliment ne fournit

nutriments encore

a lui seul tous les éle
ments dont nous avons
besoin; ainsi le lait con
tient-il trés peu de fer et
de vitamine C. D'ou I'im
portance de la variele
Plus grande la variété d'a-
liments CcoONsommes,
plus faible est la prob a
bilite de developper une
deéficience ou un exces
quelcon
que. En variant ses ali-
s'expose

moins au

dun nutriment

ments, on
egalement

danger de s’intoxiquer
avec

nants que

certains
jpourrait

contenir un type dali

e
MEMS- 5 plus, comme le

note le Dr B ‘het, notre
style de vie requiert que
10U WS préeoccupions
favant fe varier nos
iliment les prote

Pour une

ines, les vitamines et les
élements minéraux se
trouvent habituellement
en quantités suffisantes
lorsque I'apport
calorique quotidien se
situe entre 2 5000 et 3
000 calories. Mais
lorsque les apports ne
deépassent guere 1 500 ou
2 000 cal., comme c'est le
cas pour la majorité de la
population feminine
adulte et des personnes
agees, il y a risque de
carence Contrairement
aux besoins caloriques
qui varient selon le degre

d'activite physique, les

1) conserver au maximum
la valeur nutritive des ali-
ment

— en conservant les ali-
ments au réfrigérateur;
— en consommant les
aliments le plus tot possi-
ble aprés la préparation,
surtout dans le cas des
salades;

— en ne prolongeant pas
la cuisson des legumes
I'eau de

et en utilisant

sson dans les soupes

et les sauces

2) modifier ses habitudes
pour éliminer les sources

d'alimentation moins
be .t‘nms. rattaches a la valables:
majorité des nutriments
REMPLACER PAR

déjeuner léger
repas vite expédiés

deéjeuner complet
repas-détente

collations a base de féculents et sucreries

collations a base de fruits cu de produits laitiers

boissons a calories vides
sel
aliments transformes

eau, jus de fruits naturels
fines herbes, citron
aliments naturels

contami-

sont indépendants de
I'activité physique. Par
conseéquent,
I'activité physique est fai
ble, plus le régime ali-

mentaire doit étre forte

plus

ment concentre en nulr

ments essentie

Voici trois 2 me

res qui de us
aider a obtenir de notre
alimentation tous les nu
triments quil nous faut

% i

3) choisir chague jour des
dans chacun
des qrands groupes

aliments

alimentaires:

les fruits et legumes;
pains et

— |les cereales,

les, volailles,

ot les fe-

lima, lentilles,

les pois s¢

25 (SOYa

je et le

saine

alimentation

FRUITS DE MER

* Crevettes

* Queues de homard

* Crabe

* Saumon

CHOIX

QUALITE
SERVICE

T Y T

* Ete...

yogourt.
Les fruits et les legumes
sont d'excellentes

sources de vitamines,
surtout C et A. Le pain de
blé entier, les céreales et
les divers grains fournis-
sent les vitamines du
groupe B, le fer et de
I'énergie. Les viandes

1ous apportent des
protéines, de la graisse,
du fer et d'autres
mineraux ainsi que

plusieurs vitamines; elles
peuvent étre remplacees
par | lequmineuses |
), Enfin
les produits laitiers sont
des sources importantes
de calcium et d'autres nu-
triments

pois Se feves,

On ne connait aucun
avantage a la consomma
tion de quantités
excessives de |'un ou
I'autre  nutriment Par
conire, quand on mange
urie bonne variété d'ali
ments, il est tres rare que
rous ayons besoin de
prendre des comprimeés
de vitamines ou de
minéraux; il y a
cependant quelgues
exceptions importantes a
cette regle:

— les femmes en r'l‘.\'_:r.‘ da
voir des enfants peuv

avoir besoin de si JIE
ments de fer pour

1elles

remplacer C (o]

— les femmes enceintes
ou qui allaitent ont be-
soin d'une plus grande
quantité de  certains
nutriments, spécialement
le fer, I'acide folique, la
vitamine A, le calcium et
aussi elles requiérent da-
vantage de calories;

— les enfants naissants,
qui jusgu'a 6 mois n'ont
pas besoin d'autres
aliments que le lait
maternel. Les nutriments
du lait maternel sont
plus facilement digérées
et absorbés que ceux du
lait de vache; de plus, le

I'enfant une immunité
face a certaines maladies
contagieuses. Si
I'allaitement maternel se
poursuit aprées 6 mois, |
faut commencer a donner
a l'enfant des aliments
solides qui contiennent
du fer ou lui faire prendre

lait maternel transmet a

des supplements de fer

Les gens qui n'éprou-
vent pas de difficulté a
maintenir leur poids dans
les limites de la normale que de
croient
manger n'importe quoi et

qu'ils se tr gras dans le poulet a
] T ; contribuer a causer
presque a |'abri des mala- griller a augmenté de I'obésité
i : obesi — le

dies liees a l'alimenta- 206% suite aux divers oL -

iy 3 g o consommeé dan
tion. C'est vrai que I'obé- procédés employés pour ;

I"'alimentation peut

sité constitue un des pro
blemes nutritionnels les et.

plus fréquents  chez profit; il en va de méme

nous; mais une foir pour de nombreux ali- Quand le chole
I'embonpoint evitge, il ne ments qui nous sont sanquin est élevé,
faut pas commettre d'ex-  offerts surle marche: leur  chances d'avoir une crise
cés de confiance et bouf- ualite diminue  cardiaque sont plus grar
fer tout ce qQui nous rogressivement, a des; d'autres facte
tombe sous la dent . Les masure que se «raffi-  peyvent aussi augmenter
intéréts des proprietaires nent» les techniques de ce risque

de I'industrie de | culture, d'élevage ou de |'hypertension artérie
tation et les not mise en marcheé. Aussi et la cigarette, par exen
coincident pas; les premi-  devient-il important — mais le cholestér
ers recherchent un profit d'exercer une quin élevé demeur

surveillance de tous
instants sur les alir

rapide tandis gque nous
sommes en quéte de
santé en méme temps
plaisir. Ainsi
pendant les 20 derniéres
annees la quantité de

Independamment

qu'ils peuvent

accelerer leur croissance

accroitre le taux de
pathologiques.

que Nous CoNsSommons

son apport calorigue in
portant — ce qui peut

conduire a certains état

Alain Tanguay
Michele Leduc

Pharmaciens

MESSAGE
Semaine de 0a Santé
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ijpopulations comme la fument. _ viandes et le poisson & I %"’figﬁﬂgﬂ . 7? ﬂﬁ%{: es

noétre, avec des diétes ri- Quand on fait une telle’  Consommer les pommes fwa ESHE 8 LEE § | A 3

ches en gras saturés et recommandation, cela ne  de terre cuites au four ou - -

en cholestérol, ont ten- v?ul pas dire gu'il s'agit  pouillies et non pas g o o8l oo BB &w _.

R SR )res dans I'alimentation

élevés de cholestérol consommation d'un  — Degraisser les 5 y s G B B o 3

sanguin. Mais tous les in- aliment quelconque ou bouillons, les soupes et e L T W S AT S T T 4 T L T T i
i 1= les sauces. *

r ent pas de réduire la variété des _ _ 2
dividus ne réagissent p aliments  consommés.- — Eliminer le gras ayant La plupart de taux de sucre sanguin) Certaines gens 7 '

de la méme fagon a une

telle diéte: des facteurs
héréditaires sinsi que le

: contiennent du marmites pour la cuisson
:tey:z:e;jtee:lrﬁlqcieerccr;asc:; cholestérol, mais ils Sansgras. téines et alcool en four- céder n'est pas nécessai- '
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minéraux essentiels de demargarine surle pain. du moment ou I'on deci- absorbés lentement; ils une bonne quantité d'hy- |

nutrition, il n'y a pas una-
nimité, actuellement, sur

Par exemple les oeufs et
les abats (comme le foie)

méme que des protéines;

servi a faire rotir les ali-
ments ou utiliser des

— Consommer de

nos calories nous vien-
nent des hydrates de car-
bone et des graisses (pro-

de de limiter son inges-

fluctuer constamment,
ce qui est tres mauvais
pour I'organisme.

n'entrainent donc jpas de

consomment chague jour
quelques cuillerées de
son; cette fagon de pro-

drates de carbone com-

les recommandations qui  Ces aliments peivent étre préférence des produits tion de gras, il faut alors  soyas), les noix, les gral- sAorétion massive plexes. D'ailleurs , il sem-
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On dira'* Jgue plus ¢a
va, plus il y a de gens
déréglés ou déranges.
Chaque annee, des mil-
liers de Québecois se
font traiter par des psy-
chiatres. des
psychologues ou
d'autres spécialistes de
la maladie mentale.
Toutes sortes de nouvel-
les therapies
apparaissent Serions-
nous en train de virer
fous? Si ¢a n'est pas le
cas, il est grandement
temps, en tout cas, de se
poser des questions et
surtout de. s'organiser
pour gue Nous ne soyons
la prochaine victime.

La vie est loin d'étre
toujours facile. Depuis
notre enfance jusqu’a no-
tre vieillesse, nous som-
mes confrontés a diver-
ses situations qui exi-
gent que nous puisions a
meéme nos ressources in-
térieures. Ces ressources
doivent étre multiples
-¢'est d'abord la capacité
de s'accepter tel qu'on
est, avec ses limitations
mais aussi ses possibi-
lités;

- ¢'est ensuite la capacite
de faire face sans pani-
que aux situations ren-
contrés;

-c'est aussi la capacite et
la possibilité d'établir,

avec les autres, des re-
lations plus ou moins in-
tenses, plus ou moins
profondes;

- ¢’ est enfin la capacité
de relaxer, de refaire le
plein. de jouira et de se
sentir bien dans sa peau,
a certains moments du

moins.

Or. il faut bien le cons-
tater. tout dans notre so-
ciété concourt a nous de-
posseder de ces ressour-
ces interieures qui Nous
permettraient de conser-
ver notre equilibre
mental:

— par la publicité et di-
vers autres moyens, on
essaie de nous imposer

des modéles qui nous
font réaliser nos
imperfections et nous

forcent a essayer de mo-

difier notre corps et notre
comportement. Nous
voulons étre belles ou
beaux comme tel artiste,
svelte comme telle autre,
nous désirons posseder
I'automobile a la mode,
etc. Nous ne sommes
donc jamais satisfaits de
nous et de notre sort et
essayons de compenser
ou d'améliorer notre lot
en consommant toujours
davantage;

— de plus en plus, notre
travail exige gue nous
nous spécialisions, car

nos patrons forcent la
productivité; mais ce
faisant, nous perdons

peu a peu nos autres
capacités: d'ailleurs, cela
fait hien |'affaire de nos
mutliples professionnels
qui nous jettent a la face
notre supposée incompeé-
tence pour “mieux”
s'occuper de nos problé-
mes a notre place;

— notre sociéte de
consommation trouve de
arands avantages a ce
que chacun de nous con-
somme individuellement:
chacun sa machine a
laver son auto, sa
télévision, etc. Ainsi, les
ventes augmentent. Nos
logements sont faits en
conséguence, ainsi que
tout le reste: de telle sor-
te que nous nous retrou-
vons isclés les uns des
autres;

— méme les loisirs. la
relaration =t le bonheur
n'échappent pas aux

appétits de profit. Les loi-
sirs soni de plus en plus
commercialisés; le sport-
spectacle est roi chez-
nous. Quant aux moyens
qui nous sont offerts
quand on veut relaxer, ils
sont ainsi faits qu'ils cré-
ent des besoins insatia-
bles: la cigarette, l'alcool
et les diverses autres dro-
gues permettent des pro-
fits absolument inépuisa-
bles.

Notre systéme écono-
mique fondé sur le profit
nous donne une société
dont les deux bases sont
la production et la

LA
ET

MARCEL
VEILLEUX
D.C.

CLINIQUE CHIROPRATIQUE
CHIROPRATICIEN

WEURES DE BUREAU: LUNDI-MERCREDI-VENDREDI
DE 10.00H. A 12.00M.
DE 14.00H. A 17.00H.
DE 18.30H. A 21.00H.

TEL.: 362-6161
1457 ST-EDOUARD, 7, PLESSISVILLE

consommation.Pa des
techniques de
persuasion de plus en
plus efficaces. on réussit
4 nnus convaincre que

c'est dans l'avoir, dans
I'acquisition de biens
matériels, qu'on peut

trouver le bonheur. Nous
le croyons trop souvent
et nous nous acharnons a
produire et a consommer.
résultat: nous oublions
d'étre, de vivre, de jouir.
De plus en plus les
moyens de nous fiu
nouir nous échappent
stellement I'ensemble de
la société est structure
autour de la production-
consommation; ce qui ne
peut étre commercialise
disparait, alors que c'est
lal'essentiel.

agropur'
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Des conditions pour s’épanouir

Il est evident qu'aussi
longtemps que notre
sociéte sera fondée sur le
profit, se poursuivra la
tendance a favoriser
I"avoir par rapport a |'étre.
Mais une tendance n'est
pas une loi de la nature
immuable, devant
laquelle on ne peut que
s'incliner. On peut en ef-
fet réaqir tout de suite
sans attendre de grands
chagements sociaux qui
sont certes souhaitables,

mais qui risquent de
retarder longtemps; ils
tarderont d'autant plus,

d'ailleurs, qu'on attendra
passivement. Tout chan-
gement doi d'abord
commencer par l'intéri-
eur: la société est a l'i-
mage de ceux qui la font.

Pour favoriser cet
équilibre mental que tous
nous souhaitons, il faut
pouvaoir:
1-se faire plaisir: notre so-
ciété met I'emphase sur
la possession d'objets
alors que les véritables
joies nous viennent de fa-
cons d'étre et d'activités
qui nous plaisent; il faut
se meénager de ces
moments ou l'on s'amu-
se, ou l'on s'occupe acre-
er, ol I'on partage;
2-se détendre: qu'on le
veuille ou non, nous vi-
vons dans une societé
agressante. Le bruit, la
publicité, la vitesse, les
responsabilités: tout cela
nous tombe sur les nerfs
et nous use. Si nous ne
trouvons pas le moyen de

laisser echapper la
vapeur qui monte en
nous, Nous risquons de

craquer. Chacun doit
trouver sa facon de se de-
tendre; certains y arrivent
par la pratique d’'un sport
violent, d'autres par le yo-
ga ou la meéditation, d'au-
tres encore par une
technique de relaxation,
par la danse..

3- interagir avec d'autres:
ou que nous vIviONnS,
nous sommes en contact
avec d'autres etres
humains; nous avons
besoin de nous. Pour
nous sentir en sécurite,
nous devons savaoir que
lorsque |'occasion se
présentera, nous
pourrons compter sur les

Agropur, coopérative agro-alimentaire, Granby, Qué.
2400 COOP PLESSISVILLE G6L 2Y6 362-7338

autres. Cette certitude de
pouvoir s'appuyer sur la
solidarité du groupe en-
gendre une sensation de
sécurité nécessaire a
notre équilibre. Surtout
dans les villes, cette soli-
darité n'existe plus, et
c'est bien malheureux.
Nos sociétés modernes
offrent de plus en plus
toutes sortes d'assu-
rances |pour remplacer
cette solidarité qui autre-
fois faisait que lorsqu'un
evénement imprévu se
produisant, les voisins et
amis s'unissaient pour
donner un coup de main;
mais cela ne suffit pas;

4-s’occuper de son corps:
notre héredité nous a preé-
parés a la vie que nos an-




Page C-10 La Feuille d'Erable, mardi, 20 avril 1982

Forano en est conscient
investi

conditions au travail.

Forano, une industrie
qui prend
G coeur

la santeé de ses
employes

La sante au
travail...
C’est important!

et a

plusieurs milliers de
dollars a cet effet dans le but
d’apporter de meilleures

DORMEZ

postures
recommandées

Pour redresser efficacement le

gengux T
pouver utiliser un oreiller plot

| pour supporter le cou

Si vous préférer vous coucher
sur le dos. vous dever mettre
UN COUSSIN S0US VOS5 Qenoux

51 vous étes portés & vous cou
cher sur |'obdomen, soulevez le
bos de votre matelas d'environ
B pouces ofin d'éviter cette
position

Voier comment  disposer vos
oreillers si vous désirez vous
reposer ou faire de la lecture ou
Iit

MATELAS PLESSIS

ET REVEILLEZ-VOUS
EN MEILLEURE FORME

postures & éviter

e

%SE!!--J'

—h‘

D e e

MATELAS PLESSIS ENR.

“1488 RUE ST-JEAN, PLESSISVILLE, 362'7575J

On ne doit pos se coucher & plat
dos cor on ougmente cinsi
affassement du dos

Ne pas employer de gros oreil-
lers cor ils fotiguent le cou, les
époules et les bros

Ne pas se coucher sur l'obdo-
men. On occentue ainsi |'affais-
sement du dos en plus de
fatiguer le cou, les épaules et
les bros

Se coucher avec une hanche et
un genou pligs ne diminue pas
I'atfoissement du dos

o

cétres menaient, mais
notre société nous
fournit un environnement
et des conditions de vie
totalement transformes
Nous avons besoin de
faire travailler nos
muscles. nous avons
besoin de soleil et d'air
pur, nous avons besoin
de jeu, nous avons
besoin de relations sexu-

besoins, nous pouvons
surdévelopper notre
potentiel intellectuel par

rapport a toutes nos
autres capacités, mais
alors il ne faut pas

s'étonner des problémes
qui surgissent:

5-s'impliquer:nous avons
tous besoin d'occuper
une certaine place dans

y jouer et que les autres
comptent sur nous. Nous
avons besoin de produire
des objets ou des servi-
ces que nous estimons
utiles. Les salaires au'on
nous verse pour tous les
travaux insignifiants (qui
n‘ont aucun sens ni utili-
té) que les impératifs du
profit commandent ne
réussissent jamais com-

elles. MNous pouvons la communaute, de savoir plétement a nous
comprimer tous ces gue nous avons un role a  satisfaire.
Et quand ca ne va pas?’
il peut arriver des mo- on se rend compte qu'on débordés par les

ments dans la vie ou vrai-
ment , nous sommes de-
bordes et nous craquons
* Trop, c'est trop...”" Re-
gle générale, ces
moments qui provoquent
un surplus de stress et
d'anxieié se retrouvent
dans une des catégories
Suivantes:

un changement dans
ses relations avec d’'au-
tres personnes ou avec
des objets.
Les conflits maritaux, les
problémes de famille, les
peines d’'amour
engendrent beaucoup de
stress, de méme que les
conflits au travail;

un changement dans
son image de soi. Quand

n'est pas comme on pen-
sait, qu'on ne pourra re-
aliser ses projets.
Quelqgu’'un qui decouvre
qu’il souffre d’'une mala-
die incurable réagit sou-
vent mal;

une accumulation de
frustrations. Les
incitations a consommer
sont presque infinies,
mais souvent les moyens
pour le faire manquent. A
force de désirer mais de
ne jamais se satisfaire,
on peut ressentir une
frustration énorme. De
méme quand on est
constamment forcé de
faire des choses qui ne
nous plaisent pas.

Quand nous sommes

événements, quand nous
semblons perdre le nord,
nous avons besoin
d'aide. Dans la plupart
des cas , des amis ou des
jparents pourront nous
aider a nous en sortir
Parfois, il faudra avoir re-
cours a des spécialistes
car la crise sera si forte
que nous pourrions en
devenir dangereux pour
nous autres. Il arrive des
moments ou des gens
voudraient par le suicide;
parfois, c'est une rage
destructive qui  peut
s'emparer de la
personne. D'autres fois,
c'est une panique absolu-
ment incontrolable, ou
une confusion mentale
totale.

Etre attentif
aux autres

En nous gavant de ser-
vices publics et en inven-
tant toute la myriade de
professionnels que nous
connaissons, notre
societé nous a peu a peu
dépuillés de notre sens
civique: nous ne nous
sentons plus responsa-
bles des autres, au point
que le comportement
bizarre d'un inconnu
nous fait nous eloigner,
tandis que celui d'un pro-
che nous pousse vers
I'urgence de |'hopital le
plus prés. Or si nous
étions attentifs aux au-
tres, si1 nous voulions
bien recevoir les messa-
ges souvent desespéreés
gu'ils nous lancent, nous
pourrions les aider avant
qu'ils ne soient en crise
trop aigué.

Au fond, nous sommes
tous des psychiatres
amateurs: dans nos con-

versations, dans nos
réactions aux divers
événements que nous

avons a vivre, nous de-
vons interpréter, trouver
la meilleure voie, etc. Ce
role devient plus évident
quand nous avons affaire
a quelqu'un qui est tout
melangé, qui agit bizarre-
ment ou qui est déprime.
Nous pouvons alors étre
trés efficaces et offrir de
la sympathie, de |Ila
chaleur, un avis ou méme
tout simplement préter
une oreille attentive a
cette personne qui a
besoin de parler. Il faut
cependant prendre garde
de ne faire plus de tort

que de bien; et pour cela,
on doit respecter cer-
taines regles et savoir
jusqu'ot on peut aller
avant d'orienter la
personne en crise vers
des ressources specia-
lisées.

Quelques regles a res-
pecter:

— il arrive parfois que
la cause d'un probléme
soit une évidence pour
vous et pour tous les
autres sauf pour la per-
sonne gui est aux prises
avec ce probléme; il faut
alors éviter de la confron-

ter brutalement avec
cette information, mais
plutdt procéder lente-

ment, avec tact et discre-
tion;

— il ne faut pas étre
trop agressif ou trop
direct dans ses conseils,
lors d'une situation de
crise; il faut mieux
écouter et permettre a
I'autre de se calmer
jusqu'a ce qu'il ou elle
soit davantage en mesure
d'examiner les solutions
possibles,

— essayez d'éviter de
faire des interprétations
prématurees; ce qui
semble parfois évident
peut fort bien découler
de causes profondes et
complexes; une sursim-
plification peut nuire
davantage qu'aider;

— ne vous fachez pas
et ne perdez pas patience
si la personne que vous

essayez d'aider ne suit
pas vos conseils ou ne
semble pas aller mieux
malgré que vous l'ayez
aidée a comprendre ses
problemes;

— certaines gens fonc-
tionnent bien et sont
heureuses grace a divers
mécanismes de défense
ou de rationalisation
qu'elles emploient pour
expliquer ou ignorer des
aspects de la vie qui
autrement pourraient les
déranger; il est impru-
dent de démasquer ou de
détruire ces mecanismes
tant qu'on n'a pas autre
chose a offrir ou si l'on
n'est pas prét a supporter
la personne qui risque
alors d'eprouver certai-
nes difficultés.

Quand chercher de I'aide:

— Si VOUS pensez que
la personne aidée peut se
faire du tort ou en faire a
d’autres;

— si les symptomes ne

semblent aucunement
s'améliorer malgré vos
efforts;

— 8i la personne de-
vient suspicieuse, accu-
se tout le monde de lui en
vouloir;

— si les peurs irration-
nelles et les phobies
deviennent tellement gra-
ves qu'elles empéchent
totalement de fonction-
ner;

— si les activités
sexuelles provoquent
beaucoup d'anxiété, de
honte, ou qu’'elles cons-
tituent une menace pour
les autres;

— si la consommation
d'alcool progresse et
devient de plus en plus
réguliére.

'
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Comment cesser

AVANT

® Choisissez bien le
moment ou vous décidez
d'arréter de fumer. Si
vous arrétez de fumer
durant votre divorce,
vous avez de grandes
chances de subir un
échec! Il est recomman-
dé de cesser durant un
long congé ou pendant
les vacances annuelles.

@ Arrétez-vous en une
seule fois plutét que pro-
gressivement. C'est plus
efficace. La raison est
simple. Mieux vaut avoir
quelques journées diffi-
ciles et en finir rapide-
ment avec cette habitude
que trainer le probléme
durant des semaines et
des mois.

® Faiets équipe avec
quelqu'un, par exemple,
votre conjoint ou votre
ami(e). On est plus fort a
deux que seul. De cette
fagon, vous faites d'une
pierre deux coups: vous
vous encouragez mutuel-
lement et vous évitez les
situations embarras-
santes (un conjoint qui
fume).

® Faites une liste des
raisons pour lesquelles
vous voulez cesser de
fumer. Portez-la sur vous
et lisez-la plusieurs fois
par jour. Cela pourra vous
aider a tenir bon lorsque
les tentations seront trop
fortes.

® Analysez votre habi-
tude de la cigarette et dé-
terminez les moments au
cours desquels vous avez
le plus envie de fumer.

Vous vous apercevrez
que c'est souvent
pendant gque vous ne

savez pas quoi faire de
vos mains et de votre
temps que vous fumez!

® Fixez-vous une
dzie limite pour arréter
définitivement de fumer.
Cette date ne devrait pas
étre éloignée de plus de
deux semaines. Durant
cette période, répétez
souvent mentalement,
une phrase pour vous
conditionner: «J'ai décidé
de ne plus fumer» ou «Je
ne veux plus étre |'escla-
ve de la cigaretten.

® Vous pouvez égale-
ment inscrire cette
phrase sur un morceau
de papier que vous
glissez dans votre paquet
de cigarettes. A chaque
fois que vous en prenez
une, lisez attentivement
ce qui est écrit et inscri-
vez-le dans votre téte.

PENDANT

® Arréter de fumer est
un geste postiif qui ne
vous apportera que des
avantages. Comme fumer
est souvent associé a la
passivité; il est recom-
mandé de pratiquer un
exercice physique ou un
sport (natation, marche,
conditionnement physi-
que, etc.) de fagon a aug-
menter vos chances de
sSucces.

® Apprenez a faire
face au stress en faisant
des exercices de détente
physique et musculaire.
Prenez de grandes respi-
rations profondes.

dJuivez

Pharmacie
Claude Demers

1555 ST-CALIXTE,
PLESSISVILLE, 362-7321

e Evitez les tenta:
tions. Dés que vous ces-
sez de fumer, ne gardez
pas de cigarettes sur
vous, ni a la maison.
Débarrassez-vous des
cendriers.

® Durant la premiére
semaine, évitez les situa-
tions de stress au travail
et a4 la maison (dans la
mesure du possible).
Dites a vos amis(es) ou
parents de s'abstenir de
fumer devant vous. Ne
restez pas a table apres
les repas.

e Evitez les aliments
ou boissons qui stimu-
lent: |'alcool et le café
particuliéerement. lls sont
souvent associés a la
cigarette.

® Occupez-vous. Trou-

Vez-vous une occupation
quelconque qui rempla-
cera les moments consa-
crés a fumer. Pourquoi ne
pas prendre une bonne
marche aprés un repas?
Plus vous étes absorbé a
autre chose, moins vous
pensez a fumer. Ayez un
passe-temps, n'importe
lequel (bricolage, sport,
marche, lecture).

DURANT LES PREMIERS
JOURS...

® Buvez beaucoup
d'eau et de jus de fruits:
au moins 6 a 8 verres par
jour durant les premiers
jours. Buvez un verre au
lever, le matin, un autre
aprés chdque repas, un
ou deux verres |'avant-
midi et I'aprés-midi. Plus
vous absorberez de ligui-
de, plus rapidement vous
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eliminerez la nicotine de
votre corps. Aprés la
premiére journée,
diminuez un peu la
quantité d'eau mais con-
tinuez a boire beaucoup
de jus de fruits et a
manger des fruits.

® Soyez sur vos gar-
des a certaines heures de
la journée (15:30 a 16:30h)
et de la semaine (le 3e
jour) car les expériences
ont montré que les ten-
tations de recommencer
a fumer sont plus gran-
des pendant ces pério-
des.

® Couchez-vous a des
heures réguliéres afin de
calmer vos nerfs. (Votre
conjoint vous en sera
gré!). Moins vous serez
fatigue, moins vous aurez
besoin d'une cigarette

s

DESSIN INTERIEUR
Fond de baignoire enveloppant antidérapant, dossier a

inclinaison, plus faible inclinaison pour position assise,

assurant le confort a toutes les positions.

POMPE DU TOURBILLON

Le modele Prima VI comporte
une puissante pompe de /2 CV
115/230 volts et le Cara V une
pompe de "2 CV, 115 volts — il
s'agit des pompes a circulation
célebres de Jacuzzi montées
intégralement pour assurer un
fonctionnement doux et silencieux

pour combattre le stress.

QUAND LE GOUOT DE
FUMER EST TROP FORT

® Ne paniquez pas. Le
desir sera assez court et
disparaitra dans
quelgues minutes.

® Prenez trois ou
quatre respirations pro-
fondes, en inspirant len-
tement par le nez et en
vidant bien les poumons.

— Buvez un ou deux
verres d’'eau.
APRES
Pour ne pas engraisser...

® Pendant quelque
temps aprés avoir cessé
de fumer, vous aurez ten-
dance a manger plus

(parce que vous «golte-,

rez» mieux la nourriture).
Ne mangez pas outre
mesure pour remplacer la
cigarette. Pour ne pas
engraisser, mangez beau-
coup de fruits frais, de
céreales, de légumes et

de fruits secs.

® Prenez un bon petit
déjeuner, Réduisez d'un
tiers vos assiettes. Evitez
les fritures, les sauces
riches et les patisseries.
Ne prenez rien entre les
repas (si la fringale vous
prend, mangez un fruit ou
machonnez une carotte
ou une branche de céleri).

® Ne vous en faites
pas trop si vous engrais-
sez de quelques livres.
C'est beaucoup moins
dommageable que fu-
mer..

PRODUCTION ET
DIFFUSION

Direction des
communications

845 av. Joffre, 2e étage
QUEBEC

G1S3L8

Tél: (418) 643-1640

520 Affaires
sociales
Québec

Les caractéristiques de qualité qui
7E font de la baignoire a tourbillon
satv Jacuzzi la plus avantageuse qui soit.

TOURBILLON

ORIFICES D'ADMISSION DU

- 3 orifices hydro-pneumatiques
Healthstream™® réglables, congus
et brevetés par Jacuzzi. lls
comprennent un systéme exclusif
d'induction pneumatique au

)

gicleur qui assure au tourbillon
une efficacité accrue ainsi qu'un
fonctionnement ultra-silencieux.,

COMMANDE DE TROP-PLEIN
ET DE VIDANGE A EVENT

Trop-plein a évent avec
commande de drainage pour
remplissage facile et vidange
rapide.

BEC DE REMPLISSAGE ET
TROP-PLEIN DE DOUCHE

— Bec de remplissage avec
dérivation de douche, trop-plein
a évent pour remplissage facile et
vidange rapide.

RACCORD DE SUCCION
— Raccord de succion
anti-remous congu pour un
fonctionnement sécuritaire.

CONSOLE DE COMMANDE

Regroupe les commandes
d'induction pneumatique et
celles des robinets d'eau chaude
et d'eau froide.

PLOMBERIUM.

Fernand Breton(1975) INC.
839 ST-LOUIS PLESSISVILLE

362-2432
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( Dimanche 25 avril:
Jogging populaire
Viens marcher ou courir le 2 Km, départ 12:30 heures
courir le 5 Km, départ 13:00 heures
courir 10 Km, départ 14:00 heures
Inscription obligatoire, formule disponible au C.L.5.C. 4 362-6301.
Organisé en collaboration avec le Festival de |'Erable.
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Lundi 26 avril:

9:30 heures & 17:00 heures: Exposition des travaux gagnants du
concours de dessins aux Galeries de I’Erable
Clinique d’évaluation de la condition
physique. Sur rendez-vous: 362-6301

Atelier-rencontre, sujet: Le fonctionnement

13:00 heures @ 17:00 heures:

14:00 heures a 16:00 heures:

durant la

Semaine de la Sante,
vous invite a participer en
grand nombre aux
activités suivantes:

(Mercredi 28 avril:
9:00 heures a 17:00 heures: Exposition des travaux gagnants du
concours de dessins aux Galeries de I’Erable
9.00 heures a 21:30 heures: Clinique d’évaluation de la condition
physique au C.L.S.C. Sur rendez-vous:
362-6301
14:00 heures @ 16:00 heures: Atelier-rencontre au C.L.S.C., sujet:
Le stress, ¢a m’énerve
Diffusion d'une émission de T.V. portant
sur les habitudes de vie au Canal 3: La
santé mentale

19:30 heures

Durant la journée, promotion & la radio locale sur
I'alimentation: Les légumineuses.

de I"organisme humain, au C.L.S.C.,

salle d’attente

Clinique d’évaluation de la condition
physique a Laurierville

Diffusion d’une émission de T.V. au Canal 3
sur les habitudes de vie: Le tabagisme
Conférence du Docteur Serge Mongeau

a la Polyvalente Le Boisé a Victoriaville
Durant la journée, promotion @ la radio locale sur I‘alimentation: Les
aliments riches en fer.

19:00 heures a 22:00 heures:

19:30 heures

20:00 heures

"

(Jeudi 29 avril:

13:00 heures a 17:00 heures: Clinique d’évaluation de la condition
physique au C.L.S.C. Sur rendez-vous:
362-6301

14:00 heures a 16:00 heures: Atelier-rencontre au C.L.5.C., sujet: La

consommation des tranquilisants mineurs

Diffusion d’une émission sur les habitudes
de vie au Canal 3: L'alimentation

19:30 heures

Durant la journée, promotion @ la radio locaie sur
I’alimentation: Les oeufs

.

Mardi 27 avril:

9:30 heures @ 17:00 heures: Exposition des travaux gagnants du
concours de dessins aux Galeries de I’Erable
Atelier-rencontre, sujet: L'alimentation,
au C.L.S.C., salle d’attente
Clinique dévaluation de la condition
physique au C.L.S.C. Sur rendez-vous:
362-6301

Diffusion d'une émission de T.V. au Canal
3, sur les habitudes de vie: L'activité

]

14:00 heures @ 16:00 heures:

19:00 heures a 21:30 heures:

19:30 heures

r—
Vendredi 30 avril:

13:00 heures a 21:00 heures: Clinique d’évaluation de la condition
physique au C.L.S.C. Sur rendez-vous:
362-6301

13:00 heures a 21:00 heures: Kiosque d'information sur le poisson aux
Galeries de I'Erable. Dépliants, films,
dégustation.

14:00 heures & 16:00 heures: Atelier-rencontre au C.L.S.C., sujet:
relaxation.

Durant la journée, promotion d lo radio locale sur I’alimentation:

.Lo

physique

Durant la journée, promotion & la radio locale
sur I'alimentation: Les noix et les graines.

Le poisson

\

Nous remercions tous les généreux commanditaires qui ont contribvé a
rendre possible la parution de ce cahier spécial sur la santé.
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