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La médecine esthétique

Contrer les effets du vieillissement

Harmonée

santé ~

et corriger son apparence

physique sans

chirurgie

MELISSA BRADETTE
mbradette@lequotidien.com

Qui n'ajamais révé d'avoir des
levres plus pulpeuses, des pom-
mettes saillantes, une silhouette
bien sculptée ou de voir dispa-
raitre ces petites rides qui nous
rappellent que nous vieillissons?
Certes, la plupart du temps on
arrive a vivre avec nos petites
imperfections, on se fait aussi a
I'idée que le vieillissement est un
phénomeéne naturel que l'on ne
peut éviter... Cependant, si vous
avez décidé de remédier a cette
situation, il est bon de savoir qu'il
existe des moyens pour améliorer
votre apparence et ce, sans avoir
recours a la chirurgie plastique.
Comment? En faisant affaires
avec des médecins spécialisés
en médecine esthétique.

La chirurgie versus

la médecine esthétique

Chirurgie esthétique et méde-
cine esthétique sont deux domai-
nes ane pas confondre. La chirur-
gie plastique, reconstructrice et
esthétique nécessite des actes
chirurgicaux. Ces opérations
doivent étre pratiquées par des
médecins chirurgiens qualifiés
en chirurgie plastique. Parmi les
interventions les plus fréquentes
en chirurgie esthétique on trouve

CL!NIQUE Ouverte depms 2005 la Clinique Médlcaied Esthéthue du Saguenay-Lac-Saint-Jean allie

santé et beauté.

la liposuccion, la rhinoplastie et la
plastie mammaire (remodelage
des seins).

Tandis que les médecins qui
se spécialisent en médecine es-
thétique pratiquentdesactes non
chirurgicaux. Pas d'opération, ni
de bistouri; I'approche médicale
se fait en douceur et repose es-
sentiellement sur les injections et
la thérapie lumineuse.

«La médecine esthétique est
une approche de plus en plus po-
pulaire. Aux Etats-Unis, environ
75 % des interventions esthéti-
ques se font maintenant en mé-
decine. On estime que le ratio est
d'environ 10 pour 1, c'est-a-dire
que pour une chirurgie plastique,
il se fait une dizaine d'interven-
tions en médecine d'esthétique.
Evidemment, les traitements
vedette dans le domaine de la
médecine d'esthétique sont les
injections de botox (toxine bo-
tulique de type A — une protéine
purifiée d'origine bactérienne)
empéchant temporairement |'ap-
parition de rides sur le visage et
les injections d'agents de com-
blement, aussi appelés implants
visco-élastiques, pour combler
les rides ou redonner du volume
au visage. Contrairement a la
chirurgie esthétique qui est per-

MEDECINE ESTHETIQUE - Trois médecins travaillent alaCli

que Médlcale

d'Esthétique du Saguenay-Lac-Saint-Jean
Dr Guy Chamberland, Dr Christian Lalancette et Dr Sylvain Simard.

manente, les injections de botox
ou d’agents de comblement sont
des traitements non perma-
nents. Le botox a une durée de 3
a4 mois, tandis que les injections
de volume durent en moyenne de
12 mois a 3 ans», explique le Dr
Guy Chamberland, médecin a la
Clinigue Médicale d'Esthétique
Saguenay-Lac-Saint-Jean.

«De plus, lorsque nous effec-
tuons des injections d'agents de
comblement, nous utilisons un
produit qui est déja présent dans
la.peau, soit I'acide hyaluronique.
Au cours du processus de vieillis-
sement, I'acide hyaluronique dis-
parait aux points de jonction des
plans musculaires, ce qui crée
une perte de volume et favorise

N\

I'apparition de rides. A 50 ans,
environ 50 % de |'acide hyaluroni-
que naturel est disparu. En injec-
tant des agents de comblement,
nous redonnons du volume aux
sections affaissées du visage en
comblant des zones précises, par
exemple au niveau des plis naso-
géniens et du menton (rides de
marionnettes). C'est ce que nous
appelons le facelift volumétrique.
Nous utilisons aussi les injections
d'agents de comblement pour
creer des pommettes, pour don-
nerduvolume auxlévresetméme
pour corriger les asymétries du
visage, notamment celles encou-
rues suite a un accident. Quant
au botox, il s'agit d'une protéine
qui agit comme agent paralyti-
que neuromusculaire. Nous uti-
lisons ce médicament essentiel-
lement pour les sections du haut
du visage, comme le front et les
yeux (pattes-d'oie)», poursuit le
Dr Chamberland.

La médecine d'esthétique
comprend aussi des interven-
tions telles que: le peeling facial
chimique, le traitement au laser
de lI'acné, des cicatrices, des lé-
sions pigmentaires et vasculai-
res du visage, la sclérothérapie
par injection, la lipodissolution et
le traitement de |'hyperhydrose
axillaire et palmaire (botox théra-
peutigue).

«Les avancées en médecine
esthétique se font tres novatri-
ces. Depuis ses balbutiements il
y aune vingtaine d'années, la mé-
decine esthétique a fait des avan-
cées majeures. Les nouvelles
techniques et les équipements
a la fine pointe de la technologie
utilisés dans ce domaine ont per-
mis d'affiner et de diversifier les
traitements afin d'obtenir des ré-
sultats plus naturels et plus per-
sonnalisés. La lipodissolution en
est un bel exemple. Cette alter-

native a la liposuccion permet de
traiter la silhouette et de réduire
les accumulations graisseuses
par des injections d’enzymes dé-
rivés de la féve de soya. Sous les
effets des enzymes, les cellules
graisseuses éclatent et se liqué-
fient, pour ensuite étre éliminées
par le foie. Pour les personnes
qui souhaitent perdre leurs poi-
gnées d'amour, leur culotte de
cheval ou réduire leurs accu-
mulations graisseuses au bras
et au cou, cette intervention est
beaucoup moins agressive que
la lipposuciony, affirme le Dr
Christian Lalancette médecin a
la Clinique Médicale d'Esthétique
Saguenay-Lac-Saint-Jean.

«La thérapie lumineuse et les
traitements au laser Fraxel sont
aussi des innovations trés inté-
ressantes. La thérapie lumineuse
par IPL (intense pulse light ou lu-
miére intense pulsée) permet de
traiter la couperose et les taches
pigmentaires, dont le mélasma,
que l'on appelle aussi masque de
grossesse. Tandis que le laser
Fraxel est surtout utilisé pour le
traitement de cicatrices au vi-
sage, le relissage cutané (rajeu-
nissement de la peau abimée par
I'age ou le soleil) et le traitement
de I'acnéy, note le Dr Lalancette.

La beauté a un prix
Evidemment, les traitements
en médecine esthétique deman-
dent un certain investissement.
Toutefois, le colt de certaines in-
terventions, comme le traitement
au botox thérapeutique de la su-
dation excessive, le traitement
au laser des cicatrices au visage
(cicatrices d'acné, post trau-
matiques et post chirurgicales),
peut étre défrayé par la Régie de
I'assurance maladie du Québec

(RAMQ), renseignez-vous.
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ESTHETICIENNE - Martine
Dubois, esthéticienne a la
Clinique Médicale
d'Esthétique a 15 ans
d'expérience dans ce
domaine et pratique
I'épilation au laser depuis
6 ans.

SOINS - La Clinique Médi-
cale d’Esthétique offre des
soins esthétiques comme
I'épilation (laser médical, -
électrolyse, cire, etc.),
manucure, pédicure, facial
avec phase d'immersion.
Mireille Néron
esthéticienne travaille a
cette clinique.
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La Clinique Médicale
d'Esthétique en bref

La Clinique Médicale d'Esthé-
tiqgue du Saguenay-Lac-Saint-
Jean est ouverte depuis 2005.
Cette clinique alliant santé et
beauté offre des services en mé-
decine esthétigue, mais aussi
des soins esthétiques réguliers
tels que I'épilation (laser médi-
cal, électrolyse, cire, etc.), ma-
nucure, pédicure et facial avec
phase d'immersion. On y trouve
également des lignes de produits
pour les soins de la peau haut de
gamme: Swissline, Phytomer et
Revaléskin. Deux esthéticiennes
d'expérience sont en charge du
service d'esthétique: Martine Du-
bois et Mireille Néron.

Trois meédecins travaillent a
la Clinique Médicale d'Esthétique
du Saguenay-Lac-Saint-Jean:
Drs Guy Chamberland, Christian
Lalancette et Sylvain Simard.

Le Dr Guy Chamberland, ur-
gentologue, pratique lamédecine
esthétique depuis 2001. |l donne
d'ailleurs des conférences et des

formations auprés de ses collé-
gues médecins pour l'utilisation
du botox. Le Dr Christian Lalan-
cette, urgentologue, s'est joint a
la Clinigue Médicale d'Esthétique
du Saguenay-Lac-Saint-Jean,
dés son ouverture en 2005. En
plus de leur travail a la Clinique
Médicale d'Esthétique, les deux
urgentologues ont encore une
pratique active a l'urgence Dr
Chamberland et le Dr Lalancette
sont également professeurs en
enseignement clinique a l'univer-
sité de Sherbrooke. Le Dr. Sylvain
Simard, urgentologue et omni-
praticien anesthésiste, se spécia-
lise en médecine esthétique de-
puis 2005. Il a d'ailleurs suivi une
formation d'un an en médecine
d'esthétique en Californie (Etats-
Unis), en 2004. Il fut le premier
médecin au Canada a effectuer
une lippodissolution.

Pour en savoir davantage sur
la médecine esthétique, consul-
tez I'équipe de spécialiste de la
Clinique Médicale d'Esthétique.
Leurs bureaux sont situés sur le
boulevard Talbot, a Chicoutimi.

Sillons intersourciliers
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SAVIEZ-VOUS QUE...

L'application esthétique du botox a éte
découverte par hasard, par deux
Canadiens, dans les années 198072

Le Dr Jean Carruthers, ophtalmalogiste, traitait

une patiente pour blépharespasme avec

du botox lorsqu'elle constata une atténuation
des rides glabellaires. Suite a cette découverte,
l'ophtalmologiste poursuivit ses recherches sur

le sujet avec son époux, le Dr Alastair Carrut

hers,

qui est dermatologue. C'est ainsi que le botox,

qui au départ était utilisé en ophtalmologie,
notamment pour traiter le strabisme, trouva

des applications en dermatologie esthétique.

APRES
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Migraine ou mal

(EN)-Les factures s'accumulent, vos
paiements de voiture sont en retard, et vo-
tre patron vient tout juste d'annoncer des

S réductions salariales pour votre service.
Vous sentez des élancements dans votre

téte et vous avez la nausée. Est-ce le début d'un mal
de téte causé par la tension ou d'une migraine?

Les maux de téte les plus courants sont les
maux de téte de tension, les algies vasculaires de la
face et les migraines. Voici une description des trois
types de maux de téte qui vous aidera a connaitre
la différence.

Mal de téte de tension

Les maux de téte de tension sont les plus cou-
rants. lls se produisent habituellement de fagon
occasionnelle, mais ils peuvent devenir chroniques
et se produire plus souvent. Ces maux de téte affec-
tent autant les hommes que les femmes, et méme
les enfants.

Algie vasculaire de la face

Ce type de mal de téte est rare, mais il est sou-
vent grave et débilitant. L'algie vasculaire de la
face se manifeste sous forme de crises répétitives
qui peuvent se produire pendant des semaines et
méme des mois, suivies de périodes sans douleur
qui durent habituellement quelques mois ou quel-
gues années. Les hommes sont plus sujets que les
femmes a souffrir de ces maux de téte qui affectent

de tete?

Sachez faire la différence

. Migraine

Les migraines sont des maux de téte récurrents,
accompagnés de nausées, de vomissements et de
sensibilité a la lumiére, au bruit et aux odeurs. Les
femmes souffrent trois fois plus de migraines que
les hommes, et ces maux de téte affectent surtout
les adultes agés de 20 a 50 ans. Les migraines ont
toutefois tendance a diminuer avec les années et
deviennent moins douloureuses.

Un analgésique en vente libre, comme le Tyle-
nol ou le Tylenol Ultra-Efficace pour les migraines,
peut étre employé pour traiter la douleur associée
aux migraines légéres a modérées car il y a peu de
risques d'interaction médicamenteuse.

Si vous étes sujet aux maux de téte, il estimpor-
tant de surveiller les facteurs déclencheurs, com-
me le stress, une mauvaise alimentation et le man-
que de sommeil. Le climat économique actuel et le
stress qui accompagne les problémes financiers
peuvent affecter I'organisme. Il est donc important
de veiller sur sa santé durant ces périodes difficiles.
Consultez votre médecin si vous avez constamment
des maux de téte ou si leur gravité ou leur fréquence
augmente.

Pour en savoir davantage sur les maux de téte
et sur les fagcons de supporter le stress, consultez
le site Internet A votre santé 4 I'adresse

MIGRAINES - Les femmes souffrent trois fois plus de mi-
graines que les hommes, et ces maux de téte affectent sur-
tout les adultes agés de 20 a 50 ans.
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surtout les gens agés de 20 2 40 ans.

Un gym
a ciel ouvert

Cardio Vitalité
Cardio Musculation
Cardio Bootcamp
Cardio Poussette

Session de printemps
Inscrivez-vous dés
maintenant

Contactez-nous
Inscrivez-vous en ligne
cardiopleinair.com

Service a la clientele

418-817-4224

Horaire flexible

Matin, aprés-midi et soir
Groupe de 15 personnes
Durée: 1 h 15

plein‘air
Concopinnoian cardiopleinair.com g
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www.livingwell.ca.

(EN)-Chaque année au Canada, enviro
I'utérus et 1400 autres regoivent le diagno

Ia pomt de changer

En 2006, Santé Canada a approuvé un vaccin
contre quatre souches du virus du papillome hu-
main (VPH), qui sont responsables de 70 % des cas
de cancer du col de l'utérus. Peu apres, les gouver-
nements provinciauxontcommencé aintroduire les
programmes de vaccination contre le VPH. Le nou-
veau vaccin sera-t-il vraiment aussi efficace qu'on
I'espére? Combien de temps faudra-t-il avant que
les taux de cancer du col de 'utérus diminuent?

Les nouveaux vaccins suscitent toujours de |'es-
poir, mais la réussite d'un vaccin dépend de nom-
breux facteurs, tels que le nombre de personnes qui
décident de se faire vacciner. Des données prélimi-
naires donnent a penser que l'utilisation du vaccin
varie beaucoup d'une province a l'autre. Avec l'aide
du financement des Instituts de recherche en santé
du Canada (IRSC), le Dr Christopher Bauch, a I'Uni-
versité Guelph, ses étudiants et ses co-chercheurs
congoivent un modéle informatique qui pourrait
nous aider a prévoir les changements qu'apportera
le vaccin contre le VPH.

«Le vaccin réduira le nombre de cas de cancer
du col utérin, mais nous ne savons pas avec certitu-
de guelle sera I'ampleur de la réduction ou a guelle
rapidité elle se produira, affirme le Dr Bauch. Nous
ne pouvons pas prédire |'avenir, mais des modeéles
informatiques peuvent nous aider a prévoir ce qui
pourrait se passer.»

Virus du papillome humain et
cancer du col de l'utérus

Evaluer les
répercussions
du vaccin
contre le VPH

Les responsables de la santé publique pour-
ront utiliser le modeéle du Dr Bauch pour évaluer
les changements dans les taux de cancer du col de
I'utérus et déterminer quelles femmes profiteront le
plus des campagnes d'immunisation. |l en résultera
une réduction des co(ts de soins de santé et un trai-
tement plus ciblé.

Par exemple, si un grand nombre de femmes
décident de remonter leurs manches pour recevoir
le vaccin contre le VPH, les recommandations en
matiere de dépistage du cancer du col de l'utérus
pourraient &tre modifiées. A I'heure actuelle, Santé
Canada recommande gue les femmes subissent
un test de Papanicolaou tous les trois ans (ou plus
souvent si elles presentent des facteurs de risque
précis) pour aider a dépister la maladie a un stade
précoce.

«Si le vaccin réduit d'un important pourcentage
I'incidence du cancer du col de |'utérus, un dépis-
tage aux cing ans pourrait suffire pour la plupart
des femmes. Nous pourrions alors utiliser l'ar-
gent économisé du coté du dépistage pour créer
des programmes d'approche pour les femmes qui
sont moins susceptibles de subir un dépistage ou
qui présentent un risque particulierement élevé de
développer le cancer du col utérin.», explique le Dr
Bauch.

Le Dr Bauch insiste sur le fait que, pour l'instant,
il est tres important que toutes les femmes conti-
nuent de suivre les recommandations actuelles en
matiére de dépistage. Mais avec |'aide de sa recher-
che, nous pouvons espérer un avenir sans cancer
du col de l'utérus.

oy,
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(EN)—Vous savez sans doute
que le mauvais cholestérol (le
cholestérol LDL) peut nuire a
votre coeur et méme entrainer
une maladie du coeur. Les sta-
tistiques prouvent que le taux de
cholestérol de 48 % des hom-
mes et de 43 % des femmes au
Canada est élevé; ces personnes
risquent donc d'étre atteintes
d'une maladie du coeur ou de
subir un accident vasculaire cé-
rébral, principale cause de décés
et d'invalidité au Canada.

Les principaux facteurs qui
augmentent vos risques de de-
velopper une maladie du coeur
sont un taux de cholestérol élevé,
I'inactivité physique et une ten-
sion artérielle élevée. Heureuse-
ment, ce sont des facteurs que
vous pouvez maitriser et il existe
des moyens faciles de garder le
coeur léger.

Des études ont démontré que
chaque baisse de 1 % du taux de
cholestérol reduit le risque de
maladies du coeur de 2 %. Une
facon simple de réduire le taux
de cholestérol LDL jusqu'a 10 %
en seulement quatre semaines
est de manger des céréales avec
des fibres de psyllium chague
jour dans le cadre d'une saine
alimentation. Faire baisser votre
taux de cholestérol n'a jamais été
aussi facile. :

Le maintien d'un poids santé,
I'activité physique et la maitrise

CHOLESTEROL - Discutez avec
votre médecin des moyens de
réduire le taux de cholestérol.

Des trucs simples
pour garder le coeur leger

Harmon2e
santé =

= Utilisez les tartinades, comme
le beurre, la margarine ou la
mayonnaise, avec modéra-
tion.

« Mangez plus de fibres: I'ap-
port guotidien recommandé

du taux de cholestérol sont éga-
lement essentiels a la santé du
coeur.

pour les Canadiens est de
25 grammes par jour.

= Sachez quel est votre taux de
cholestérol et maintenez-le a
un niveau santé.

cice régulierement.

«ll est important d'évaluer
votre mode de vie afin d’appor-
ter des modifications positives
visant a améliorer votre santé, af-
firme Susan Gatchell, diététiste.
Le maintien d'un taux de choles-
térol sain peut aider a réduire vo-
tre risque de maladies du coeur.»

» Nefumez pas.

Susan Gatchell, diététiste,
recommande d'essayer les trucs
simples suivants pour améliorer
la santé de votre coeur:
= Savourezunegrandevariétéd'ali-

ments de chacun des groupes
alimentaires du Guide alimen-
taire canadien, en privilégiant
les produits céréaliers a grains
entiers et a base de son ainsi que
les léegumes et les fruits.

= Réduisez la consommation de
lipides, surtout de gras saturés
ettrans.

« Optez pour des viandes mai-
gres et des produits laitiers
pauvres en gras ou a base de
lait écréme.

GRAS Redu:sez la consommation de lipides, surtout de gras saturés et trans.

= Atteignez et maintenez un poids
santé.

» Soyez actif et faites de I'exer-

« Apprenez a gérer le stress.

€ 5

Clinique Médicale d’ Esthethue
DU SAGUENAY-LAC-S
TRAITEMENTS OFFERTS:

« Traitement de |'acné et cicatrices d'acné au laser
« Correction des rides au visage
Botox - Laser
- Correction des lévres et des contours du visage
Restylane - Perlane - Juvéderm - Teosyal
Traitement des lésions pigmentaires et vasculaires du visage
(photorajeunissement au laser)
« Microdermabrasion aux diamants
« Sclérothérapie par injection et laser des varices aux jambes
+ Lipodissolution
« Traitement de I'hyperhydrose axillaire et palmaire par Botox
- Epilation au laser

JEAN

.£G beanil Sy

- Pour information:

(418) 612-1672
475, BOUL. TALBOT, SUITE 120, CHICOUTIMI

Dr Guy Chamberland / Dr Christian Lalancette / Dr Sylvain Simard
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PLANTAIN Le psyllium vient du Plantago ovata ou plantam qua
est cultivé principalement en Inde, en Espagne et en France.

Rééducation
périnéale et
pelvienne

Clinique de physiothérapie
Marie-Christine Bouchard

« Traitement de |’incontinence urinaire chez la femme

« Traitement de 1’incontinence urinaire chez I’homme
(post-prostatectomie)

» Dysfonctions sexuelles liées a la douleur

» Dysfonctions ano-rectales

Marie-Christine Bouchard
Physiothérapeute spécialisée
en rééducation périnéale

937, av. du Pont Sud, Alma

(édifice Uniprix)

i418_
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Pour assurer [a
sante du coceur

Fibres de psyllium

(EN)—«Psyllium» peut son-
ner bizarre comme mot, mais les
personnes dont le taux de choles-
térol est élevé devraient le retenir.
Le psyllium est I'une des plus im-
portantes sources naturelles de
fibres solubles. Il s'agit donc d'un
type de fibres alimentaires qui
peut aider a abaisser le taux de
mauvais cholestérol (cholestérol
LDL). Bien entendu, un taux de
mauvais cholestérol plus faible
vous permet de garder le coeur
plus léger.

D'oli viennent les fibres

de psyllium, oti peut-on
en trouver?

Le psyllium vient du Plantago
ovata, ou plantain, qui est cultivé
principalement en Inde, en Es-
pagne et en France. C'est I'enve-
loppe de la graine de psyllium qui
est utilisée dans les céréales qui
contiennent des fibres de psyl-
lium. La bonne nouvelle, c'est
que si votre taux de cholestérol
est élevé, vous n'avez pas besoin
de manger des quantités énor-
mes d'aliments qui contiennent
des fibres solubles de psyllium
pour tirer parti de ses bienfaits
éventuels.

rsimard@lequotidien.com

SIMARD

rédactrice publicitaire

Voila déja un an que Leclerc
a lancé sa gamme de biscuits
Praéventia, faits a partir d'in-
grédients santé et ayant un go(t
exquis!

Chaque sachet de biscuits
contient une multitude d'ingré-
dients qui, combinés a une saine
alimentation et a la pratique ré-
guliere d'une activité physique,
contribuent au maintien d'une
bonne santé. Chaque emballage
contient sept sachets puisqu'un
sachet par
jour

Bienfaits pour la santé des
fibres de psyllium
Des études cliniques ont deé-

montré que consommer chague -

jour des céréales avec des fibres
solubles de psyllium, dans le ca-
dre d'une alimentation saine,
peut faire baisser jusqu'a 10 %
un taux de mauvais cholestérol
en seulement 4 semaines. Une
diminution de 10 % du taux de
cholestérol peut réduire de 20 %
en moyenne le risque de mala-
dies du coeur.

Les fibres de psyllium peu-
vent également aider a maintenir
un poids santé car elles augmen-
tent la sensation de satiété et per-
mettent de contréler la glycémie
(notamment en présence de dia-
bete). De plus, ces fibres peuvent
aider a prévenir la constipation.

Visitez le site
_ www.psyllium.ca
pour en savoir plus sur les fabres
~de psyllium

Biscuits Praéventia

Une gol_latign
sante signhee
Leclerc

est suffisant pour bénéficier des
bienfaits.

Deux saveurs sont offertes:
Brisures de chocolat noir, 70 %
de cacao avec extrait de vin rou-
ge et zeste d'orange avec extrait
de thé vert. Les deux saveurs
possedent de l'inuline extraite
de la racine de chicorée (une fi-
bre alimentaire reconnue com-
me un prébiotique), qui favorise
la sante digestive.

Tout dépendant de la saveur
choisie, un sachet de 30 g vous
procure trois a quatre gram-
mes de fibres alimentaires,
deux grammes d'inuline,
s0it 50 % de la dose quo-

Biscuits aux brisures
de chocolat no!r 70 %

Praeveﬂt’ =

Boite de biscuits praéventia au
zeste d'orange avec extrait de
thé vert

tidienne nécessaire, six a huit
pour cent de vos besoins en fer
et140 a150 calories, constituant
une bonne source d'énergie.

En plus d'encourager une
entreprise québécoise, ces bis-
cuits font une trés bonne colta-

: - tion santé. Bon appétit!
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Question:

L'embonpoint et l'obésité sont
devenus des problémes de santé
majeurs dans notre société. Pou-
vez-vous m'expliquer pourquoi
les médecins ne sont pas trés
impliqués dans le traitement de
ces maladies?

Réponse:
L'obésité est classée par I'Organisation
mondiale de la santé comme une mala-
die chronique. Son approche diagnos-
tique et thérapeutique nécessite |'infer-
vention d'un médecin ou d'une diététis-
te-nutritionniste professionnelle. Il ne faut
pas prendre & la légére le surplus de
poids. Plusieurs problémes de santé
majeurs sont associés a ces conditions
pathologiques. le diabéte, I'hyperten-
sion et les maladies cardiovasculaires
peuvent étre la conséquence d'un gain
ondéral. L'obésité centrale, ¢'est-a-dire
ﬁuccumulaiion de la graisse autour de la
taille, est la forme d'obésité la plus
dangereuse. Lle suivi d'une diéte amai-
grissante chez certains patients touchés
par ces maladies est parfois une néces-
sitt. médicale. Malheureusement, les
médecins se sentent démunis devant
['obésité car les résultats des diverses
approches thérapeutiques sont faibles et
parfois décevantes, et de plus, les
médecins ne possédent pas encore le
médicament par excellence pour fraiter
les patients.

Question:

Plusieurs personnes ou organismes,
sans I'uis:: de diététistes ou de
médecins, ftraitent quand méme
l'obésité. Quelle est votre opinion
sur cette question?

(e

T

EST-IL DANGEREUX o,
D'ENTREPRENDRE DES
REGIMES AMAIGRISSANTS
SANS SURVEILLANCE MEDICALE?

PERSONNE NE CONTESTE LIMPORTANCE DE PERDRE DES KILOS EN SURPLUS. MAIS, POURQUOI
TANT DE GENS RISQUENT-ILS DE PERDRE LEUR SANTE EN SUIVANT DES DIETES FARFELUES OU
EN CONSULTANT DES GENS INCOMPETENTS ET DES CHARLATANS DE LAMAIGRISSEMENT. CE
CONSTAT APPELLE DES QUESTIONS.

Réponse:

Selon moi, seulement les diététistes-nutri-
tionnistes  professionnellés ou les
médecins sont habilités & fraiter
I'obésité. Le traitement miracle pour
maigrir n'existe tout simplement pas. I
ne faut pas tomber dans le piége des
publicités frompeuses. ~ Pour bien
maigrir, nous devons procéder d'abord
& une analyse détaillée des causes et
des conséquences de l'obésité et ceci
pour chaque individu. Le gain de poids
peut éire d'origine physique, hormo-
nale, psychologique et méme parfois
sociale. Une fois que le surplus de poids
est devenu une réalité, nous devons
identifier les conséquences médicales
qui en découlent. Les connaissances en
nutrition et en métabolisme énergétique
sont importantes, je dirais méme un
pré-requis pour aider les gens & maigrir.
Lle médecin ou la nutritionniste doivent
étre habilités a aider les patients @ modi-
fier & long terme leurs habitudes
alimentaires.

Question:

Docteur Marineau, pouvez-vous
m'expliquer briéevement les con-
séquences et les phénoménes
d'adaptation qui surviennent
dans notre corps suite a une
perte de poids?

Réponse:

Durant une cure d'amaigrissement, nous
pouvons noter des modifications biolo-
giques, chimiques et physiques, sans
oublier les conséquences psychologi-
ques. La perte ponjérule améne parfois
une altération corporelle. Pour toutes ces
raisons, un suivi médical par un méde-
cin ou une diététiste professionnelle
s'impose.

La perte de poids est une étape qui finit
par amputer de notre corps une partie
de ses tissus vivants qui ne sont pas

finertes. La graisse corporelle est

sHisseis. st
sloanris s *f%
. o

COL-)IMI: 475, boul. élbot, 'ur. 102 - 431 68 ww.docteurmarineau.com
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J.-M. Marineau m.d.

Omnipraticien

Consultant pour diverses cliniques

biologiquement active. Elle sécréte des
hormones et des substances qui ont de
I'influence sur notre corps. La tension
artérielle et la glycémie (taux de sucre
dans le sang) peuvent éire modifiées
suite @ la perfe pondérale. Les patients
diabétiques ou hypertendus et méme les
gens en bonne santé doivent subir des
tests de laboratoire avant, pendant et
aprés une diéte amaigrissante.

De plus, lors des cures d'amaigrisse-
ment, le médecin doit ajuster la dose de
certains médicaments, surtout chez les
diabétiques et ceux souffrant de haute
pression. Alors, perdre du poids, ce
n'est pas un acte [I:)Junal mais plutdt une
étape qui a des conséquences sur-la
santé des individus.

Question:

Dans quel cas une personne qui
veut maigrir n'a pas besoin d'étre
suivie par un médecin?

Réponse:
II est certain que si le patient prend des
médicaments, la perte pondérale doit
absolument étre supervisée par un
médecin et de préférence par un méde-
cin de famille. Par contre, si une
personne n'a pas de problémes de
santé majeurs et ne prend pas de médi-
caments, elle peut éfre suivie par une
diététiste-nutritionniste professionnelle
sans supervision médicale. Ces profes-
sionnelles de la santé ef non les technici-
ennes en diététique sont les seules recon-
nues par le monde médical & pouvoir
donner des diétes amaigrissantes. Il faut
noter que les diétes données par les
diététistes-nutritionnistes sont équilibrées
et respectent les recommandations du
guide alimentaire canadien. La perte de
poids qui résulte de leurs diétes est lente
et ne modifie pas beaucoup I'équilibre
biologique du corps, ce qui est frés bien.
Cependant, pour les patients qui ont un
important surplus de poids, certains
médecins sont habilités & donner des
diétes plus rapides et de courte durée

Lo, T

qui sont suivies d'un programme a long
terme de modification du comportement
et des habitudes alimentaires.

Question:

Docteur Marineau, qu'est-ce
qu'une diéte rapide?

Réponse:

le jelne protéiné ou frés faible en
calories est la diéte rapide par excel-
lence. Toutes les autorités médicales et
I'Organisation mondiale de la santé
sont unanimes & inclure éventuellement
ce type de diéte dans les régimes amai-
grissants des patients obéses qui ont
déja subi des échecs répétés avec les
régimes conventionnels. Cependant,
cette diéte doit éire réalisée en paralléle
avec un programme complet et a long
terme de maintien du poids et de modifi-
cation des habitudes alimentaires. La
diéte protéinée ou trés faible en calories
doit &fre suivie absolument sous surveil
lance médicale.

Question:

Plusieurs personnes suivent ou
ont déja suivi des diétes protéi-
nées sans surveillance medicale
et sans pour autant éire fombées
malades. Qu'elle est votre
opinion?

Réponse:

Je suis tout & fait contre cette fagon de
faire. Voici pourquoi: les diétes rapides
comme la cﬁéie aux protéines avec ou
sans repas alimentaire (jelne mitigé)
doivent étre prescrites par un médecin
parce qu'il y a des contre-indications
absolues et relatives & ce genre de
diétes et que seulement un médecin
entrainé pour ces diétes est habilité &
suivre des patients. La littérature scienti-
fique nous apprend que la plupart des
eftets secondaires survenus au cours des
dites protéinées sont causés par une
supervision inadéquate des patients.
L'absence d'effets secondaires majeurs
chez certaines personnes qui ont suivi la
diéte protéinée sans supervision médi-
cale, n'élimine pas les dangers qui
peuvent survenir & moyen et a long
terme.

En conclusion, rappelez-vous que la
santé est la plus grande richesse que
vous possédez et que méme les million-
naires qui l'ont perdue ne peuvent
|'acheter. Donc, si vous décidez de vous
prendre en main pour atteindre votre
poids santé, confiez-vous & votre méde-
cin et & son équipe professionnelle.

763254
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Boivin
présidente d’honneur

< 10ha10h30
Bizz admission 2

pour 1

: Mot de la présidente d’honneur

: Il me fait unimmense plaisir de prendre la reléve de la présidence d’honneur de la 2¢ édition
de I'Expo Santé Beauté Mieux-étre, la vie des gens du Saguenay. C’est un privilege selon moi d’avoir un
évenement comme celui-ci a Chicoutimi. L'Expo fit un succeés I'an passé, et Bizz est fiére de s’y associer.
| Ce n’est plus un secret que notre santé est le reflet de nos habitudes de vie. Bizz travaille fort a
informer et guider les gens dans leur démarche vers un mieux-étre. Un événement comme l'Expo Santé
| Beauté Mieux-étre est une belle occasion pour s’'informer, découvrir des nouveautés dans le domaine,
golter et approfondir sa démarche santé.
Venez nous voir dans le pavillon Bizz, je serai la avec mon équipe pour répondre a vos guestions.
Venez profiter de ce bel événement. Nous serons au Centre des congres le Montagnais les 21 et 22 mars
prochain. C’est un rendez-vous a mettre a votre agenda.
Mes félicitations a taute ['équipe de UExpo.
Je souhaite a tous les exposants, participants et au promoteur, monsieur Dennis Blackburn,
« Bon succes »

Emilie Boivin
Conseillere en Santé
Bizz, magasin d’alimentation saine

Sac-cadeaux GRATUITS

- poun lea 100 premiors
visttouns chaque joun
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Dr Christian Bergeron
Chiropratique assistee
par ordinateur

ROXANNE SIMARD
rsimard@lequotidien.com

Saviez-vous que la colonne
vertébrale est le canal par lequel
passent les informations que
le cerveau envoie aux cellules a
chaque seconde de votre vie? En
effet, les vertébres, étant reliées
a tous les nerfs, sont souvent la
cause de nos maux, peu importe
ol ceux-ci se trouvent.

Sivous souffrez de douleurs a
la téte, au dos, troubles de diges-
tion, engourdissements, sinu-
site, fatigue, tendinite ou toutes
autres douleurs gui ne se réglent
pas avec le temps, n'hésitez pas
a rencontrer le Dr Christian Ber-
geron, chiropraticien afin de faire
un examen complet de la colonne
vertébrale.

Située sur la rue Racine a
Chicoutimi, la cliniqgue offre le

service de chiropratique assistée
par ordinateur. «Cette nouvelle
technologie permet de déceler
et corriger sans manipulation les
probléemes des vertébres, et ce,
en douceur, sans torsion, sans
douleur et sans craguementy,
explique le docteur Christian Ber-
geron.

Depuis deux ans, il est le seul
chiropraticien de Chicoutimi ainsi
qu'un des rares au Québec a étre
assisté par ordinateur. «La plu-
part des gens hésitent a consul-
ter parce gu'ils ont peur d'avoir
mal. Il y a beaucoup de préjugés
par rapport aux chiropraticiens,
surtout sur le plan des craque-
ments. Grace a l'assistance par
ordinateur, les patients n'ont plus
a avoir peur et doivent prendre la
décision de régler leurs problé-
mes et d'améliorer leur qualité
de view, affirme avec passion le
chiropraticien.

 La chiropratique
assistée par '

-ordmateur est une G

Courtoisie

Vous souffrez de douleurs et aimeriez
retrouver votre qualité de vie?

g

e e e e

dr.christianbergeron

CHIRDPRATIQUE ASSISTEE PAR ORDINATEUR

Chiropratique assistée par ordinateur

Examen et soins, assistés par ordinateur |

! Profitez de notre examen
2 complet a prix réduit

Urgences acceptees rapidement

Radiologie sur place

418 543-1113

Harmon

santé =

La clinique offre aussi le ser-
vice de radiologie, permettant de
voir plus en détail |'état de la co-
lonne vertébrale. C'est principa-
lement grace a cette technologie
gue I'on peut bien voir la posture
et ainsi déterminer I'impact des
exercices faits par le patient.

Douleurs

Il est trés important de faire
evaluer |'état de sa colonne ver-
tébrale parce qu'elle peut étre a
la base de plusieurs douleurs. Un
examen complet permet d'exa-
miner en profondeur les points
forts et les points faibles de la co-
lonne et ainsi régler un probléme
ou méme en prévenir plusieurs.

II'y a trois principaux fac-
teurs qui peuvent amener des
problemes a la colonne: lorsque
guelgu'un vit une émotion forte
(tristesse, stress intense, colére,
rancune...), un mangque alimen-
taire donc de nutriment et un blo-
cage de la colonne. C'est pour-
quoi, en plus d'évaluer et corriger
la colonne, la clinique offre des
ateliers et des conférences sur
la nutrition, la relaxation et la
santé.

A l'aide de deux assistantes
et d'une technicienne en réadap-
tation physique, le Dr Bergeron
analyse le style de vie des pa-
tients afin de bien déterminer la
cause du probleme et ainsi per-
mettre aux gens de comprendre
leur mal et le régler.

«Nous examinons la po-
sition du sommeil, la posture,
I'alimentation et méme la masti-
cation parce que cette derniéere,
si elle est faite trop rapidement
peut causer des problemes de

Visitez www.actionqualitedevie.ca

s limité ; i
pour un temp 443 Racine Est, suite 201, Chicoutimi
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_.DeChristian Bergeron etson assrstante Diane Verrnette.

Dr Christian Bergeron, Chiropraticien, utilise I'assistance par ordi-

nateur depuis déja deux ans.

digestion et cela a un important
impact sur la guérison. C'est la
méme chose pour les problemes
émotifs, puisqu'ils demandent
eux aussi, beaucoup d'énergie.
Pour se guérir lui-méme le corps
abesoinde cette énergie et siune
partie est constamment utilisée
pour le c6té émotif, les problemes
de santé persistent et ne guéris-
sent pas totalementy, explique le
chiropraticien d'expérience.

Limportance de dépister un
probleme a la colonne vertébra-
le avant qu'il soit grave est une
des priorités de la clinique. C'est

Courtoisie

pourquoi le Dr Christian Berge-
ron et toute son équipe vous invi-
tent a venir le rencontrer au Salon
Santé Beauté Mieux-étre les 21
et 22 mars prochains a |'Hétel le
Montagnais de Chicoutimi. Sur
place, il offrira gratuitement un
examen de la colonne vertébrale
assisté par ordinateur.

Pour de plus amples rensei-
gnements, vous pouvez aussi
consulter le site Internet de la cli-
nique et ainsi y voir les vidéos du
Dr Bergeron en visitant les diffé-
rentes pages du site au

www.actionqualitedevie.ca
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" Un nouveau regard
T _ sur la vie

LASIK MD, groupe na-
tional spécialisé en cor-
trection de la vue au
laser avec plus de 20

cliniques au Cana-

da, offre la liberté

d'une vision natu-

relleatous ceuxet

celles qui dépen-

dent des lunettes

&= et des verres de
contact.

Les40chirur-
giens et autres
spécialistes des

soins oculaires de
LASIK MD utilisent
une technologie de
derniére génération
et vous permettent de
béneficier d'un traite-
ment qui changera votre
vie a un prix abordable.

BN : «Les personnes actives se
e AN disent trés heureuses de ne plus
avoir a composer avec les désa-
gréments des lunettes et des ver-
res de contact. Nos patients nous

LASIK MD

LASER

LA VUE AU

A partir de

490

NOUVEAU FINANCEMENT

9

par oeil*

Vous avez 5 ans |
pour payer!’

Moncton

LASIK MD

disent que c'est fantastique de se
réveiller le matin et de voir clairy,
raconte le Dr Avi Wallerstein, co-
directeur national et cofondateur
de LASIK MD avec le Dr Mark Co-
hen.

Indolore, rapide
et sécuritaire
La correction de la vue au

laser repose sur la modification
de la forme de la cornée. Parce
que l'intervention se fait en sur-
face de I'ceil, elle est indolore et
rapide, environ 10 minutes, et le
temps de récupération est mi-
nime. Les chirurgiens de LASIK
MD ont recours a une imagerie
diagnostique sophistiquée afin
de déterminer si un patient est
un bon candidat, ce qui rend I'in-
tervention extrémement sécuri-
taire.

«Parce que l'intervention ne
cause pas d'inconfort et que les
résultats sont immédiats, les pa-
tients de LASIK MD sont vraiment
heureux d'avoir pris une décision
quiachangé leur vie. Cette année

Dr Pierre Demers
M.D., FRCSC
40 000 interventions

TECHNOLOGIES- Les 40 chirurgie

\
publicité

ns et autres spécialistes des

soins oculaires de LASIK MD utilisent une technologie de derniéere
génération et vous permettent de bénéficier d'un traitement qui
changera votre vie a un prix abordable.

seulement, les chirurgiens de LA-
SIK MD pratiqueront 50 000 in-
terventions au Canada. Ces mé-
decins sont tous des experts de
la chirurgie réfractive et chaque
clinique, dont celle située a Place

de la Cité, est équipée d'une tech-
nologie de pointe», affirme le Dr
Wallerstein. Pour une consulta-
tion gratuite ou pour obtenir plus
d'information, visitez le
www.lasikmd.com

Dr Avi Wallerstein
M.D., FRCSC
50 000 interventions

Etalez les paiements jusqu'en 2014!

Dr Mark Cohen
M.D., FRCSC
50 000 interventions

vancouver

o

T1- 6002 SHVYI ST 37 9YoUBLIP-SIHO0Ud 8]



12 - le PROGRES-dimanche, LE 15 MARS 2009

publicité

Harmon&e

Formation sur le corps énergétique

Connais-toi
et gueris-toi
toi-meme

ROXANNE SIMARD
rsimard@Ilequotidien.com

Sivous avez toujours voulu en connaitre davantage sur l'éner-
gie et sur les bienfaits de la guérison par le corps énergétigue, ne
manguez pas la visite de la conférenciere Monique Lapointe.

Les 2 et 3 mai prochains, au Holiday Inn de Jonquiere, aura
lieu la formation «Connais-toi et guéris-toi toi-mémey». Monique
Lapointe, massothérapeute, a pour principal objectif d'appren-
dre 2 améliorer et a guérir les problémes de santé.

Entravaillant sur votre enveloppe énergétique, qui est la cau-
se de vos maux, vous pourrez ainsi restructurer, rééquilibrer et
régénérer le corps énergétique dans toutes ses dimensions.

Suite a ce week-end, vous pourrez étre autonome et vous se-
rez capable de travailler sur vous-méme et en sentir les bienfaits.

Que vous ayez de 7 a 99 ans, cette formation s'adresse a tous
ceux qui ont un intérét particulier pour la guérison du corps éner-
gétique ou qui ont le gotit d'en apprendre davantage sur le sujet.

Depuis 2002, Monique Lapointe visite le Québec, le Canada
et méme I'Europe afin de partager ses connaissances. En ef-
fet, cette année elle aura la chance de donner des formations a
Bruxelles, a Paris, en Suisse et bien plus encore.

Pour de plus amples informations, visitez le

www.moniguelapointe.com

Vos mains sont remplies d’énergie et vous ne savez pas
comment |'utiliser?

Vous cherchez une approche sérieuse, a la portée de tous,
qui est révolutionnaire, innovatrice, facile, dans le non-
contréle, sans mental, ni ego, sans préacquis, sans rituel et
d’application rapide?

CONNEXION DIVINE" vous connecte a votre pouvoir

inné de guérison. Cette nouvelle fréquence d’'énergie vous

convaincra par sa puissance, son efficacité, et ce, fait avec

une simplicité désarmante pour des résultats hors de votre
entendement.

Deux jours suffisent pour activer cette nouvelle énergie.

' CONNAIS-TO!
ET GUERIS-TOI
TOL-MEME

PAR LA CONNEXION DIVINE*“

“ rabx et constituent

- ajoute - que
. geons sou-
. vent des «ca-

. lories videsy,

tité dans la fa-

. transformés.
-Comme ces

jONQUIERE,Z et 3 mai 2009
HOLIDAY INN DE JONQUIERE
2675, BOUL. DU ROYAUME

Suivront Bruxelles, Morges (Suisse), Paris, ile de la Réunion, Québec, Montréal.
Woir dates sur le site Internet.

Pour information et inscription:

www.moniquelapointe.com  gueristoi@videotron.ca

450.446.3069
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Le profil
nutritionnel
permet
d’apprendre a
trouver les
aliments riches en
éléments nutritifs

Votre alimentation

ast-elle a |

hauteur?

(EN)-Vous avez faim, alors vous mangez. Pour
plusieurs, c'est aussi simple que cela. Toutefois,
dans une societé ou la plupart d'entre nous sont
suralimentes mais mal nourris, cette approche
n'est pas idéale pour fournir au corps tout ce dont
il a besoin pour rester au meilleur de sa forme.
Aujourd’hui, les professionnels de la santé propo-
sent une nouvelle approche en matiére de saine ali-
mentation: le profil nutritionnel.

« Tout le monde s'est déja fait dire: «ces aliments
sont bons pour toi» ou «ne mange pas ¢aly, affirme
Hélene Charlebois, diététiste. Mais nous avons dé-
couvert que les gens ont besoin d'un systeme plus
simple pour garder le cap. Le profil nutritionnel per-
met d'apprendre a trouver les aliments riches en
éléments nutritifs, c'est-a-dire ceux qui regorgent
de vitamines, de miné- .

unbon carburant
pour le corps.»

Mme
Charlebois
naus  man-

présentes en
grande quan-

rine et le sucre

Wt

=

VA":LEUR NUTRITIVE - Lisez toujours les étiquet-

tes pour trouver des produits a grains entiers, a

- faible teneur en gras, sans gras saturés ou mai-

gres.

NUTRITION - Le profil nutritionnel permet d'ap-
prendre a trouver les aliments riches en éléments
nutritifs.

aliments sont pauvres en €léments nutritifs, nous
sentons le besoin d'absorber davantage de calories
pour nous sentir rassasiés.

«Achetez des aliments colorés, poursuit Mme
Charlebois, car la couleur indigue que l'aliment re-
gorge d'éléments nutritifs. Si le produit vient de la
ferme, mangez-le, sinon soyez vigilants. Enfin, lisez
toujours les étiquettes pour trouver des produits a
grains entiers, a faible teneur en gras, sans gras sa-
turés ou maigres.»

Mme Charlebois soutient qu'aujourd’hui, les
fabricants de produits alimentaires facilitent la vie
des consommateurs. «Parmi les éléments nutritifs
que notre corps est incapable de produire, mais qui
sont essentiels pour notre cerveau et notre coeur,
on retrouve les acides gras oméga-3. Ces eléments
sont tres utiles aux gens qui souffrent d'arthrite et
d'ostéoporose. Silani a lancé une nouvelle gamme

‘de fromages contenant des oméga-3. Certains

pains, oufs et autres types d'aliments contiennent
également cet élément nutritif essentiel.»

Pour en savoir davantage sur la fagon d'ac-
croitre le profil nutritionnel de votre assiette, Mme
Charlebois vous conseille de visiter le site X

www.nutrientrichfoods.org




Yogi Tea

Tasse de theé bio

ROXANNE SIMARD
rsimard@lequotidien.com

Pour les amateurs de
thé, v une marque in-
téressante de thé biologi-
que adécouvrir: Yogi Tea.
Avec ses boites congues
avec style, son impor-
tant choix de saveurs, sa
certification biologigue et
surtout ses petites pen-
sées quotidiennes inscri-
tes sur chaque sachet, le
Yogi Tea a de quoi se dis-
tinguer des autres.

Ces thés sont offerts
en différentes saveurs
dans les catégories sui-
vantes: thé vert, chai, tao
tea, ayurvédique et exoti-
que.

Cette marque est disponible dans quelques épiceries

Pour chaque sachet, une pe- -
tite pensée est inscrite sur
I'étiquette.

et dans les boutigues de produits
naturels, entre autres a la bou-
tique le Garde-manger, située a
Chicoutimi.

C'esten|'honneur de son créa-
teur Yogi Bhajanque lethé porte ce
nom. En 1969, celui-ci quitta I'Inde
pour s'établir en Occident et y en-
seigner le yoga kundalini. Apres
chaque cours, il servait toujours
une boisson chaude aux épices a
ses éléves, que ceux-ci appelaient
affectueusement Yogi Tea.

Pour de plus amples informa-
tions, visitez le site Internet au
www.yogitea.com.

(EN)—Autrefois, on croyait
que manger une collation nui-
sait a la santé. On nous a appris
qu'elle diminuait I'appétit lors
des repas et qu'elle faisait gros-
sir. Les choses ont heureuse-
ment changé, et aujourd'hui, les
épiceries regorgent de collations
nutritives et saines a savourer...
en attendant les repas. Au lieu de
vous sentir coupable de manger
une collation, vous pouvez main-
tenant étre rassuré de le faire,
car les diététistes nous.encoura-
gent & consommer chague jour
trois petits repas entrecoupés de
collations saines. Vous pouvez
donc prévoir des collations pour
chaque jour.

Carol Dombrow, diététiste du
programme Visez santé de la Fon-
dationdes maladiesducceur, nous
propose les conseils suivants afin
de savourer des collations saines
a la maison, a I'école, au travail et
partout oll bon nous semble:

A la maison

« Garnissez votre frigo de Ié-
gumes et de fruits. Ayez toujours
sous la main des aliments prati-
ques comme des bananes, des
pommes et des petites carottes,
mais aussi des fruits et des légu-
mes coupés comme du concom-
bre, du céleri, du brocoli, des poi-
vrons, de l'ananas et du melon que
vous conserverez au frigo dans
des contenants étanches.

« Si vous ne faites vos emplet-

collation saine '

tesqu'al'occasion, achetez
un mélange de fruits mars
et moins mars. A lafinde la
semaine, les moins mdrs
seront préts a manger.

- Faites provision de
collations prétes a manger,
comme des fruits séchés,
des noix non salées, des barres
granola faibles en gras et des
compotes de fruits sans sucre
ajouté.

» Planifiez vos collations a
l'avance. Réservez du temps a
chaque semaine pour planifier
non seulement vos repas, mais
aussi les collations de toute la fa-
mille, a la maison comme a l'exté-
rieur.

Au travail
= Apportez des fruits et des 1é-
gumes frais pour vos collations.

« Conservez un choix d'ali-
ments non périssables, comme
des fruits en conserve dans leur
jus, des craquelins de blé entier,
du beurre d'arachides, des céréa-
les et des boites de jus de fruits et
de légumes a 100 %.

= S'ily aun frigo dans votre lieu
de travail, apportez des collations
comme de I'humus et des tartina-
des faibles en gras, du yogourt et
des ceufs cuits durs.

« Evitez les distributrices qui

offrent habituellement des pro-
duits riches en gras, en sucre
et en sel, et ne vous laissez pas
tenter par des aliments riches en
calories comme les muffins, les
beignes et les biscuits.

= Servez des pains et des muf-
fins de grains entiers et pauvres
en gras, ainsi que des fruits frais
lors des réunions.

A I'école
» Coupez des fruits et des Ié-
gumes frais et placez-les dans des
contenants pour en faire des col-
lations prétes a manger avec une
trempette faible en gras.

» Emballez un mélange de
fruits séchés ou une compote de
fruits faible en gras.

= Congelez une provision de
muffins faibles en gras afin d'en
avoir toujours sous la main et
d'offrir une collation saine et déli-
cieuse dans la bofte a lunch.

Pour en savoir plus sur les col-
lations saines et pour des recettes
santé, visitez le site

visezsante.org.

plus

La clinique medicale Caron
INNOVE EN MATIERE DE
RAJEUNISSEMENT DE LA PEAU.

L'acquisition d'un Laser Fraxel
NOUS amene au premier plan. Sur
les corrections de rides, taches

pigmentaires et cicatrices d’acné,
les résultats sont visibles rapidement.

Le Dr Marc Gaudreault est fier de vous
inviter a communiquer avec nous pour

d’informations.

Plan de financement disponible!

N’oubliez pas: nous offrons déja la
Mesothérapie (injection qui dissout la
; masse adipeuse).

Clinique médicale Caron, 721, rue Caron,

=i

Chicoutimi 418-602-3510

764505

£1-6002 SHVIN ST 37 24oUBWIP-SIYIOUd 3l
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Livres santé et bien-étre

Voici quelques suggestions de livres portant sur I'alimentation, la santé, les
plantes, I'aromathérapie et bien d'autres sujets qui contribueront a
votre bien-étre.

Mélissa
BRADETTE
rédactrice publicitaire

mbradette@lequotidien.com

Le Top 10 de votre santé
De l'aromathérapie a I'hygiéne du corps en passant par le
sommeil ou I'alimentation des jeunes enfants, le Top 10 de votre
santé rassemble une foule de conseils pratiques et de recettes
pour mieux vivre, jour apres jour. Ce livre de Jacynthe Boivin-Mof-
fet et Sylvie Khandjian, est publié aux éditions Québec Loisirs.

Secrets de plantes

Axé sur |'émerveillement, le livre Secrets de plantes veut sur-
tout apprendre aux passionnés de la nature a reconnaitre, a cueillir
et a utiliser une étonnante variété de plantes, qu'ils peuvent ensuite
utiliser presque a tous les jours d'une fagon ou d'une autre, notam-
ment en cuisine. Par le biais de nombreuses anecdotes et expérien-
ces accumulées au fil du temps par Fabien Girard, le lecteur est ainsi
appelé a découvrir la diversité et la richesse qui se cachent dans
nos sous-bois et nos foréts, le long des cours d'eau et dans les
champs. Richement illustré, tout en couleurs et agréable tant
pour I'ceil que pour 'esprit, Secrets de plantes nous apprend sur-
tout que la forét boréale cache un véritable trésor a ciel ouvert,
ou il faut sans cesse sentir, voir, goOter et toucher, pour bien sai-
sir ces cadeaux que Dame nature nous fournit de fagon aussi
généreuse. Secrets de plantes est édité par Les Editions JCL.

Le guide complet des herbes
Voici un guide superbe qui contient tout ce que vous vou-
lez savoir sur les herbes. Les auteurs, Diana Graig et Sarah
Harris, vous dévoilent les secrets de la culture, de la récolte et
de la préparation des herbes. Vous y trouverez des conseils
de santé, de beauté, des recettes ainsi que de nombreux
projets de décoration - Louvrage comprend également un
répertoire complet des herbes qui indique leurs multiples
usages.

Bébés bio: recettes et conseils de bien-étre

Préparer la venue de son enfant, I'accueillir dans un
environnement sain, le préserver, lui apprendre les bons
gestes, le goQt des choses, le protéger. De |'allaitement
aux premiers pas, Sioux Berger vous guide de fagon sim-
ple et facile, et vous indique les bons gestes bio a suivre
chaque jour. Découvrez des conseils pratiques et natu-
rels sur les techniques de massages pour détendre vo-
tre bébé et le soulager, le nourrir sainement, mais aussi
les différentes fagons de s'occuper de la maison sans
produits toxiques, de décrypter les étiquettes des
produits alimentaires de votre enfant, ou tout simple-
ment de redécouvrir des plaisirs simples. Ce livre est
publié aux éditions Flammarion.

iy
& Saralr Harris

\ Flammarion
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_Fédération québécoise des massothérapeutes

ROXANNE SIMARD.
rsimard@lequotidien.com

Que ce soit pour éliminer les
tensions, le stress, la douleur ou
tout simplement pour ladétente...
le massage reste un moment pri-
vilégié de bien-étre et de plaisir.

Parmi toutes les personnes

pratiquant la massothérapie, il

peut parfois étre difficile de choi-
sir un massothérapeute ayant
une formation adéquate et un ni-
veaud'expérience suffisant. C'est
pourquoi depuis maintenant 30
ans, la fédération québécoise des
massothérapeutes (FQM) met de
I'avant ses membres agréés.

La FQM c'est plus de 4000
membres au Québee, dont une
cinguantaine dans la région, qui

regroupe 65 % des massothé-

rapeutes de la province. Chacun
d’entre eux a recu une formation
de qualité dans une école accré-
ditée par la FQM, en plus d'étre
encadré par un code déontolo-
gique, un comité de discipline et
des standards de qualité élevés.

Un massothérapeute agréé

pour un moment agréable

Selon Claude Delisle, porte-
parole des membres de la FQM
au Saguenay-Lac-Saint-Jean et

T g T
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directeur de I'école de massage
Claude Delisle, ce qui distingue
un membre de la fédération est
le service personnalisé. «Lors de
chaque séance, le professionnel
est attentif au client et a ses be-
soins afin de faire un massage

-sur mesure. D'ailleurs, il travaille

selon les émotions dominantes
(tristesse, colére, deuil, stress...)
pour composer le massage et
chaque fois c'est différent. Il suit
vraiment le rythme du client et
c'est une chose trés appréciéey,
expligue-t-il.

Clientele
Les " massages s'adressent
aux gens de tous ages et de tous

milieux désirant avoir un moment

de détente ou un soin particulier.
«En général, on Tretrouve trois

.types de clientele: les gens fati-

gués, avec des tensions ou avec
des douleurs. Mais peu importe
le cas, nous avons toujours une
vision globale de lasanté du client
et c'est pourquoi nous ouvrons
un dossier et faisons un suivi de
I'évolution de la santé du client.
Bref, nous sommes plus que des
massothérapeutes, nous som-
mes des partenaires de santéy,
explique le porte parole de la
FOM.

Le massage est l'outil antis-
tress par excellence, puisqu'il

permet de s'évader et de rompre
avec les tensions quotidiennes.
«En plus de cela, il contribue au
développement des sens et a
la confiance en soi. Il assouplit
aussi les muscles, améliore la
circulation sanguine, le drainage
des toxines et la nutrition cellu-
laire tout en permettant une plus
grande mobilitéy, affirme Claude
Delisle.

Types
de massages

Bien que plus de huit types de
massages soient reconnus par la
FQM, trois d'entre eux sont plus
utilisés. Tout d'abord le califor-
nien, qui est caractérisé par une
détente profonde, un soulage-
ment efficace et durable des ten-
sions ainsi qu'une harmonisation
globale de tout |'étre.

Ensuite, il y a le massage
suédois qui est parmi les plus
populaires. Celui-ci dissout les
tensions du corps, le stimule et
le fortifie globalement tout en le
relaxant. |l détend et régénére les
gens, les disposant ainsi a mieux
vivre quotidiennement. |l est
exécuté en courbe, de maniére a
débuter tres doucement pour en-
suite arriver a des mouvements
énergiques afin de revenir avec
I'effleurement.

Les bienfaits de la
massothérapie

-+ soulage le mal de

dos

» améliore la mobilité

musculaire
- apaiseetcalme
» soulage la douleur

e+ améliore la

digestion

~« améliore le sommeil

- augmentela .
capacité respiratoire

« accroit la
valorisation
personnelle

« augmente la
résistance au stress

Le shiatsu quant a lui est une
technique qui consiste a exercer
des pressions douces ou fortes
avec les pouces ou les coudes
sur des points spécifiques du
corps. Les effets bénéfiques du
toucher permettent de réduire et
de soulager les maux quotidiens
comme le stress, l'anxiété, la fa-
tigue, les maux de téte, de dos et
bien plus encore.

Ecole

AuSaguenay-Lac-Saint-Jean,
I'école Claude Delisle est le seul
institut d'enseignement accrédité
par la FQM. Afin de choisir un mas-
sothérapeute agréé lors de votre
prochain moment de détente, ap-
pelez au 1-800-363-9609 pour
étre référé au membre de la FQM
le plus prés de chez vous. Pour
plus d'information, vous pouvez
consulter le www.fgm.qgc.ca

La FQM vous invite a venir
visiter son stand au Salon Santé
Beauté Mieux-étre, les 21 et 22
mars prochains a I'Hotel le Mon-
tagnais de Chicoutimi.

publicité

Claude Delisle, porte-parole de
la FQM pour la région et direc-
teur de I'école de massothéra-
pie Claude Delisle.

VlVeZ en toute

Jherte. /
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CENTRE DE

LASEROTHERAPIE

3001

Traitement au laser doux
Thérapeutes diplomés
Démarche persuqimllséa

1 866-687 3001

765658

Venez nous voir a
I’Expo Santé,
Beauté et
Mieux-étre les
21 et 22 mars au
Montagnals.
On vous attend!
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Diane Grenier ® Massothérapeute %
t Spécialisée en drainage lymphatigue
Louis: tRicher
,} Coach certifiée en PNL
| esothimec e
) | | == Mains de Nge

: \.l Massothérapie; Rq‘lexo%ogw

Reiki & Méditution Infirmiére auxilliaire

: S (418) 720-1286 Massothérapeuts agréée,
%ﬁz b fl[%é f?;’ojv 171 Avenue duw Pont Novd Alma. mmp:Q.H. -
emore ECl b
¢ PoueBouchanl, TéL: (418) 276-4226
eate Dance, Alma QC GB 167, (418) 668-8 masgsothérapeute agréée
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w4 Lart d’étre en soi v tgamm&
) Suédois, californien ron bleu
Praticienne méthode de libération des cuinasses, §§ VASSOTHERAPE
. s TrarniDicy
Approche globale dus corps par des mouvemenss d'éveil C‘fmﬂf‘mffﬁmm Agika

et psychiques. Processus qui se vit sur 8, 10 ou 12 semaines
consécutives. Fadresse & toute personne qui vit: stress,
SESSION DU PRINTEMPS DEBUTE LE I8 AVRIL 2009

Masgagz éhiatsu

':__.-.j)e';]',e‘; d'adto massade Po-In

mamwmm
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Massothérapente membre - * ©* " 75, |evasseur ¥ /4 A - e Do-In est un soin relaxant et re- : -'
FMLAMICE =% " Alma (Québec) GBB 2C5 ( © 5 Std”l ne !? : vitalisant que I'on se donne soi-mésH¥
(41 8) 480 _"0028 A / ; 'J me. Il consiste & s”étirer, se Masscr,

eta .:;:mu"zcr la circulation énergé-
tique dans les méridiens d’acupres-
ion. Le Do-Iu clarifie, il contribue
a gérer le Stress et les malaises
corporels ou émotionnels,

h-;te: s
Sylvette 7

Massages

- IO TG e Esalen » E; gyptien © ( ;;h;‘m nien. ;
Vo k" II‘:\ I{*‘;L E o Pierres chaudes "
A [ ‘_\S 5 {D T}—IE R:\LP IE * Drainage lymphatique ¢
e Ea = o i e R ' MembradebFQM(Re;u)
1555, rue Philias-Girard, Alma (QC) G8B 7T1 1498601 - 120-964¢
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5 Massage californien 15 /45 h/400 h
Suédois 15 /400 h

(£ &7 TR
geairemikey @t com
271, Hadted—le—wile

Se-Famos, () GIV W9 Trager 15h/400 h
PR E,/\'"E' Toucher thérapeutique 45 h
Musniane de iz Féderation québecome dos masatfrapenies. _ T p),QCR Ecoufq, cranio-cacreée
Nancy Karine Anne-Marie Maggage pour le couple

6 ‘ J Brassard Lachance Gauthier ! Sy
u ©zs : Relaxation et méditation

Massothérapeutes Agréées
Massage suédois, californien, sportif, femmes
enceintes et sur chaise en entreprise.
Formatrice a la méthode Bonapace.

(418) 545-4443

Situé au centre physio + sport
(Pavillon sportif de ’'UQAC)

Proﬁtez en toute secunte des bienfaits de la masso héra pie!

ﬁfm = e

pialicienne en suédois
= membxe de lo FQM.

Sur rendezvous T
{418 2?‘?-5230 '
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