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"AGE D'OR
DU TAI CHI

L’ART MARTIAL ANCESTRAL SE REVELE
BENEFIQUE CHEZ LES PERSONNES AGEES

-]
P .

KARIM BENESSIE

ans la petite salle
communautaire d’une
résidence pour retrai-
tés, a Laval, 16 per-
sonnes agées s’étirent
doucement au son d'une
musique sirupeuse. Elles ont en
moyenne 85 ans, la moitié restent
assises durant l'activité, mais toutes
ont découvert les bienfaits qu’elles
pouvaient retirer du tai chi.

Les mains sont tremblantes, les
gestes incertains pour suivre les
circonvolutions du professeur, Serge
Bousquet. Ce bénévole a congu et
enseigne depuis cing ans une version
simplifiée de cet art martial taoiste
pour les personnes agées, a la Villa
Val-des-arbres.

La doyenne du groupe, Ida Malo,
102 ans, est tres concentrée. Méme
les dizaines de clics du photographe
de La Presse ne I’empéchent pas de
continuer a pratiquer son tai chi. «Ca
fait pres d’un an que jen fais, c’est
tres bon, jJaime beaucoup ¢a, confie
M™¢ Malo. Ca permet aux membres
de bien marcher, ca me donne des
chances de continuer a bien vivre.»

A sa naissance dans Villeray, il y
a plus d’un siecle, précise-t-elle avec
humour, on ne parlait «pas du tout»
de tai chi.

La Villa Val-des-arbres est une des
rares résidences au Québec a avoir
découvert les bienfaits du tai chi pour
les des personnes agées. A la Fédé-
ration de 1’age d’or du Québec
(FADOQ), on avoue qu’on ne dispose
pas de données sur le sujet. Lactivité,
offerte deux fois par semaine a la
résidence lavalloise, remporte un
modeste succes aupres des 175 résidants,
mais on se montre enthousiaste quant
aux résultats obtenus. «Les gens aiment
beaucoup le tai chi parce que ce n’est
pas une activité violente, et qu’elle

PHOTO DIDIER DEBUSSCHERE, COLLABORATION SPECIALE ©

leur permet tout de méme de garder
une certaine autonomie, note Mélanie
Vachon, technicienne en loisirs a la
résidence. Ca les aide a faire une
espece d’introspection calmante, tout
en leur offrant une activité qui leur
permet de bouger plus facilement.
On constate un meilleur équilibre,
une meilleure force dans les articu-
lations et les muscles.»

Evidemment, concede la techni-
cienne, des activités plus classiques
comme le bingo attirent plus de
résidants. Mais on se fait un point
d’honneur de ratisser large et d’offrir
une grande variété de divertissements.
«Avec la pratique du tai chi, on peut
observer une meilleure autonomie, une
diminution de I'anxiété et de I'angoisse,
affirme la directrice et propriétaire de
la résidence, Huguette Roy. Chez la
majorité des personnes agées, on fait
face a plusieurs pertes: la perte de
personnes cheres, de moyens... Il y a
une certaine angoisse et, en vieillissant,
on est plus vulnérable.»

Depuis cinq décennies, des dizaines
d’études se sont penchées sur les
effets du tai chi sur les personnes
atteintes de maladies chroniques. On
a également tenté d’évaluer la capacité
de cet art martial a réduire la douleur,
le stress et I’anxiété. Une gigantesque
recherche menée par 1'Université de
Boston, publiée le 5 mars dernier
dans la revue Archives of Internal
Medicine, a de plus passé au crible 47
études sur les bienfaits de cet art.

Les conclusions : oui, le tai chi
peut étre bénéfique aux personnes
agées, en améliorant leur équilibre,
leur tonus musculaire et leur
concentration. Le bon sens, notent

la plupart des experts, permet d’af-
firmer que la pratique d’une activité
physique modérée comme le tai chi
est bienfaisante.

Malheureusement pour les incondi-
tionnels de cet art, les études sur ce
sujet sont confuses et souvent peu
rigoureuses, ont conclu les chercheurs
de I'Université de Boston. Dans bien
des cas, on ne mesure ni les mémes
effets, ni la méme pratique — le tai
chi englobe plusieurs variantes et
plusieurs styles. Des études plus
scientifiques devront étre menées dans
ce domaine, estiment les chercheurs.

Bon pied, bon oeil

Qu’a cela ne tienne, la Direction
de la santé publique a implanté, il y
a 10 ans a Montréal, un programme
audacieux intégrant le tai chi. On
notait qu’en 1995, 11 000 personnes
agées avaient été hospitalisées a la
suite d'une chute. Le défi des autorités
était donc de mettre sur pied une
intervention complete orientée sur
I’exercice et la sensibilisation, qu’on
a baptisée Programme intégré
d’équilibre dynamique (PIED).

Les personnes agées recrutées — il
y en a pres de 200 chaque année —
doivent suivre un horaire d’entrai-
nement rigoureux pendant 10 a 12
semaines. Aux trois séances d’exercice
d’une heure — dont une de tai chi —
s’ajoute une heure d’information aux
deux semaines. Devant les difficultés
a recruter des professeurs diment
formés, on a élaboré en 2002 une
deuxieme version intégrant cette fois
des mouvements «inspirés» du tai chi.

» Voir TAI CHI en page 2

UN 2$ QUI VA DROIT AU COEUR!

Jusqu'au 28 septembre, lors de votre prochaine visite chez IGA ou RONA,

faites un don de 2$ a la Fondation de I'Institut de Cardiologie de Montréal.
Obtenez automatiquement 1 mille de récompense AIR MILES™
et la chance de gagner gros !

FILL75

A GAGNER

90 000

milles de récompense '

9,
% S
Yes et pien ¥

5 LOTS DE

milles de récompense

& S0 LOTS DE

FONDATION
INSTITUT DE
CARDIOLOGIE
DE MONTREAL
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limite de participation: le 28 septembre 2004. Tirages le 17 novembre 2004.
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Le coeur et ses raisons

La «non-observance», c’est Nicole, 47 ans, qui, aprés avoir survécu a un infarctus, n'a renoncé ni a la cigarette, ni a
I'adrénaline d'un boulot stressant. C'est aussi le lot de Jacques, un camionneur dans la cinquantaine, qui est demeuré tout
aussi sédentaire qu'avant sa défaillance cardiaque.

SYLVIEST-JACQUES

Dans le documentaire Coeur a bout, le
sociologue et cinéaste Marcel Simard
fait état des recherches de ’anthropo-
logue Danielle Groleau, qui, au
moyen d’entrevues qualitatives, cher-
che a expliquer cette tendance témé-
raire. Or, a l'issue du visionnement,
le spectateur sort de la salle avec des
questions plein la téte.

Comment expliquer qu'une victime
d’infarctus sur deux ne suit pas les
consignes médicales? Comment
comprendre qu’une personne qui a
frolé la mort continue a prendre des
risques qui quadruplent ses risques
de récidive ?

« Je suis entré dans ce projet de fa-
¢on tres naive et sans objectif précis.
Je ne connaissais a peu pres rien du
domaine de la cardiologie, a peine

savais-je ce qu’était un infarctus », ra-
conte Marcel Simard, quelques heu-
res apres la projection de presse de
Coeur a bout au cinéma Beaubien, le
23 septembre dernier.

Nicole Léger, Jacques Lachapelle,
Diane Labelle et Philippe Baril, qua-
tre personnes parmi des dizaines de
« délinquants cardiaques » intervie-
wés par Danielle Groleau et que
Marcel Simard a suivis pendant plu-
sieurs mois, n’ignorent pas que leur
délinquance les menera plus t6t que
tard sur la table d’opération. Ni in-
conscients, ni suicidaires, ils choisis-
sent pourtant de détourner le regard
loin des pronostics morbides qui les
guettent.

Et ils ne sont pas des exceptions.
Méme si apres un premier infarctus
les risques de récidives et de déces
quadruplent dans le cas ou la victime

néglige les recommandations du
corps médical, un patient québécois
sur deux les boude. Le non-engage-
ment du systeme de santé public est
parmi les coupables que Marcel Si-
mard montre du doigt.

«Je me suis rendu compte que si
moi, a 59 ans, jétais demain matin
victime d’une crise cardiaque, ca se-
rait tout un choc. Aujourd’hui, le
temps d’hospitalisation est de trois
jours et demi. On vous explique que
votre taux de cholestérol est trop éle-
vé, que vous étes trop gros, que vous
ne faites pas assez d’exercice. Ensuite,
on vous donne congé en vous ordon-
nant de corriger tout ca. C’est énorme
comme commande », tranche le do-
cumentariste.

Méme s’ils ont frolé la mort, les
« récidivistes » ne semblent pas saisir
la nécessité d’appliquer les consignes

de santé prescrites par leur cardiolo-
gue. Pensée magique ou autodestruc-
tion ? Héritage culturel plutdt. L'une
des hypotheses de Coeur a bout est
que dans l'imaginaire collectif, le
coeur est percu comme un symbole
qui connote l’émotivité et le reli-
gieux. Danielle Groleau a cherché a
comprendre comment la culture po-
pulaire, les croyances et les valeurs
conditionnent le comportement des
gens face a leur corps et leur santé.

Philippe, par exemple, pense que le
douloureux divorce de ses parents a
déclenché sa tendance a mal s’ali-
menter et a prendre du poids. Nicole,
quant a elle, n’arrive pas a cesser de
fumer parce que ses tentatives anté-
rieures d’écraser ont toujours généré
chez elle des crises de larmes.

« Plusieurs d’entre eux considerent
qu’ils ont une mission a accomplir

sur la Terre. Et un grand nombre es-
time qu’ils ont fait un infarctus parce
qu’ils ont toujours gardé leurs émo-
tions a l'intérieur, sans jamais les ex-
térioriser. Mais vraiment, on ne sait
pas ce que linfarctus change dans
leur vie », poursuit Marcel Simard,
qui, comme Danielle Groleau, estime
que C’est par la prévention, I'informa-
tion et surtout le suivi des patients
quon arrivera a amener les cardia-
ques a adopter de meilleures habitu-
des de vie.

Au Canada, les maladies cardiovas-
culaires sont la premiere cause de dé-
ces et tuent plus que tous les cancers
réunis. Chaque année 75 000 person-
nes subissent une crise cardiaque et
23 000 en meurent. On estime que
les maladies cardiovasculaires entrai-
nent un cott annuel de 19 milliards
de dollars

« Ca vaudrait la peine de mettre en
place des mesures de prévention qui
éviteraient d’autres récidives. En bout
de ligne, ca cofiterait moins cher a la
société de faire un suivi pour s’assu-
rer que les gens suivent leur diete et
changent leurs habitudes, que de ne
garder les patients a 1’hopital que
trois jours et demi ! »

Le documentaire Coeur a bout est
présenté au cinéma Beaubien du ler
au 14 octobre 2004. Il sera également
télédiffusé a Canal Vie dans une ver-
sion abrégée le 21 octobre.

age d'or du tai chi

TAI CHI
suite de la page 1

Cette fois, les résultats sont clairs:
les participants au PIED observent
une amélioration spectaculaire de
leur sens de I'équilibre. En mai der-
nier, la direction de la santé publique
a obtenu les premiers résultats de son
programme depuis 2002.

Comparés a un groupe témoin, les
participants ont vu une améliora-
tion significative dans quatre tests
d’équilibre. Ils devaient notam-
ment se tenir debout sur une jambe
les yeux ouverts puis fermés, placer
un pied devant l'autre et marcher
sur une ligne le plus rapidement
possible.

Pour le premier test, par exemple,
les participants réussissaient a tenir
5,3 secondes de plus qu’avant leur
« entrainement ». Les non-partici-
pants, eux, ont vu leur performance
se dégrader de 2,4 secondes.

« Les résultats sont clairement inté-
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M Ida Malo, 102 ans, pratique le tai chi au centre pour personnes agées oul

elle réside.

ressants, note Carole Genest, conseil-
lere en promotion de la santé a la Di-
rection de la santé publique. C’est un
programme clé en main que nous

souhaitons implanter dans tous les
secteurs de I'ile de Montréal. On n’en
est qu’au début. »

Adepte du tai chi depuis 16 ans,

professeur aux centres Marcel-de-
la-Sablonniere et Pierre-Charbon-
neau a Montréal, Yannick Auer a
constaté de visu les effets de cet art.
« Les personnes agées ont souvent
plusieurs genres de problemes :
mobilité, équilibre, arthrite, ostéo-
porose, note-t-il. Le tai chi, entre
autres, permet de travailler sur tou-
tes ces choses-la. »

Evidemment, le tai chi pour per-
sonnes agées doit étre adapté a
leurs capacités, convient-il. « Il faut
que ce soit limité a quelques petits
mouvements assez simples. Parfois,
¢a peut étre simplement de rester
assis sur une chaise et ne travailler
que le haut du corps, parce que les
jambes sont trop fatiguées. Il ne
faut pas décourager les gens, il faut
qu’ils soient capables de le faire. »

Il établit cependant une nuance
entre la pratique légere, comme
celle que propose le PIED, et I’en-
trainement plus intensif. « Si tu en
fais un peu, ¢a va te mettre en for-
me, t’apprendre a mieux respirer, a
décontracter, a avoir une meilleure
concentration, a développer de
I’équilibre. En faire beaucoup per-
met de se prémunir contre ces pro-
blemes et les effets vont perdurer
apres ’entrainement. »

COMPRIMES

La grande
séduction (bis)

Sainte-Marie-la-Mauderne aura
inspiré une petite localité des Bois-
Francs. Ainsi, les habitants de Lau-
rierville —un village agricole en
pleine expansion entre Plessisville et
Québec mais qui n’a plus de médecin
de famille depuis longtemps — ont
déniché un local au coeur du village
pour leur futur omnipraticien. Ils le
rénoveront a leurs frais et en paieront
le loyer pendant deux ans dans l'es-
poir d’attirer un médecin qui daigne-
ra s’y installer. Autres avantages : on
paiera une partie du salaire de la se-
crétaire pour la premiere année et on
fournira le mobilier ainsi que le ma-
tériel et 1’équipement médical. Ces
grands débrouillards ont méme né-
gocié avec le ministere de la Santé
une prime d’installation de 20 000 $
pour le praticien. Un peu de cricket
avec ¢a? « Non, mais si le médecin
aime le softball, c’est gagné », répli-
que Marc Gervais, le responsable du
projet, qui envoie l'invitation aux gé-
néralistes du Québec. Quelque 1500
personnes vivent a Laurierville, qui
féte son 150¢ anniversaire. La moyen-
ne d’age y est de 38 ans. Le village
est en pleine croissance, de nombreu-
ses familles s’y installent et le taux de
chomage y est plus bas que Ila
moyenne provinciale. Depuis que le
médecin local a pris sa retraite en
1986, le village est toutefois resté or-

phelin. Seul un généraliste vient une
fois pas mois pour voir les personnes
agées d’'un des deux centres d’héber-
gement. « Nous voulons quelqu’un
sur place et les gens de la commu-
nauté ont décidé de tout faire pour
ca », déclare M. Gervais.

— d'apres ['Actualité médicale

La vérité pour
I'enfant mourant

Il est toujours extrémement difficile
de parler de la mort a un enfant qui
est condamné a court terme. Mais se-
lon une étude réalisée en Suede, au-
cun des 147 parents qui avaient parlé
de la mort avec leur enfant mourant
ne l'a regretté comparativement aux
69 (27 % des 258 parents) qui, eux,
avaient choisi de ne pas en parler et
ont par la suite considéré qu'ils
avaient pris la mauvaise décision. Les
parents qui sont restés silencieux tout
en ayant l'impression que l’enfant
réalisait l'imminence de sa mort
étaient les plus portés a avoir des re-
grets (47 % comparativement a 13 %
pour les parents qui ont cru que leur
enfant n’était pas conscient de son

état). — d'apres le New England Journal
of Medicine

Verres de contact
pour les petits

Selon une étude de l'Université de
I’Ohio, la majorité des enfants sont
suffisamment responsables pour por-
ter des verres de contact des 1’age de
8 ans, age auquel se déclare souvent

la myopie. Les chercheurs sont parve-
nus a cette conclusion apres avoir
suivi pendant trois mois 10 enfants
myopes de 8 ans. Ils ont constaté que
neuf de ces enfants n’avaient pas de
difficulté a poser ou a retirer les len-
tilles et qu’ils n’avaient pas besoin de
l'aide de leurs parents. Dans le cadre
de cette étude, les chercheurs ont ce-
pendant utilisé des lentilles jetables
afin que les enfants n’aient pas be-
soin de les nettoyer et de les désin-
fecter. De facon générale, on réserve
les lentilles cornéennes aux person-
nes agées de 12 ans et plus.

— d'apreés [Actualité médicale

Schizophrénie
et suicide

Les schizophrenes seraient 24 fois
plus a risque de se suicider et la schi-
zophrénie atteint plus les femmes
que les hommes, du moins en Chine,
a révélé une étude épidémiologique
réalisée par le chercheur Michael
Phillips avec ses collegues du centre
de recherche et de prévention du sui-
cide de Pékin. En Chine, on estime
que quelque 4 millions de personnes
souffrent de schizophrénie.

— d'aprés The Lancet

Défibrillateurs
pour bénévoles

La formation de volontaires a l"utili-
sation de défibrillateurs automati-
ques permet une augmentation du
taux de survie apres un arrét cardio-
circulatoire qui survient dans un lieu

public, démontre une étude nord-
américaine publiée dans le New En-
gland Journal of Medicine. L’arrét car-
diocirculatoire survenant en dehors
de I'hopital constitue une cause im-
portante de mortalité. Une défibrilla-
tion représente alors un traitement ef-
ficace mais cette efficacité diminue
avec chaque minute perdue. On a su-
pervisé 19 000 bénévoles touchant
993 lieux publics. La moitié de ces
bénévoles ont été formés a l"'usage du
défibrillateur. Parmi les 128 sujets
qui ont été victimes d’arréts cardia-
ques survenus dans un lieu ou les
bénévoles avaient recu la formation,
30 ont survécu. Avec les bénévoles
qui n’‘avaient pas été formés, seule-
ment 15 personnes ont survécu sur
les 107 arréts cardiaques.

— daprées L Actualité médicale

Combinaisons
dangereuses

Malgré le danger que posent les com-
binaisons dangereuses, quelque
43 % des adultes québécois consom-
ment régulierement des produits na-
turels sans en parler ni a leur méde-
cin, ni a leur pharmacien. Aux Etats-
Unis, on estime a 55 000 annuelle-
ment le nombre de déces liés a des
interactions médicamenteuses. Les
dirigeants de 1’Association des méde-
cins de langue francaise du Canada
ont donc choisi de se pencher sur ce
probleme lors de leur 76¢ Congres
annuel qui se déroulera a Montréal
en octobre et qui réunira pour la pre-
miere fois pharmaciens et médecins.
— daprés L Actualité médicale

Sorties
santé

> Course d’automne

Le dimanche 3 octobre, a Salaberry-
de-Valleyfield, les joggeurs de tous
niveaux sont conviés au 15 km de
L’Astrogale. Des épreuves de 1 km,
1,6 km, 2 km, 5 km et 15 km sont
prévues. Pour plus d’informations,
contactez Robert Sauvé au (450)
371-0542.
> Marcher contre le SIDA

C’est aujourd’hui dimanche, 26 sep-
tembre, que des milliers de mar-
cheurs vont parcourir les rues du cen-
tre-ville de Montréal en solidarité
avec la lutte contre le sida. La marche
de 7 km débute a la Place du Canada
(angle Peel et René-Lévesque) a 10 h.
Beau temps, mauvais temps, on y at-
tend entre 12 000 et 20 000 person-
nes. Pour plus d’informations, con-
sultez I'adresse www .farha.qc.ca.
> A chacun son style

Du ler octobre au ler novembre, Ki-
no-Québec invite les entreprises qué-
bécoises a faire découvrir a leurs em-
ployés les plaisirs et les bienfaits de
la marche. Sa campagne « Mon style
de marche » a pour objectif d’amener
les personnes a découvrir des en-
droits et des moments ou ils peuvent
pratiquer la marche, une activité ac-
cessible, simple, peu cotiteuse et bé-
néfique pour la santé. Les conseillers
Kino-Québec de l’ensemble des ré-
gions du Québec offriront du maté-
riel promotionnel et du soutien aux
entreprises qui participeront a la
campagne. Par ailleurs, une section
du site Internet de Kino-Québec sera
consacrée a la campagne et un con-
cours offrira plus de 5000 $ en prix
aux participants. Informations:
www.kino-quebec.qc.ca
> Rouler en groupe

Roller Montréal, organise des sor-
ties tous les dimanches a compter
de 10 h sur différentes pistes de
Montréal et de la périphérie. Entre
40 et 70 km sont parcourus lors des
sorties et la vitesse est passable-
ment rapide. Le dimanche 3 octo-
bre prochain, le départ se fera en
face du cinéma IMAX dans le
Vieux-Port. Le casque est obligatoi-
re et les protege-poignets fortement
recommandés. Inscriptions a
I’avance obligatoires. Informa-
tions : www.roller-montreal.com
> La course du ruban rose

Le dimanche 3 octobre a 10 h au
square Dorchester (angle René-Lé-
vesque et Peel), la Course a la vie
CIBC ralliera des sympathisants a
la lutte contre le cancer du sein.
Des épreuves de 1 km et 5 km sont
prévues et les marcheurs tout au-
tant que les coureurs sont les bien-
venus. Pour s’inscrire, on s’informe
au www.cbcf.org
Sylvie St-Jacques

R

N4l BN/

iation québécoise de soutien aux personnes

NOUVEAU SERVICE

Clinique privée

(12 a 18 ans)
Médecin généraliste (Hors R.A.M.Q.)

Dépistage précoce
Intégration de la relation parents-adolescents

Consultation subséquente : 60 $/visite

3257394

POUR ADOLESCENT(E)S

Tests sanguins sur place si nécessaire (couvert par vos assurances)

Consultation : 80 $ pour la 1re visite (parents et adolescents)

Genevieve Préfontaine, M.D.
Martine Tétreault, M.D.

Edifice Médical Seaforth
Tél. : (514) 932-7578, bur. 540 (Métro Guy-Concordia)

3258493

Le mardi 28 septembre 2004 a 19 h

Assoc,
souffrant de troubles anxieux, dépressifs
et bipolaires vous invite d la conférence :

« La dépression saisonniére :
La seule solution,
déménager en Floride ? »

Les conférenciers invités sont

le Dr Hani Iskandar,

chef de 1’'urgence a I’Hopital Douglas

Monique Paré

L’entrée est de 10$pour les personnes
qui ne sont pas membres de [RIB\ZIN\VR[3

Pour inscription et informations, contactez

au (514) 529-3081 cu aul 866 738-4873 Y

ainsi que madame

conseillére en photothérapie.

PRODUITS ET SERVICES
|

AMAIGRISSEMENT

MAIGRIR Vous avez vécu plusieurs échecs. Vous voulez comprendre pourquoi. VOUS VOU-
+ LEZ REUSSIR. Une équipe de professionnels (médecin-psychothérapeute, diété-
tiste, éducateur physique) vous attend.Clinique de Médecine et de psychothérapie (514) 252-0898

Si vous désirez annoncer dans cette rubrique, communiquez

avec Louise Mathieu au (514) 285-6950 ou 1 800 667-5961.
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ACTUEL 3

BULLETIN DE SANTE

LA SANTE DANS LES MEDIAS

Le dernier Newsweek s'attaque en profondeur aux liens entre les émotions et la
santé. Des scientifiques seraient de plus en plus fascinés par les répercussions
de l'anxiété, du désespoir, de I'amour, de la sérénité ou de I'optimisme sur la
physiologie humaine. Le cerveau, source de toutes ces conditions mentales,
serait directement lié aux tissus et organes du corps et influencerait le
fonctionnement du coeur, des vaisseaux sanguins et du systeme immunitaire.
Pour les scientifiques, le défi est d'établir une cartographie des liens entre les
états mentaux et physiques.

SITE INTERNET DE LA SEMAINE

Le cancer de la prostate est, chez les hommes, le cancer le plus répandu et la
deuxigme cause de mortalité par cancer. Au cours de l'année, pres de 20 000
Canadiens recevront un diagnostic de cancer de la prostate, dont 3600 au
Québec seulement. Le site bilingue www.procure.ca créé par l'organisme
Alliance ProCURE présente des informations accessibles et continuellement
mises & jour par un comité d'experts.

CITATION DE LA SEMAINE

«lLes gens sont fatigués, ils en ont jusqu’au bouchon
et il faut faire quelque chose.>

— Le D" ROBERT GAGNON, président du Conseil des médecins,
dentistes et pharmaciens de I'hépital de La Malbaie, pour déplorer la
pénurie de médecins dans cette région.

JAITESTE

Nettoyant pour le visage

Pas désagréable, ce méli-mélo d'aromes.
A mi-chemin entre le sucré et 'acidulé,
ce savon sans savon (donc non
desséchant) pour le visage Clean for a
Day de Kiss My Face est parfumé a la
fois a la vanille et a la tangerine. Et le
résultat, franchement, n'est pas mal du
tout. S'il ne mousse pas vraiment, le
savon se rince facilement, laissant la
peau fraiche et douce. A base de sucre
et de mais (bien maligne, toutefois,
celle qui pourrait détecter ces
ingrédients !), le savon est composé aux
trois quarts d'ingrédients bios. Comme
toute la gamme Kiss My Face, il n'y aici
aucune trace d'origine animale, pas de
colorant artificiel, ni de tests effectués
sur les animaux. Le genre de produit
qu’on aime encourager, quoi.

18 $, en vente dans certains magasins
d'aliments naturels.

Désincrustant pour le corps

Décidément, c’est la semaine des parfums surprises. Ce désincrustant Ocean
Salt de Lush a la lime et & la noix de coco a une odeur tout aussi surprenante
(sans parler de sa couleur — bleu fluo — , mais bon, toutes les folies sont
permises avec Lush). La noix de coco rend ici le produit étonnamment
hydratant, pour un désincrustant s'entend. De leur cété, les gros grains de sel
de mer n'irritent pas du tout la peau et désincrustent tout en douceur.
Tellement doux qu'on le recommande méme pour le visage. Seuls bémols :

le contenant et le prix. On aurait préféré ici un emballage en tube, qui aurait
réduit d'autant les dégats (et le gaspillage) lors de I'utilisation. Et parlant de
gaspillage, quand un si petit pot vaut une telle fortune, c'est vraiment un crime.

16,959, a la boutique Lush a Montréal.

Créme pour le corps

Voila une belle et riche creme pour le

corps. Mais gare a vous, car cet AVEDA
hydratant caribbean therapy d'Aveda se FIGWER AN HeAwy ESSehies
créme tellement agréablement qu'on a

tendance a en mettre des quantités

astronomiques. Et tout ne pénétre

malheureusement pas la peau: cest la caribbean
désagréable surprise que nous avons therapy.

eue, l'autre soir, une heure aprés
I'application. En frottant nos bras, voila
nous nous sommes apercus que la
creme desquamait. L'espace d'un
instant, on a méme cru que notre peau
pelait (deux mois aprés le retour des
vacances, cela semblait un brin ©)
fantaisiste, mais bon ... Alors, un mot
d'ordre: des petites quantités. De toutee
fagon a ce prix-1a, on a aussi tout intérét
ay aller mollo. Mais mis a part ce détail,
le produit vaut le détour : il est a base
de mangue et de beurre de cacao, mais
c'est surtout 'aréme de santal et de lime
qui perdure sur la peau. Vraiment
délicieuse, tant et aussi longtemps que
vous ne vous emballez pas trop !

BODY CREME

CREME POUR LE CORPS

With coribbean mango,
lime and amyris

€ontenant mangue, lime
€t santal des caraibes

671l 0z/oz lig/200 ml €

4189, a la boutique Aveda a Montréal.

Sylvie St-Jacques et Silvia Galipeau

Le Nunavik, la ot le bout du monde est dans I'arriere-cour...

SEJOUR AUTOCHTONE SUR LA RIVIERE GEORGE (1)

Wedge Point

¢ N
RICHARD CHARTIER

OXYGENE

rchartie@lapresse.ca

a rumeur de I’hélicoptere

s’éteint derriere le grand es-

ker qui —tel un couteau

planté dans l'eau— fend
I'immensité du lac de la Hutte Sau-
vage. La visite des agents de con-
servation du Québec nous a un peu
surpris, elle a meublé une heure
inopinée de la journée, mais les
sourires des officiers inuits n’ont
pas ému Lucien qui ne leur a méme
pas accordé un regard. Et ce n’est
pas parce qu’il est, lui, innu.

11 est spécial, Lucien. On ne sait
pas toujours s’il fait la baboune ou
s’il rigole, s’il colere ou s’il se mo-
que de vous. Il est beau, il est fort,
il est rage de survivre, il est ici chez
lui, dans ce lieu de rencontre des
caribous et des chasseurs, dans cet
espace qui est aussi un haut-lieu de
I’archéologie du Grand-Nord, a
mille verstes de son village d’Uas-
hat Malioténam, en banlieue de
Sept-iles. Son regard prend parfois
I’éclat sauvage d’une béte, souvent
il se met a chanter dans la langue
de ses ancétres qu’il parle encore
avec ses freres. Il est grand, Lucien,
comme le territoire ou vivent ceux
que ’homme blanc appelle Monta-
gnais et qui pourrait contenir la
moitié de I’'Europe. Lucien ne re-
vendique pas, il ne fredonne pas la
Convention de la Baie-James, il rit
quand ca le tente, peut-étre méme
est-il chaman. II me fait un peu
peur et je I’aime depuis l’instant ou
je l’ai apercu, hier, en posant le
pied sur les galets glacés de cet en-
droit lointain et inconnu du Nord
québécois : Wedge Point.

Le campement qu’a établi ici
Serge Ashini, dans le respect des
traditions de ses ancétres, permet a
des « sudistes » comme moi d’étre
initiés au mode de vie traditionnel
des chasseurs et pécheurs innus qui
ont fréquenté ce promontoire au fil
des siecles. Le temps d'un week-
end trop vite passé, nous dormons
dans des tipis et, dans une longue
tente de toile, nous mangeons le ca-
ribou, le poisson et la banique,
gotitant du coup une culture mena-
cée d’extinction. Pour ma part, je
revois cette riviere que j’avais des-
cendue en kayak avec trois autres
fous, il y a 30 ans.

Wedge Point, pour dire vrai,
c’est le bout du monde. La taiga est
quelque part dans le sud, a plu-
sieurs jours de canot. Du monde
végétal qui nous est familier, il ne
reste que des bosquets d’épinettes
noires nichés dans les plis et les cu-
vettes de cet univers rocailleux
mouillé de toutes parts de rivieres,
de mares, de marécages et de lacs,
de rus et de fleuves, comme si une
main céleste l’avait enfoncé pour
I'imbiber des mers d’Hudson, du
Labrador, d’Ungava.

« Il ne reste... » est au demeurant
une expression inexacte, inappro-
priée comme le mot Sauvage qui
aurait da décrire, il y a 500 ans, les
envahisseurs. Le désert n’est qu’ap-
parent, la vie foisonne, discrete,
millénaire et pourtant fragile. La

Lucien Jourdain

trace d’un pied peut rester dans le
sol pendant des centaines d’années.

Lucien est assis dans le lichen
blanc et nettoie avec son couteau la
peau de caribou qui vient de passer
une semaine, cachée par les aulna-
ges, dans l’eau noire et mouvante
de la riviere George.

« Ils atterrissent sur un lieu de
réunion de mes ancétres, grogne-t-
il a I’endroit des agents de conser-
vation comme s’il laissait monter
un chant guerrier. Ils veulent attra-
per des gens qui auraient cueilli un
petit supplément de poisson ou de
caribou pour le partager avec les
leurs, ils veulent saisir leurs biens.
Ah ! ils sont bien forts ! »

A l’envers de la fourrure, il arra-
che le tissu épithélial et découvre
une face d’une blancheur immacu-
lée. Pres du pourtour de la peau, il
taille des petits trous.

« Qu’est-ce que tu fais, Lucien ?

— Je fais des mocassins pour
Mitsou.

— Pourquoi tu lui ferais pas aus-
si une mini-jupe ? T’aurais en mas-
se de peau pour ¢a ! »

Lucien éclate d'un grand rire
édenté et se met a chanter un air de
la belle en I'imaginant peut-étre en
squaw sexy. Il est francophone
comme vous et moi, mon frere au-
tochtone, et son humour facilite no-
tre rencontre.

Je me suis assis a mon tour,
abandonné a I"éternité de l’instant.

Ce sont les ancétres de Lucien, je
me souviens, qui ont sauvé la vie
des miens lorsque ceux-ci allaient
mourir du scorbut, agonisant des ri-
gueurs hivernales du monde nou-
veau.

Le vent du nord-est nous garde
des moustiques mais nous oblige a
revétir un polar en ce jour de la mi-
aott. Derriere Lucien et au-dela de
I’esker, le lac de la Hutte Sauvage
s’étend sur 100 kilometres au mi-
lieu de la riviere George, fleuve nor-
dique qui dégringole sur 500 kilo-
metres du réservoir Smallwood a la
baie d’Ungava. Avec ses rapides
longs de plusieurs kilometres, ce
cours d’eau a la majesté cruelle.

Les montagnes nues et nettes, qui
dressent a perte de vue leurs sil-
houettes sans arbres, montent franc
nord vers les rives arctiques du
Québec et longent la chaine des
Torngat ou tréne le sommet du
Québec (mont D’Iberville, 1646 m),
a deux autres heures d’hydravion.

C’est vaste, c’est loin et ce qu’il
en colte de billets d’avion pour
arriver ici en témoigne: aussi
cher qu’un aller-retour pour

PHOTO PIERRE DUNNIGAN, COLLABORATION SPECIALE

PHOTO PIERRE DUNNIGAN, COLLABORATION SPECIALE

I’Australie ! Et on n’est méme pas
sorti du Québec !

Loin des yeux...

Le bout du monde est dans notre
arriere-cour. Sans blague, c’est un
cultivateur de Lanoraie qui nous of-
fre notre premier regard, aérien, sur
Wedge Point. Denis van Sterthem
est un homme de la terre qui se
transforme, quand il en a le temps
— et il en a puisqu’il est producteur
de tabac —, en pilote de brousse.

11 dépose le Single Otter — un cos-
taud hydravion sans confort pou-
vant accueillir huit passagers —avec
une délicatesse qui détonne sur le
vacarme et la rudesse du vol de
plus d’une heure qui nous a amenés
ici. Nous sommes partis de Schef-
ferville, défunte capitale des mines
de fer de I'Iron Ore et lieu de déces
de Maurice Duplessis.

On ne se marche pas sur les pieds
dans le Grand-Nord québécois, entité
désormais connue sous le vocable de
Nunavik. Quinze mille habitants, la
plupart disséminés dans les villages
cotiers inuits. Traditionnellement, les
Esquimaux, comme on les appelait
autrefois, se nourissaient de la mer et
fréquentaient I'intérieur des terres de
maniere saisonniere pour compléter
leur liste d’épicerie. Les Naskapis,
minoritaires au-dela du 57¢ degré de
latitude nord, sont un métissage des
Esquimaux et des Indiens — pour
employer des termes vernaculaires —
et pratiquaient la chasse et la péche
dans des lieux comme ceux ou nous
nous trouvons maintenant a partir de
Kuujjuak et Kawawachikamach
(Schefferville).

Lucien travaille patiemment a fa-
briquer des mocassins pour la belle
Mitsou. La peau du caribou est en-
core tout imbibée de la riviere
George qui coule derriere lui. Le
paysage est tellement vaste, lui et
moi sommes si pres.

Nous sommes freres.

LA SEMAINE PROCHAINE : La bani-

que de la reine Elisabeth

AVENTURES ASHINI
25, Chef-Claude-Sioui
Wendake, Québec
GOA 4V0

tél. 418-842-9797
fax 418-842-4340

www.ashini.com.

Ce reportage a été rendu possible grace
a la collaboration du ministére québé-
cois du Tourisme, de la Société touristi-
que des autochtones du Québec et

d'Aventures Ashini.
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Manger sans avoir faim

©)

JACYNTHE COTE

LA NUTRITION

COLLABORATION SPECIALE

1 arrive souvent que l'on com-
mence a manger sans au préala-

ble avoir ressenti la faim.
Quand cela survient, on se dit
qu’heureusement, comme dans

I’adage, « l’appétit vient en man-
geant » est vrai ! Sinon cela pour-
rait entrainer beaucoup de gaspilla-
ge de nourriture.

La vue et l'odeur des aliments
font des miracles pour stimuler
I'appétit, méme dans les moments
ou la faim ne se fait pas sentir.

Pour certaines personnes cepen-
dant, les aliments ne sont pas con-
sommés pour ce qu’ils sont vraiment,
une source d’énergie, une source de
nutriments importants pour mainte-
nir le corps en santé, une occasion de
rencontre et d’échanges, etc. Pour ces
personnes, l’alimentation, parfois
compulsive, est une source de récon-
fort ou un échappatoire. On mange
sans avoir faim.

Dans ces cas-la, le simple fait de
reconnaitre l’existence du probleme
permet de faire un grand pas la bon-
ne direction. Ensuite, il est parfois
nécessaire de déterminer les raisons
pour lesquelles on a ce comporte-
ment. Cette démarche, parfois lon-
gue, peut toutefois grandement aider
une personne a redéfinir la place de
la nourriture dans sa vie et a retrou-
ver un équilibre alimentaire.

Les aliments réconfortants

Par ennui ou a cause de l'anxiété,
certaines personnes aiment bien
s’appuyer sur le pouvoir réconfor-
tant de la nourriture.

D’autres personnes sont hypersen-
sibles aux stimuli sensoriels de cer-
tains aliments (apparence, odeur).
Lorsque des aliments plaisant au
gout sont facilement accessibles,
ces personnes ont de la difficulté a
résister et a s’arréter d’en manger.
En période de stress surtout, les
aliments sont consommés compul-
sivement.

De plus, les patisseries, les crous-
tilles, la creme glacée, etc. qui sont
réconfortants et si bons au gout,
ont une riche teneur en matieres
grasses. Cette caractéristique tend
aussi a favoriser leur surconsom-
mation. Méme si les matieres gras-
ses sont plus denses en calories que
les glucides (féculents, fruits, bois-

sons gazeuses) et les protéines
(viande, poisson, oeufs, produits
laitiers), on remarque qu’elles ne
rassasient pas autant. Cela expli-
querait pourquoi on a parfois de la
difficulté a arréter de manger ce ty-
pe d’aliment.

On constate aussi que l'effet rassa-
siant d’autres types d’aliments ré-
confortants (sucre, sucreries, biscuits,
boissons gazeuses, céréales a déjeu-
ner sucrées, muffin) ne serait
qu’éphémere. En effet, les résultats
d’études portant sur le contréle de la
prise alimentaire suggerent qu’une
consommation accrue d’aliments fai-
bles en fibres et riches en glucides
simples favorise le retour plus rapi-
de de la sensation d’avoir faim.

Reconnaitre la vraie faim

Dans les moments d’ennui ou de
stress, il devient important de sa-
voir discerner la vraie faim d’une
prise alimentaire compensatoire. Il
faut également tenter d’étre plus
sensible aux signaux de satiété et
arréter de manger quand ils sur-
viennent.

La faim est un besoin physiologi-
que qui se caractérise par une re-
cherche active de nourriture dans le
but de soulager des sensations
physiques désagréables. Cet état
est ressenti lorsque l’estomac est
vide, que les réserves énergétiques

du foie sont épuisées et que le taux
de sucre dans le sang est trop bas
pour subvenir aux besoins du
corps. Certains se sentent alors
étourdis et ont la nausée, d’autres
peuvent ressentir une faiblesse aux
membres inférieurs ou avoir mal a
la téte. La faim peut aussi se mani-
fester a la suite d’une situation
stressante ou se faire ressentir a
cause de l’ennui, de la colere, la ra-
ge, la frustration et la solitude.

A la fin d’un repas ou apreés avoir
consommé une portion de grosseur
significative, on ne ressent plus la
faim, mais la satiété. Cette sensa-
tion de plénitude apparait une fois
que le cerveau a recu toutes les in-
formations lui indiquant que le
corps a assez mangé et incite a in-
terrompre la prise alimentaire.
L’estomac s’agrandit quand on
mange. Cela a pour effet de stimu-
ler les récepteurs nerveux qui éva-
luent le volume de la nourriture et
la pression qu’elle exerce sur la pa-
roi de l’estomac. Quand le cerveau
a accumulé suffisamment de messa-
ges des récepteurs nerveux de l’es-
tomac, on cesse généralement de
manger.

Consommation alimentaire
compulsive

Si on mange méme lorsque le
corps envoie tous les signaux de

satiété, qu’on a des fringales sans
raison, qu’on se sent coupable
d’avoir trop mangé, qu’on anticipe
les moments ou l'on peut manger
seul, etc., on parle alors d’une prise
alimentaire compulsive.

D’apres plusieurs sondages améri-
cains, on estime qu’entre 2 et 5 %
des adultes souffrent de comporte-
ment alimentaire compulsif.

Si vous avez ce probleme et que
vous n’arrivez pas a le surmonter, il
est possible que l'association Outre-
mangeurs anonymes puisse vous ai-
der.

Depuis plus de 40 ans, ce regroupe-
ment réunit des mangeurs compulsifs
qui se rencontrent régulierement
pour échanger et ainsi tenter de chan-
ger leur comportement alimentaire.
Fondé sur les mémes principes que
ceux des Alcooliques anonymes, les
Outremangeurs anonymes propose
un programme de rétablissement en
12 étapes. On peut communiquer
avec eux en composant le
(514)490-1939 ou sans frais le
1-877-509-1939. Sinon, il est possi-
ble de visiter leur site Internet au
www.outremangeurs.org.

Lauteure de cette chronique hebdoma-
daire est membre de I'Ordre profession-
nel des diététistes du Québec.

Une fois par mois, la chronique nutrition
porte sur vos questions et commentai-
res. Adressez-les a:

Chronique nutrition

La Presse

7, rue Saint-Jacques

Montréal, QC

H2Y 1K9

ou par courriel a:
questiondenutrition@hotmail.com

QUIZ SANTE > Cancer de la prostate, quels sont vos risques ?

Le cancer de la prostate touche
chaque année des milliers de
Canadiens. Comme pour le
cancer du sein chez la femme,

les risques augmentent avec I'age.

Mais d'autres facteurs peuvent
favoriser son apparition :
antécédents familiaux, régime
alimentaire... Partant de ces
constatations médicalement
validées, nous vous proposons
d'évaluer votre risque de cancer
de la prostate.

- 3- Deux
* 4- Plus de deux

© Question 4 > Si c'est le cas, a quel age
© est apparue la maladie?

. 1- Pas le cas

: 2- Avant 65 ans

: 3- Apres 65 ans

* Question 5 > Combien de fois par

: semaine mangez-vous de la viande
. rouge?

- 1- Plus de quatre fois

. 2- De une a trois fois

: 3- Jamais

Question 1> Quel est votre age?
1- Moins de 50 ans

2- de 50 & 59 ans

3- de 60 a 69 ans

4- plus de 70 ans

Question 2 > Quelle est votre origine
ethnique?

1- Caucasienne

2- Africaine

3- Asiatique

4- Autochtone

5- Autre

Question 3 > Combien de membres
de votre famille immédiate (pére,
frere...) sont atteints de cancer de
la prostate?

1- Aucun

2- Un

: Question 6 > Combien de fois

- (par semaine, par jour) mangez-vous
- des legumes et des fruits?

© 1- Jamais

¢ 2- Une a 6 fois par semaine

. 3- Une 3 4 fois par jour

. 4- Plus de 5 fois par jour

© Question 7 > Avez-vous déja subi
. des biopsies de la prostate?

- 1- Aucune

. 2- Une

: 3- Plusieurs

* Question 8 > Avez-vous subi
. une vasectomie?

: 1- Non

© 2-ll'y a plus de 10 ans

: 3- Il y a moins de 10 ans

. Question 9 > Votre médecin vous a-t-il
. dit que vous avez des taux élevés

- d’hormones males (androgénes et

. testostérone)?

: 1- Oui

: 2- Non

: 3- Ne sais pas

" Question 10 > Fumez-vous?
1 Oui
 2- Non

: 3- Ancien fumeur

* Question 11 > Quel est votre poids?
©1- Obese

. 2- Surpoids

- 3- Moyen

. 4- Sous-poids

* Question 12 > Etes-vous régulierement
- exposé a des pesticides (agriculteur
. par exemple)?

: 1- Oui

- 2- Non

© Question 13 > Pratiquez-vous
. une activité physique?

- 1- Régulierement

. 2- Parfois

. 3- Rarement

© 4- Jamais

- Question 14 > Vous exposez-vous
. au soleil lors de vos loisirs ou

. de votre travail ?

. 1- Reégulierement

: 2- Jamais

: REPONSES
© Question 1> 2 [
* Question 2> 2 /
. Question 3> 0 /
: Question 4> 0 /
: Question 5> 6 [
* Question 6> 6 [
* Question 7>0 /
* Question 8>0 /
* Question 9>10 /2 /
* Question10>6 [ 2 /
* Question11>6 [ 4 |
© Question 12>4 [ 2

* Question13>-4 /0 /2 [ 4
 Question 14> 0 [ 1

. RISQUE FAIBLE

. Si votre score est inférieur a 38

* Vous ne semblez pas présenter de risque

. particulier de cancer de la prostate.

* Attention, il ne faut en aucune maniere

. étre moins vigilant. Plus le cancer de

* la prostate est détecté tot, mieux il est

. efficacement traité. Les risques augmentent
- avec l'age. Ainsi, plus des trois quarts sont
. détectés aprés 65 ans et semblent toucher
* de maniere plus importante les hommes

. de couleur, sans que la cause n'ait encore

* pu étre découverte.

. La détection précoce est la meilleure arme.
: Ainsi, des 50 ans, il est recommandé de

: procéder a un dépistage qui repose sur le
- dosage sanguin de ['Antigéne Prostatique

. Spécifique (tests PSA) et le toucher rectal.
Certaines personnes a risque doivent y

: recourir des 45 ans. Parlez-en a votre

. médecin.

4/
6/
4/
4/
4/
4/
6/
4/

* RISQUE MODERE

- Si votre score est compris entre 38 et 67

: Votre risque est jugé modéré. Si certains

- facteurs de risque ne sont pas modifiables

. comme les antécédents familiaux ou 'age,

* vous pouvez jouer sur dautres & votre

. avantage.

:* Une histoire familiale de cancer de la

. prostate constitue un facteur de risque, en
- particulier si la maladie survient a des ages
. précoces. Linfluence du régime alimentaire
: est encore discutée, mais il semblerait qu'un
: régime contenant trop de matiéres grasses
- (graisses animales en particulier) pourrait

. favoriser 'apparition du cancer de la pros-

. tate. Une recherche plus récente semblerait
* méme incriminer un régime trop riche en

. calcium et pauvre en fructose, mais cette

* étude reste aujourdhui tres discutée. Le taba-
. gisme serait lié & une augmentation du ris-
* que, alors que lalcool naurait pas dinfluence.
. * Le risque de cancer de la prostate

- semble plus important chez des personnes
: ayant des indices de masse corporelle trop
. élevés. La sédentarité, le manque d'exercice
. et l'obésité jouent ainsi en votre défaveur.

. RISQUE ELEVE

: Si votre score est de 68 ou plus

. Bien que ce test n'ait pas valeur de

- diagnostic, votre risque est jugé élevé.

. Ce questionnaire de dépistage est donné
- a titre indicatif et ne saurait remplacer

. une consultation ou un avis médical.

- Source : Questionnaire réalisé par
- Zip Communications Santé en collaboration
. avec Doctissimo

CAPSULES

AGENCE SCIENCE—-PRESSE

Accro ou pas?

Certains fumeurs affirment pouvoir
maitriser leurs envies. D’autres sont
«accros » sans négociation possible.
Comment reconnait-on la dépendan-
ce ? Deux études récentes, réalisées
sur des rats et publiées dans Science,
amenent sur cette question une lu-
miere nouvelle. Les scientifiques ont
cherché a reconnaitre un rat dépen-
dant a la cocaine. Le rongeur dépen-
dant cherche la drogue méme s’il sait
qu’elle n’est pas disponible. De plus,
son désir pathologique 'amene a tra-
vailler de facon excessive pour l’obte-
nir. Malgré des conséquences désas-
treuses —en l'occurrence, un choc

électrique — le rat continue a ingur-
giter la cocaine. La surprise, c’est que
pres de 41 % des animaux n’ont
montré aucun symptome de dépen-
dance, malgré leur consommation
quotidienne. Seuls 17 % des rats pré-
sentent tous ces symptomes. De plus,
seuls les rats exposés a la cocaine au
cours d'une longue période en de-
viennent dépendants.

La symphonie
cellulaire

Selon le scientifique américain Jim
Gimzewski, les cellules vivantes
chantent. Amplifiées par une sonde
ultra-sensible, les vibrations de cellu-
les créent en effet une « symphonie »
qui s’apparente a la musique new age
— la comparaison est de la revue Po-
pular Science. A quoi peut servir une
telle découverte ? Eh bien les cellules
saines « chanteraient » d"'une maniere
différente des cellules malades, soup-
conne Jim Gimzewski. Les médecins
pourraient donc éventuellement utili-
ser des nanomicrophones pour dia-
gnostiquer certaines maladies.

Prénom sexy

Ceux qui désesperent de trouver
l'amour parce qu’ils sont trop gros,
trop petits, pas assez beaux, trop en-
treprenants ou pas assez entrepre-
nants, devront aussi s’inquiéter de
leur... prénom. Une linguiste du MIT

(Massachusetts Institute of Technolo-
gy), Amy Perfors, a placé sur un site
Web des photos, chacune accompa-
gnée d'un prénom, en demandant
aux visiteurs de les juger (Hot or
Not ?). Sauf qu’au fil des jours, a I'in-
su des internautes, les prénoms chan-
geaient de photo... Résultat, les hom-
mes dont le « prénom » comportait
des voyelles ouvertes (Marc) étaient
jugés plus hot que ceux comportant
des voyelles fermées (Michel). Pour
les femmes, ¢’était I'inverse !

Cétacé populaire
Certains dauphins seraient-ils de
ceux qui mettent de l’ambiance ?
C’est ce que croient un écologiste bri-
tannique, David Lusseau, et un phy-
sicien américain, Mark Newman. A
partir d'une communauté de 62 dau-
phins étudiée de 1994 a 2001, les
scientifiques ont bati un modele de
leurs relations sociales. 1l s’en dégage
qu’il existait dans cette communauté
deux sous-groupes maintenus en-
semble par quelques individus seule-
ment. Lorsque deux individus clefs
sont disparus, les deux sous-groupes
ont cessé de se fréquenter. Lorsqu’ils
sont revenus, la communauté est re-
devenue unie !

Mille ans, la biere!

Au Pérou, au milieu d'un site habité
entre les années 600 et 1000, des ar-
chéologues américains ont mis au
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jour les restes d’une tres ancienne mi-
crobrasserie, allant de la simple tasse
a la salle de fermentation en passant
par des récipients de 40 a 55 litres. Le
site était occupé par les Wari, une ci-
vilisation qui a précédé celle des In-
cas (apparus au 14e¢ siecle) et qui a
suivi celle des Mochica (jusqu’au
VIIIe siecle). La boisson serait la chi-
cha, une bi¢re de fruits épicée de
grains de poivre. Le site en question,
appelé Cerro Baul, a 2400 metres
d’altitude au sud-ouest du Pérou,
était manifestement une ville tres ac-
tive. Ces dernieres années, il a pas-
sionné de nombreuses équipes d’ar-
chéologues du Musée de Chicago.
www.fieldmuseum.org/expedi-
tions

E.T. sur le cable

Mauvaise nouvelle pour les chas-
seurs d’extraterrestres. Les progres
technologiques, loin de nous aider a

contacter une lointaine civilisation,
pourraient au contraire nous nuire.
La plupart des efforts du SETI
(Search for Extra-Terrestrial Intelli-
gence) partent du principe que nos
programmes de radio et de télé se
perdent en partie dans l’espace, et
quun radiotélescope suffisamment
puissant pourrait les capter, méme a
des dizaines d’années-lumiere. Le
probleme, a soulevé cet été le « pe-
re » de la recherche SETI, I’Améri-
cain Frank Drake, c’est qu’avec la télé
par cable et les récents satellites de
diffusion directe, il n’y a plus de si-
gnaux qui se perdent dans I’espace.

Camping sauvage

Inconfort et promiscuité attendent les
astronautes qui s’envoleront pour la
Station spatiale internationale (SSI).
Les principaux partenaires se sont
entendus pour y envoyer six person-
nes en permanence d’ici 2009... mais
ont en méme temps refusé de payer
pour l’envoi du module d’habitation.
Le personnel supplémentaire permet-
tra de démarrer la recherche scientifi-
que dans la SSI. Depuis son lance-
ment, celle-ci n’accueille que deux
astronautes qui suffisent a peine a
entretenir les lieux. Cependant, les
agences spatiales des pays membres
devront résoudre deux problemes : la
reprise des vols de la navette spatiale,
prévue pour I’'an prochain et la dis-
position de deux véhicules Soyouz
pour quitter la SSI en cas d"urgence.
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ACTUEL 5

La pression exercée sur les os lors des contractions musculaires stimule le remodelage et la formation des os.

Questions musclées

RICHARD CHEVALIER
COLLABORATION SPECIALE

e plus en plus de person-

nes, jajouterais de tout age,

font de la musculation. On

peut méme parler de « ren-
trée musculaire » tellement les salles
de musculation s’emplissent soudai-
nement a ’automne.

Tant mieux puisque I'amélioration
de la vigueur musculaire est bénéfi-
que sur plusieurs plans : énergie ac-
crue dans les activités quotidiennes
(monter un escalier, transporter des
colis, bricoler, déplacer des objets
lourds) ; amélioration de la posture et
de I’équilibre, réveil du métabolisme
et, par conséquent, de la dépense ca-
lorique ; renforcement des os et des
tendons ; diminution des risques de
blessure ; plaisir accru dans la prati-
que d’un sport ou d'une activité phy-
sique parce que les muscles ne nous
lachent pas ; meilleur soutien des vis-
ceres par des muscles abdominaux
plus fermes; diminution des maux
de dos grace a un meilleur équilibre
entre les muscles fixés au bassin et
ceux fixés a la colonne vertébrale.
Sur le plan psychologique, une plus
grande vigueur musculaire améliore
la perception de sa propre image cor-
porelle, donc I’estime de soi et la sen-
sation d’étre bien dans sa peau.

Cela dit, javais déja expliqué dans
un article précédent (La Presse, 28 oc-
tobre 2003) les regles a suivre pour
renforcer ses muscles en toute sécuri-
té. Aujourd’hui, je vous propose de
répondre a des questions que se po-
sent souvent les personnes qui font
de la musculation.

Q Pourquoi un muscle gonfle-t-

il aprés un temps de
musculation ?

R 11 est tres fréquent d’observer le
grossissement immédiat d'un
muscle apres un exercice de muscula-
tion le moindrement vigoureux. Ce
phénomene, que les physiologistes
appellent 1’hypertrophie transitoire,
est simplement attribuable a une in-
filtration de liquide dans le muscle
sollicité. Cette infiltration provoque
un oedeme, non douloureux toute-
fois. Ce liquide provient du plasma
(partie liquide du sang) et y retour-
nera quelques heures apres 1’exercice,
au grand dam de ceux qui croyaient
avoir déja des muscles plus gros
apres une seule séance de muscula-
tion !

Q La musculation peut-elle

retarder le déclin de la force
qui se produit habituellement en
vieillissant ?

Oui, et de beaucoup, comme

I'illustre le graphique ci-con-
tre. On peut méme noter que des
hommes entrainés de 80 ans con-
servent un niveau de force qui
équivaut a celui de jeunes hommes
sédentaires de 20 ans ! Cet effet de
la musculation est identique chez
les femmes.

Q Quel gain de forcereut-on
espérer obtenir en faisant de
la musculation ?

RTout dépend de votre vigueur
musculaire de départ. Si elle
est vraiment a plat, vous pouvez
faire un gain spectaculaire de plus
de 100 % en deux ou trois mois
grace a la forte capacité de régéné-
ration du tissu musculaire. Si vous
avez déja une bonne vigueur mus-
culaire, le gain de force sera forcé-
ment moins impressionnant mais
tout de méme significatif, c’est-a-
dire de plus de 20 %. En fait, pour
I’avoir maintes fois observé dans
ma pratique d’éducateur physique,
il n’est pas rare qu’une personne
suivant un cours de musculation, a
raison méme de seulement deux
séances par semaine pendant un
trimestre, en arrive a doubler, voire
tripler ses charges pour certains
exercices.

Q Comment expliquer que le

gain de force survienne avant
I'hypertrophie du muscle ?

Les études sur l’entrainement

musculaire montrent, en effet,
que les sujets qui font de la muscu-
lation deviennent rapidement plus
forts, parfois des la troisieme se-
maine de musculation, malgré le
fait que les muscles entrainés n’ont
pas encore grossi. Cette observa-
tion suggere que les gains de force
résultent d’abord d’une augmenta-
tion de l’activation nerveuse dans
les muscles entrainés. Un chercheur
américain, Robert M. Enoka, va
jusqu’a soutenir qu'un gain de for-
ce important peut survenir en l’ab-
sence d’hypertrophie du muscle
grace a des adaptations nerveuses
(1). Toutefois, ce point de vue n’est
pas partagé par tous les chercheurs.

Q Quels sont justement ces

facteurs nerveux qui
augmentent la force du muscle ?

11 y en aurait plusieurs mais je

me limiterai a deux. Hélas ! il y
a d’abord ce cours allégé (c’est di-
manche apres tout !) de muscle 101
que je dois vous donner pour com-
prendre la structure du muscle. Ce-
lui-ci est constitué de millions de
cellules appelées fibres musculai-
res. leur tour, ces fibres sont
groupées en paquets de fibres.
Chaque paquet est controlé par une
unité motrice — imaginez un com-
mutateur « arrét-marche » — qui
achemine linflux nerveux dans
toutes les fibres d’'un méme paquet.
Lorsqu’une unité motrice envoie
une décharge nerveuse dans les fi-
bres qu’elle controle, toutes les fi-
bres se contractent en méme temps.
C’est la loi du tout ou rien. En
schématisant, on peut comparer
cette stimulation nerveuse au cou-
rant qui circule dans les fils électri-
ques. Revenons maintenant aux
facteurs nerveux. L'un d’eux, qui
joue un role important dans le gain
de force, serait une plus grande sti-
mulation d’unités motrices. Apres
quelques séances de musculation,
il y aurait davantage d’unités mo-
trices activées, provoquant ainsi la
contraction d’un plus grand nom-
bre de fibres musculaires, et donc
la production d’une plus grande
force. Un autre facteur nerveux est
celui qui met en cause l’augmenta-
tion de l'intensité de la décharge
nerveuse dans les muscles entrai-
nés. En schématisant toujours, c’est
comme si on augmentait la force du
courant dans les fils électriques.
Toutefois, ces explications demeu-
rent théoriques pour 1’heure, méme
s’il est clair que le gain de force
passe d’abord par une meilleure ac-
tivation des facteurs nerveux.

Q Peut-on produire une grande

force sans faire de
musculation et sans avoir de gros
muscles ?

Absolument. Certaines person-

nes, sous l'effet d’un stress in-
tense (par exemple, une situation
ou leur vie est subitement mise en
danger) peuvent générer une force
souvent qualifiée de surhumaine.
C’est que dans cette situation hors
de l'ordinaire, percue par le cer-
veau comme étant une question de

« vie ou de mort », toutes les unités
motrices sont activées en meéme
temps, ce qui permet la contraction
de pratiquement 100 % des fibres
musculaires des muscles sollicités.
En temps normal, un muscle utilise
tout au plus 70 % de ses fibres, et
cela méme lors d’une contraction
maximale. Les facteurs nerveux
qu’on a vus précédemment jouent
ici un roéle clé dans la production
de cette force surhumaine.

Q Aprés un certain temps, on

observe une hypertrophie du
muscle entrainé en force. Qu'est-ce
qui explique ce phénomeéne ?

REn raison de ce phénomene,
appelé hypertrophie chroni-
que, le muscle devient gros et il le
restera a moins de tout arréter.
Avec les facteurs nerveux dont
nous venons de parler, ce grossis-
sement du muscle le rend encore
plus fort. Les cuisses hypermus-
clées des sprinteurs et des haltéro-
philes, tout sexe confondu, que
nous avons vus aux Jeux olympi-
ques d’Athenes en sont la preuve
irréfutable. L’hypertrophie du mus-
cle est due a une augmentation de
la taille des fibres existantes ou en-
core a une augmentation du nom-
bre de fibres (hyperplasie). Dans ce
dernier cas, la fibre mere se dédou-
blerait en deux fibres filles. Toute-
fois, I’explication de I’hypertrophie
musculaire demeure un sujet con-
troversé parmi les chercheurs.
Quoiqu’il en soit, ce qui est certain
c’est que l’entrainement avec des
charges élevées augmente le volu-
me musculaire. Ce gain de volume
est habituellement beaucoup plus
marqué chez les hommes que chez
les femmes a cause de la forte con-
centration de testostérone (20 a 30
fois plus élevée) dans le sang des
premiers. La testostérone est 1’hor-
mone qui stimule la synthese des
protéines du muscle.

Q Que se passe-t-il quand un

muscle devient totalement
inactif a la suite d'une blesssure, par
exemple ?

REn moins de six heures, le
rythme de la synthese des pro-
téines commence déja a ralentir.
C’est le début de l’atrophie du
muscle, c’est-a-dire la diminution
de son volume. De plus, lors de la
premicere semaine d’inactivité mus-
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culaire, le muscle voit sa force di-
minuer de 3 a 4 % par jour. Par la
suite, la perte de force est moins
prononcée. Heureusement, la repri-
se de l'activité physique s’accompa-
gne d’une récupération rapide de la
force du muscle et, a plus long ter-
me, de sa masse. Ce qui démontre
la grande plasticité du muscle.

Comment la musculation
renforce-t-elle les os ?

La pression exercée sur les os

lors des contractions musculai-
res stimule le remodelage et la for-
mation des os. Or, les exercices ou
on oppose une résistance au mou-
vement comme c’est le cas en mus-
culation sont parmi les meilleurs
pour stimuler le remodelage des os.
Ils obligent le corps a travailler
contre la force de gravité ou contre
une force comme celle des poids et
halteres par exemple. Ils augmen-
tent ainsi le travail exigé de la part
des muscles et des os. La recherche
révele aussi que la quantité de
masse musculaire d’une région cor-
porelle (un indicateur de force
musculaire) est associé a la solidité
des os (teneur en minéraux) de cet-
te région. C’est pour cette raison
que les régimes hypocaloriques,
qui font perdre du muscle (ce qui
est fréquent), font perdre aussi du
tissu osseux !

Mon enfant veut faire de la
musculation. Que lui dire ?

R Qu’il peut en faire mais que ses
muscles ne vont pas grossir puis-
que la fabrication du tissu musculaire
dépend de la testostérone, laquelle
est peu abondante avant la puberté.
1l va tout de méme améliorer sa force
et son endurance musculaire en ayant
davantage de fibres contractiles dans
chaque muscle. En somme la contrac-
tilité du muscle s’accroit mais pas son
volume. Toutefois, la musculation est
une activité qui doit se pratiquer sous
la supervision d'un adulte qualifié et
compétent en la matiere. Au début,
I'enfant devrait viser une seule série
de 12 a 15 répétitions, pas plus de
trois séances par semaine et un jour
de repos entre chacune. Apres quel-
ques semaines, l'enfant devrait étre
capable de faire aisément deux séries
de 15 répétitions d'un exercice donné
pendant trois séances consécutives
avant d’augmenter le poids. L’enfant
doit pouvoir soulever le nouveau
poids au moins 10 fois. 1l faut aussi
mettre 1’accent sur I'exécution correc-
te de I’exercice plutot que sur la char-
ge soulevée.

1. Eccentric contractions require unique
activation strategies by the nervous sys-
tem ; Robert M. Enoka, J Appl Physiol

81:2339-2346, 1996.)

COURRIER

Dans le courrier des lecteurs
du 19 septembre, vous
suggérez le ballon suisse au lieu du

Ag??oller pour faire travailler les
abdominaux.

Est-ce un objet que I'on peut se
procurer facilement ?

J. AUCLAIR

Vous voulez poser une question & Richard Chevalier ? Envoyez-lui vos questions & actuel@lapresse.ca ou & Richard Chevalier, Actuel La Presse, 7, rue Saint-Jacques, H2Y 1K9.

Oui. Vous trouverez des bal-

lons suisses dans les maga-
sins d’articles de sport et aussi
dans les magasins a grande surfa-
ce, section sports. Le prix varie
(20 a 40 $) en fonction de la gros-
seur du ballon (55 a 75 cm). Avec
I’achat du ballon, vous aurez un
dépliant qui illustre et explique

quelques exercices de base, dont
certains concernent les abdomi-
naux. Bon entrainement.

Votre article sur le

badminton était fort bien
fait. Je pense cependant qu'on
omet trop souvent de transmettre
un conseil santé essentiel aux

adeptes actuels ou futurs : celui
de porter des verres protecteurs.
a téte du volant représente

un projectile dangereux pour
l'oeil car sa taille?ui permet
d’entrer dans l'ouverture de
I'orbite et de blesser I'oeil
directement.

Chaque année des joueurs se

blessent sérieusement de cette
facon.

Louis G.

Vous avez raison d’insister sur

le port de verres protecteurs.
On en utilise pour jouer au squash
et au racquetball. Pourquoi pas au
badminton ?
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EN SEPTEMBRE,

cinquante gagnants mériteront le livre
FAIS GAFFE!
et un t-shirt La Presse.

POUR PARTICIPER

1 SG2609SE

o Remplissez la Supergrille et le coupon
de participation. Les fac-similés ne
sont pas acceptés.

o Retournez le tout avant 17 h, le mercredi
13 octobre 2004 & 'adresse indiquée.

 Un tirage au sort, parmi tout le courrier recu,
déterminera les gagnants. Ces personnes
devront avoir rempli correctement la grille.

o La valeur totale approximative des prix
offerts est de 1497,50 $.
T T S —

Concours «Supergrille 26 ® 09 2004 » La Presse, Ltée
C.P. 11620, succursale Centre-ville, Montréal (Québec) H3C 5W7

e Les reglements du concours sont
disponibles a La Presse.

e La solution de la Supergrille sera
publiée le mardi 19 octobre 2004
dans la section Sports et la liste des
gagnants le vendredi 22 octobre 2004
dans P'édition réguliére de La Presse.

Nom: Age:
Adresse: App.:
Ville: Code postal:
Tél. (rés.): Tél. (travail):

05101

HORIZONTALEMENT

1

10

11

12

13

14

Poire d’automne -
Commencait 30 jours
aprés I’équinoxe d’au-
tomne, dans le calen-
drier républicain -
Récoltes automnales.
Certains sont sans al-
cool — Exprimées fine-
ment — Fente dans la
corne du sabot - Pas
grave. .

Chance - Ecorce -
Prénom - Fruits sans
noyau — Mot blessant
suisse — Didon I'aima -
Mére des Cyclopes.
Agissent avec sans-
géne - Vent froid et
violent — Accompagne
I’ovulation — Devinette
— Calme.

Coutumes — Ancienne
affirmation - Nom-
breux au Québec -
Glandouillent — Cri -
Parcourue de nou-
veau.

Se répandre sans arrét
— Symbole - Circula-
tion — Fonder.
Manganése - Riviére
de France - Ordre ro-
main d’architecture —
Choisi — Allemande ou
avion — Poisson.

Pour lui, rien ne passe
avant I'art — Poéme ly-
rique souvent triste -

Interjection - C’était
un esclave - Plante
odorante.

Pouffer — Partie de ro-
binet — lllustrées - Titre
— Dérive.

Tabacomanie - Lettre
- Peuvent rester long-
temps sans boire -
Gaz inerte — Groupe
nombreux - Dé-
monstratif.

Méprisable — Contra-
diction insurmontable
— Sa situation lui
donne bien des avan-
tages — Sert a fixer une
rame — Se facher.
Jointe — Certains sont
martiaux - Ville du
Japon - Personne
abjecte — Appuie forte-
ment — Empire.
Branché - Souvent
bouché I’hiver — Un oi-
seau différent des au-

tres - Autoritaires —
Négation — Blanquette
- Dans le Pas-de-
Calais.

Colombin - Col fran-
¢ais — Du mais - Ca-
pable de calmer les
irritations.

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

Un style qui date des
années 70 — Position
par rapport a la so-
cieté — N’est plus un
homme a femme - Li-
quide amniotique -
Défalquée.

Prénom — Aller du pre-
mier jusqu’au dernier —
Mollusque — Découvert
- Fines baguettes de
bois des instruments a
cordes.

Table de travail -
D’avoir - Piquant -
Plante tres toxique -
Grattée.

Veste de sport, imper-
méable et chaude -
Lumen - Taches sur
lapeau — Marque le dé-
but de la formation de
la chaine alpine -
Abréviation chrétienne.
Commande - Carte —
...-disant - Prendre
des risques — Magis-
trat — Ancien.

Troublé — Titre de Cha-
plin — Sucreries — On
en redemande! - Re-
garde avec mépris.
Cultivée - Fini — Patron
— Connu - Petits fu-
roncles.

Trompé - Grands pa-
niers plats — Mord -
Spasmophilie - Bon
chanteur.

Concurrent — Ouvrage
en prose — Strontium —
Conjugaison - Ro-
mains - Nom d’un
stade - Quantité im-
portante de person-
nes.

Epoque — Au nord de
Catane - Son action
est pour le moins écla-
tante! — Qui se balance
- Protége les yeux.
Fournit des marchan-
dises a - Sauna -
Monnaie du Népal -
Prénom féminin — Che-
ville.

Bienheureux et paisi-
ble - Devenus ni
chauds ni froids — For-
mules — Versant — Af-
fluent du Danube.
Terme de photogra-
phie - Debout -
Grosse mouche -
Quelgu’un - De nais-
sance.

Tamiser - Filet pour
prendre des oiseaux —
C’est un médecin -
Ville de France.

Atome - Se trouver -
Marque le moment —
Récipient — Rien a si-
gnaler — D’un bout
d’intestin.

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

Concentration du so-
dium dans le sang -
Petits vaisseaux -
Préte du fric — Whisky
canadien a base de
seigle.

Cinéaste indien — Con-
jonction — Action de ti-
rer d’une situation
critique - Fils de Noé —
Grande quantité.
Troisitme personne -
Comme une mule -
Sortie — Biere — Qui
parle avec élégance -
Spiritueux.

Nomme - Rapporté —
Insensé — Etre culotté
— Cité sous L’eau.
Obésité — On lui fait
porter des choses — |l
est cultivé en zone tro-
picale seche - Plait au
petit — On en tire du
caoutchouc.

Contenu exact d’un
acte — Jus de raisin
non fermenté - Fleur —
Article de fond.

Soeur d’Antigone -
Exécutée minutieuse-
ment — Au sud de La
Paz — Exposé.

Ferme de Provence -
Génie de la mythologie
scandinave - Note -
Infinitif — Rude — Vieux
service — Marche.
Souffle du nord -
D’une gaieté légére —
Les Cambodgiens vy
habitent — Machines-
outils.

Nom d’un appareil vo-
lant d’Ader — Ebranler
— Danse - Pas acquis
- Style.

Plante potagere — Es-
pace de six mois -
Personne — Guide.

VERTICALEMENT -

1

Peut se faire a l'au-
tomne - Prend des
couleurs en automne -
Fin de lautomne -
Termine I'été, com-
mence |'automne.
Marsupiaux - Immer-
sion dans un milieu -
Aire sablée — Faire du
mal a - Possessif -
Crustacé — Lambin.
Coule en Afrique -
Celle qui n’a pas été
invitte — Portées par
les magistrats — S’op-
pose a la concision —
Traverse la Sibérie.

Fin de verbe — Pas a
moi — Grimpent (Se) -
Mélange d’épices -
Entreprise en télévi-
sion — Double regle -
Propos frivoles — |l est
né a Tonnerre.

Recueil de phrases ri-
dicules relevées dans
la presse — Légumi-
neuses — Sur le c6té —
Poingon — Léve le nez
— A cet endroit.

10

11

12

13

14

15

16

17

Agence spatiale euro-
péenne — Chargée — |l
est incolore et inodore
- Homme politique
francais — Boire au sein
— Etoile filante — Per-
met de repasser.

Note - Général -
Instrument de musique
- Jeune fille — Font ob-
stacle a — Peut conte-
nir plusieurs pages -
Nouveau.

Pronom indéfini -
Sauté par le cheval -
Recoit — Ennui — Réu-
nion pour danser -
Champignon.
Disposer les couleurs
d’une certaine fagcon —
Concret — Métal — Des
guides y travaillent -
Action de diriger le re-
gard vers un objectif —
Personnage imaginaire
— Groupies.

Qui concerne la navi-
gation — Possessif — Se
présenter devant un
juge — Dédain - Ré-
duite a I'obéissance -
Ne traine pas entre
deux gares — Symbole
du grade d’officier.
Grande école francaise
— Fait pour — Place -
Sol sec - Luxueux -
Proportionnées -
Greffé — Mémoire vive.
Ont huit c6tés — On I'a
pendu — Hypothése —
Classe — Qui reflete le
bonheur - Pour les
soins de la peau.
Poupons - Titre que
I’on donnait aux empe-
reurs — Touchent au
Mexique — Plantes her-
bacées - Bien char-
penté - Gros nuage
épais - Boisson -
Avant certaines lettres.
Roues — Des échanges
qui ne sont pas ten-
dres — Plus a Jlest
qu’au nord — D’aller —
Enfoncement — Dégote
— A lieu a la puberté -
Savoir-faire.

Courant - Epée d’ar-
mes — Partie de I'oeil —
Baie du Japon - Petite
plante a fleurs blan-
ches - Qui peuvent
donc voler.
Vagabondage — Cam-
brioleur dont on peut
lire les aventures -
Fonctionnent — Moins
longue - |Institué¢ -
Peut étre nerveux.
Ferme - Vit en monta-
gnes — S’enfonce avec
le pouce - Extraite
aprés examen - Rela-
tive au pif — Se jette
dans [I’Adriatique -
Chéateau des princes
de Guise.

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

C’est-a-dire — Touffu —
Seul en son genre -
Ouverture d’un violon -
Prix Nobel de la paix
1984 - Plante herbacée
vivace d’Asie et d’Afri-
que - Possessif.

Massif marocain — Ex-
clamation — Qui est en-
jouée, sans gravité -
Commune de Suisse —
Pratiques — Puits natu-
rel — Gloussé - Petit
vautour.

Fragmenté — Musulman,
dans [|'Espagne du
Moyen Age - Article -
Admiration — Partie d’un
cours d’eau — Détério-
rés — En premier lieu —
Symbole.

Il est mort a Londres —
Coule en Asie — Abré-
viation religieuse — Cale
— Particule constituant
le noyau d’un atome -
S’inscrivent en faux -
Manufacture — Soulage-
ment.

Arbre de la Nouvelle-
Calédonie — Embarras-
sante - Poétes musi-
ciens ambulants en
Afrique noire — Qui est
sur le sol - Irlande.
Préposition — Va bien
avec le tonic - Ver soli-
taire - Etre vexé -
D’avoir — A de lintérét
pour — Hugo en a écrit
plus d’une — Division.
Objet intentionnel de
pensée — Lieu d’évolu-
tion - Pas révélés -
Dieu qui souffle — Avant
- Qui ne s’intéresse
plus a rien — Samourai
errant — Fille de Cad-
mos.

Monticule de sable -
Devenu blanc - C’était
un médicament liquide
— Nymphette - lls sont
pres de leurs sous -
Frapper le quai.

Mesure agraire — Votre
ordinateur en a besoin -
Base d’une science -
Ses fruits sont rouges -
Borner - Se dit d’'un
prétre qui n’appartient a
aucun ordre religieux -
Cynique.

Parentes — Arrét de la
sécrétion urinaire — Cé-
Iebre organisation — Fait
part de - Espagnol -
Flaque — Vaut.

Gallium - Dans I'huile
d’olive — Conviées — Sé-
paré — Intégrer — Image
d’un paysage — Volume.
Paralysé — Cette chose
proche — Ecimés - Re-
garde du coin de 'oeil -

Mammiféere insectivore
— Simoun.
Cippe - Certitudes — Il

étudie certains textes
de la Bible - Fruit -
Danse.
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HORIZONTALEMENT 4. Ensemble des espéces végeé-
tales qui croissent dans une

1. Marmotte - Cri sourd. région déterminée - Renfrogné.
2. Enfant d'Eve - Détaillée. 5. Gamin de Paname -
3. Chapeau de paille - Monnaie Economiste indien.

bulgare. 6. Piste - Dit le contraire - Sans
4. Parole sotte - Qui ne sait trop tache.

ou aller. 7. Aurochs - Forme - Chauve.
5. Coupelle - Nicolas Il 8. Manzanilla - Tranchant de

6. Souffle - Fille d'Harmonia -

Pointe de terre au confluent 9.
de deux cours d'eau.

7. Question d'un test - Empire
qui s'écroula en 1532 -
Rubidium.

8. Mot d'enfant - Fait avec
audace - Equiper.

9. Eplucher - Démonstration.

l'aréte d'un patin.

Grande embarcation -
Personnel.

Rigolard - Petits fruits.
Personnage biblique - Qui fait
rire aux éclats.

Fils du frére - Epée longue et
étroite.

10.
11.

12.

10. Bgmuer les braises - Jeune B SOLUTION AU PROCHAIN

cleve de danse. 12345678 9101112
11. Titre, dans I'Empire ottoman - 1 [s[P[a[r[a[D[R[A[PS]s
Couple d'une pile électrique. > [TTolRIATH B A8 RIUITT
12. Cousin - Langue finno- 3 [RIElsis/alc@RIUIS[E[E
ougrienne. 4 [aA[mls|n[o][B[I[N][A[R][D

5 [D]E|[C|{UL|E[s|EIN]
VERTICALEMENT 6 |1 R olN C
7 |VIO|U/EJIR|E|M R
1. Accessoire féminin - 8 Al FIEIVIE RIA
Présélection. 9 R[N PplA[R|O[L|E EIT
2. Peuple de Bornéo - 10 |1 |D|E(A[L|IL |E|G|U|M|E
Européen. 11 [u[R]o[P|o|D[EJA[S][E[R
3. Baie - Déesse égyptienne. 12 [S|E|N[A[THS|A[L|E|T|E
Q7285
SOLUTION DU DERNIER NUMERO

L' ARGENT DU MONDE -1 e seandaogues potetr

— Ce n’est pas indispensable de
parler. Si tu veux venir 4 mon ap-
partement...

— Je suis venu te dire que c’est la
derniére fois qu’on se voit.

— Tu crois ¢a? Vraiment?

—Si tu continues, je vais porter
plainte.

— Plainte pour quoi? Plainte
parce que tu m’as séduite et aban-
donnée?

— Plainte pour harcelement!

— Avec les preuves que jai.

— Je ne me souviens de rien.

— Tu penses que le juge va accep-
ter ca comme excuse?

— C’est toi qui m’as fait boire!

— Pauvre petit garcon! Il a été
forcé a boire par une méchante fille
qui peése vingt kilos de moins que
lui et qui menacait de le battre!

— Tu peux te moquer autant que
tu veux...

— Je ne suis pas venue pour dis-
cuter. Je veux simplement te don-
ner un avertissement: tu as jusqu’a
lundi pour te débarrasser de ta
pouffiasse et accepter le fait que tu
es & moi.

— Tu réves en couleur.

—Je serai au bar du Delta, rue
Président-Kennedy. Lundi. A dix-
neuf heures. Si tu n’y es pas, je dé-
barque chez la pouffiasse et je lui
explique les choses de la vie.

—Je t’interdis...

— Joubliais! Je suis ceinture
noire en karaté: si je vois qu’elle ne
comprend pas, je vais utiliser des
arguments plus frappants. Jusqu’a
ce qu'elle comprenne et qu’elle ne
veuille plus rien savoir de toi.

— Tu délires!

— Es-tu prét a courir le risque?

Elle se leva et le regarda dans
les yeux.

—J’admets que tes réticences
contribuent a rendre la chasse plus
intéressante, poursuivit-elle. Mais
ma patience a des limites... Lundi.

-155 -

Dix-neuf heures. Au bar du Delta...
Passe une bonne fin de semaine.
Quand elle fut partie, Lavigne
porta la main a son estomac: en-
core cette impression de mauvaise

digestion...

LA GOULAFRIERE, 15 H 47

Buckhardt avait de la difficulté
a se concentrer. Une douce eupho-
rie l'avait envahi. Pour conserver
son équilibre, il s’appuyait de plus
en plus fréquemment sur le bras de
son hotesse.

—dJe vais maintenant vous mon-
trer 'endroit le plus surprenant du
chateau, dit Ute Breytenbach.

Elle ouvrit une porte et entraina
Buckhardt dans wune salle im-
mense, toute en longueur.

Les deux murs latéraux étaient
quadrillés de vitres rectangulaires
qui laissaient apparaitre 'intérieur
de ruches d’abeilles. Quatre im-

menses tables posées sur des boites
de verre occupaient I’essentiel de la
piece.

— Ceci est mon centre d’études
personnelles, reprit Ute.

— Vous étudiez... les abeilles?

— Entre autres.

—Ca ne manque pas... de pi-
quant!

Buckhardt se mit a rire abon-
damment de son trait d’esprit.

— Je m’intéresse aux interactions
entre les abeilles et les humains,
reprit Ute. Ce que vous pouvez
apercevoir, au fond, c’est la boite
noire ou se passe l'essentiel de mes
recherches.

Elle montrait un coffre de la
grandeur d’'une tombe, posé sur un
chariot.

— C’est bizarre, fit Buckhardt.
Tous les trous sur le dessus...

— Venez, je vais vous montrer.

Elle souleva le couvercle du cof-
fre.

— Les petits blocs coussinés que
vous voyez sont des points d’appui,
expliqua-t-elle en lui montrant I’in-
térieur de la main. Leur forme et
leur distribution sont calculées
pour soutenir un corps de facon
confortable en minimisant la sur-
face de contact.

Buckhardt regarda l'intérieur du
coffre pendant un long moment. Il
avait de plus en plus de difficulté a
penser clairement et a formuler ses
idées.

ASUIVRE
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Les colombophiles
affrontent le faucon pélerin

PIERRE GINGRAS

pgingras@lapresse.ca

es courses de pigeons sont
populaires en Grande-Bre-
tagne. On y compte d’ail-
leurs au moins 55 000 co-
lombophiles —1le plus grand
nombre par habitant dans le mon-
de —, et tous affrontent une me-
nace qui a pris de plus en plus
d’ampleur au cours des dernieres
années : le faucon pelerin.
En réalité, le probleme est de-
venu tellement préoccupant, rap-
portait récemment le quotidien

londonien The Sunday Telegraph,
que les amateurs de pigeons sont
préts a sacrifier plusieurs de leurs
préférés en participant a une ex-
périence visant a dissuader les
faucons et quelques petits éper-
viers de dévorer leurs pigeons lors
des compétitions. C’est que le fau-
con pelerin, qui était au bord de
I’extinction en Angleterre dans les
années 60, a repris... du poil de la
béte. On en compte aujourd’hui
autour de 2800 individus et pour
la premiere fois, un couple a niché
en plein centre de Londres cet été.

Le hic, c’est que le pigeon fait
partie du menu quotidien du ra-
pace et que ce dernier n’hésite pas
a se servir lorsqu’il voit jusqu’a
10 000 et méme 15 000 oiseaux
réunis pour une seule course.
Quand on sait qu'un colombophi-
le a déja payé plus de 200 000 $

pour un seul reproducteur — et
que les amateurs dépensent régu-
lierement 1000 $ et méme 2000 $
pour un volatile qui prendra le
départ —, on peut imaginer le
danger que représente le rapace le
plus rapide au monde.

pions. Les résultats n’ont pas don-
né satisfaction. Si bien que la
Royal Pigeon Racing Association
a décidé de tenter une nouvelle
expérience qui consiste a vapori-
ser les pigeons coureurs avec une
substance qui devrait leur donner

Le faucon pélerin, qui était au bord de I'extinction

en Angleterre dans les années 60, a repris... du poil

de la béte.

Dans le passé, indique le jour-
nal, on a peint des yeux d’aigle
sur les coureurs pour tenter de
dissuader les oiseaux de proie. On
a aussi jumelé les pigeons les plus
rapides avec des compagnons un
plus lents afin que ceux-ci attirent
le rapace pour protéger les cham-

un goilt épouvantable susceptible
de décourager le rapace. Si bien,
espere-t-on, qu’avec le temps, et
au prix du sacrifice de plusieurs
pigeons, les faucons pelerins et
leurs semblables finiront par lais-
ser les oiseaux de course en paix.
Malheureusement, l’association

ne précise pas comment un faucon
pelerin fera la distinction entre un
pigeon infect et un autre plus ap-
pétissant, du moins avant d’y
golter.

En hausse constante au Québec

Au Québec, les colombophiles
éprouvent moins de problemes
méme si le nombre de pigeons qui
disparaissent au cours d’une cour-
se ou en reviennent blessés est en
hausse constante, indique Me Gil-
les Chaloux, secrétaire général et
conseiller juridique de la Fédéra-
tion colombophile du Québec. On
ignore toutefois si les rapaces sont
toujours en cause et quelles espe-
ces exercent leurs méfaits.

Au Québec, une centaine de
colombophiles participent a
des courses, dont une grande
majorité est membre de la fé-
dération. Le nombre de cou-
reurs a l’entrainement atteint
les 3000. Chaque course réunit
de 500 a 800 pigeons mais par-

fois plus de 1000. La saison a débuté
en mai et s’est terminée la semaine
derniere. Les plus longs circuits, no-
tamment celui de la riviere Eastman,
a la Baie-James, sont d’environ 800
km. Avec un bon vent, un pigeon
revient au bercail a une vitesse qui
dépasse 100 km a I’heure.

el

PHOTO FOURNIE PAR CLAIRE PRONOVOST

L'impact d'un oiseau dans une vitre laisse parfois des traces étonnantes, comme ce fut le cas pour cette empreinte de

pigeon.

Impression d'oiseau

PIERRE GINGRAS

En rentrant a la maison apres ses
vacances, a la fin d’aott, Claire Pro-
novost a découvert un pigeon bizet
mort au pied d'une de ses grandes
baies vitrées avec laquelle l'oiseau
était entré en collision. Mais la vraie
surprise était a venir.

Quand le soleil s’est montré a tra-
vers la fenétre, Mme Pronovost a été
renversée. « L'oiseau était littérale-
ment imprimé dans la vitre. Cela
m’a rappelé le célebre saint suaire de
Turin. C’était incroyable », dit-elle,
encore étonnée par le phénomene.

1l faut se rappeler que le suaire de
Turin est une des reliques les plus
célebres de la chrétienté. Il s’agit
d’un linceul qui aurait enveloppé le
corps du Christ apres la crucifixion
et qui a conservé l’empreinte de son
visage et de son corps, comme s'il
s’agissait d’'un négatif de photo.
D’ou l'allusion de Mme Pronovost,
I’'empreinte du pigeon étant excep-
tionnelle comme en fait foi la photo
ci-dessus. On distingue clairement
les ailes déployées, le bec, les yeux,

les pattes, les plumes du cou de la
poitrine et méme de la queue. Je n’ai
jamais rien vu de tel. Manifestement,
la collision a été tres violente.

S’il est fréquent qu'un oiseau laisse
une trace de sa collision dans une fe-

On distingue clairement les
ailes déployées, le bec, les
yeux, les pattes, les plumes

du cou de la poitrine et
méme de la queue.

Manifestement, la collision

a été tres violente.

nétre, il s’agit habituellement d’une
tache informe, mais parfois du des-
sin assez précis des quelques plumes
entrées durement en contact avec la
vitre. Une poudre, produite par des
plumes spéciales, agit ici comme
I’encre sur une feuille de papier.
Formée de protéines fibreuses mi-

croscopiques, cette substance devient
évidente quand le plumage de cer-
tains oiseaux touche a un tissu de
couleur foncée. Cette poudre forme
également un petit nuage de pous-
siere quand certains oiseaux
s’ébrouent. Elle est composée
de kératine, un produit qui est
aussi présent dans les poils, les
ongles et les cellules superfi-
cielles de notre peau.
Contrairement aux autres
plumes, celles qui produisent
la « poussiere d’oiseau » ont
une croissance continue. C’est
la désintégration constante de
leurs extrémités qui entraine la
production de la poudre de ké-
ratine. On sait d’ailleurs peu
de chose sur le role exact de
cette poudre dont j’ai déja par-
1é dans une précédente chronique,
mais les chercheurs estiment qu’elle
sert a I'imperméabilisation du plu-
mage. Chez certains échassiers, com-
me les butors et les hérons, elle per-
mettrait d’éliminer avec plus de
facilité le mucus des poissons qui
pourrait adhérer au plumage.

LE CARNET D'OBSERVATION

Ouette en vue

« Depuis un peu plus d’une semai-
ne, comme tant d’autres amateurs
d’oiseaux, nous sommes charmés
par cette ouette d’Egypte probable-
ment égarée lors de sa migration.
Elle a trouvé refuge sur le lac au
coeur de la municipalité de Saint-
Bruno-de-Montarville, sur la Rive-
Sud. Nous aimerions en connaitre
un peu plus sur la belle! » Le mes-
sage date de lundi dernier et il est
signé Bernard et Andrée Durand.

Originaire d’Afrique, notamment
de la vallée du Nil, I'ouette d’Egyp-
te est un gros volatile proche des
canards et juché assez haut sur pat-
tes comme les dendrocygnes. Gré-
gaire, elle dort habituellement en
dortoir dans un arbre, du moins
dans son milieu naturel. 11 s’agit
aussi d’un oiseau d’élevage qui se
reproduit bien en captivité. Votre
oiseau, qui s’est probablement
échappé de sa voliere, risque de
s’attarder a Saint-Bruno encore un
petit moment si I’endroit lui plait,
ce qui semble étre le cas. Se join-
dra-t-il a des oies ou a des canards
sauvages pour s’en aller dans le
Sud ? La chose n’est pas impossi-
ble. L’an dernier, au moins deux
autres ouettes avaient été observées
au Québec.

Couac... COAQ:

rencontre pour
les amateurs
d’oiseaux

Discret, méconnu, le bihoreau gris
est un échassier peu volubile si ce
n’est ce « couac » typique qu’il fait
parfois entendre au crépuscule.

Désireuse de se faire connaitre da-
vantage du public et bien str, de
mieux faire connaitre les oiseaux,
I’ Association québécoise des grou-
pes d’ornithologues a décidé de
lancer son COAQ qui aura évidem-
ment le bihoreau gris comme effi-
gie.

Le COAQ, c’est le Congres des or-
nithologues amateurs du Québec,
une rencontre d’une journée a la-
quelle sont conviés tous les ama-
teurs d’oiseaux, qu’ils soient néo-
phytes ou expérimentés, membres
de clubs d’ornithologie ou pas. Une
premiere dans les annales de I’as-
sociation qui compte une quinzaine
d’années d’existence.

Au programme, une quarantaine
de conférences sur des sujets va-
riés : comportement des oiseaux,
voyages ornithologiques a I’étran-
ger, lieux d’observation dans les

parcs de Montréal ou dans certains
coins peu connus de Laval et méme
du Nouveau-Brunswick, nouveaux
modeles de jumelles, les oiseaux
dans la littérature québécoise ou

PHOTO AP
Plusieurs conférences sont au
programme du Congrés des

ornithologues amateurs du Québec,
notamment sur les voyages
d'observation d'oiseaux a l'étranger.
Ci-contre, une iréne vierge, une
espéce du sud-est asiatique.

PHOTO FOURNIE PAR BERNARD ET ANDREE DURAND
L'ouette d'Egypte en visite a Saint-
Bruno, sur la Rive-Sud.

les difficultés de la traduction orni-
thologique. Des conférences d’une
durée de 20 minutes, accessibles a
tous. Plusieurs ornithologues che-
vronnés partageront aussi leurs ex-
périences. C’est le cas de Suzanne
Brulotte, auteure de plusieurs ou-
vrages, qui parlera de l’art de pho-
tographier des parulines, ou encore
Solange Aubin, qui entretient des
nichoirs a canards branchus (elle
été l’'objet d'un récent reportage
dans nos pages).

Normand David, directeur général
de l'organisation et traducteur ré-
puté dans le domaine de I"ornitho-
logie, donnera une conférence sur
les difficultés de la traduction.
Avec d’autres, il participera, en fin
de journée, a un colloque sur 'évo-
Iution des noms frangais, sujet de
polémique.

Le COAQ aura lieu le 30 octobre,
au campus du Fort Saint-Jean, a
Saint-Jean-sur-Richelieu, sur la Ri-
ve-Sud. Mais pourquoi en parler si
tot ? « Parce qu’il faut réserver sa
place, répond Normand David.
C’est une question de logistique. »

Les frais de la rencontre sont de
29,50 $ par personne (le diner et
les taxes inclus) ou de 39,50 $ (di-
ner et souper inclus, de méme
qu’'une conférence en début de soi-
rée sur le comportement amoureux
des oiseaux par le Dr Jean Léveil-
lée, auteur du livre Les oiseaux et
I’amour).

Les locaux du congres sont situés
a deux pas d’une cafétéria. On doit
s’inscrire avant le 4 octobre. On
peut obtenir son coupon de partici-
pation par Internet, sur le site de
I’association (www.aqgo.qc.ca) ou
encore dans le magazine Québec Oi-
seaux (4,95 $). On peut aussi en-
voyer une lettre en inscrivant son
nom, son adresse postale complete,
son numéro de téléphone et adres-
se courriel (s’il y a lieu), avec un
cheque au nom de ’'AQGO, a: As-
sociation québécoise des groupes
d’ornithologues, 4545, Pierre-de-
Courbertin, C.P. 1000, succ. M,
Montréal, Qc H1V 3R2. L’inscrip-
tion aux conférences aura lieu le
samedi matin.

Les oiseaux
de compagnie
vous attendent

C’est aujourd’hui, a 17 h, que se
termine l’exposition annuelle d’oi-
seaux exotiques de 1’Association
des éleveurs d’oiseaux de Mon-
tréal. Autour de 1000 volatiles a
voir, tous plus beaux les uns que
les autres. Le rendez-vous a lieu a
I’'Hippodrome de Montréal, 7440
boulevard Décarie, pres de la sta-
tion de métro Namur. Les frais sont
de 7$ par adulte (age d’or, étu-
diant de 18 ans et moins, enfant de
6 ans et plus: 5$. Le stationne-
ment est gratuit). L’an dernier,
I’événement avait attiré 3500 visi-
teurs.

Pierre Gingras



