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Souvent avec une si radiographie, on pouvait penser

que telle ou telle vertébre étaltia cause des maux. Avec la

radiologie en mouvement, on peut rapidement cerner tout
dérangement de la colonne puisque nous

uvons voir en direct le mouvement

315 Robinson Sud, Granby

Dr Sylvain Gingras http://www.geocotoes.com/MadisonAvenue/3184

chiropraticien
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Les trois grands groupes Est-ce la grippe ou
d’actlwtes physiques un rhume!?

Si votre nez coule, si vous éter- Souvent, nous confondons les
Lendurance, la mobilité et 1a for- tre quatre et sept jours par semaine bons exercices d’assouplissement, nuez ou si vous avez des douleurs symptémes du rhume et de la grip-
livrez-vous a des activités qui garde en santé et stimule le cceur, notons: jardiner, laver le plancher, musculaires, c’est que vous avez le pe. Le tableau suivant vous permet-
a ameéliorer le conditionne- les poumons et le systéme circula- passer I'aspirateur, pratiquer le Tai rhume, n'est-ce pas? Mais si vous tra de connaitre les symptomes
wsique dans chacun de ces toire. La marche et les tiches ména- Chi, jouer au golf, jouer aux quilles, avez aussi de la fievre et mal a la associés a chacune de ces maladies
wurs et votre santé en béné- géres, les programmes d'exercices faire du yoga gorge, alors vous avez la grippe? d'hiver
indement organisés et les sports récréatifs S'adonner a des activités deman-
I'exercice physique en- sont tous des activités qui vous gar- dant de la force physique entre Symptéme Influenza
deronten forme. deux et quatre fois par semaine |[fpieyre > Se caractérise par une forte fievre
Voici quelques améliore la posture et aide a pre- soudaine (102 °FI39 “C-104 °F/40 °C)
suggestions d'ac- venir les maladies comme |'osteo- dure de trois a quatre jours
tivites: jouer au porose Pour ac querir une force
golf, travailler sur générale, il est préférable de com

les parterres et biner plusieurs activités qui per- |Douleurs Parfois, legeres Courantes, souvent aigues
généralisées

Maux de réte Rares Courants, parfois forts

dans les jardins, mettent d'exercer les muscles des
se balader a vélo, bras, du tronc et des jambes. Es- Fatigue et faiblesse | Parfois, légére Courantes, fortes, pendant deux
patiner, nager sur sayez d’atteindre un bon équilibre ou trois semaines, ou davantage
une bonne dis- entre le haut et le bas du corps
tance, jouer au les cotes droit et gauche et les grou
tennis, danser pes de muscles opposés (par exem-

Faire des acti- ple, le devant et I'arriére du bras |Nez quicoule Courant Courant
vités de souples- supérieur). Parmi les activités propi- |nezbouche
se entre quatre et ces a l'acquisition d'une bonne for
Sept jours par se- ce ;»h)'%l«.{llv notons: couper et em-
maine contribue- piler le bois, soulever et transporter |Maux de gorge Courants Courants
ra a la détente les produits d'épicerie, soulever des
musculaire, a 1a bébés et des enfants, monter |'esca

Farigue extréme ; Prédominante dés le début
parfois forte

Erernuements Courant Parfois

Parfois, legers Courants, peuvent devenir graves
a moderés
mobilité articu- lier, se redresser et faire des trac
laire et a la flexi- tions, transporter des livres dans mplication Congestion des sinus Peuvent entrainer pneumonie et

bilité des mouve- un sac a dos, faire de I'haltérophilie ou maux d'oreitles ERSISRSAE SEOPI AU OLS, C N

possibles tion chronique, parfois mortelles
ments. Parmi les .

Vous pouvez maintenant améliorer votre vitalité
sar un programme alimentaire vous assurant une santé optimale !
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l ‘objectif de la Fondation pour I'avancement de la Puhhc par la EA.A., ce guide deviendra vite un ( ; race a ce guide unique au Québec mais d’appli-

recherche anti-dge (FA.A.) est de diffuser dans outil indispensable pour conserver ou retrouver cation universelle, vous saurez comment com-
un langage clair et facile d’application, les résultats votre santé. Il suit d"ailleurs le conseil d'Hippocrate: poser votre assiette selon votre condition actuelle et
des plus récentes recherches scientifiques dans tous Que ton aliment soit ton reméde ». Il a été rendu selon les objectifs de santé que vous désirez attein-
les domaines de la santé possible grace a une contribution du « Club Yes I'm dre.
fit!»

- LAYOIX DE L'EST - CAHIER PUBLI-REPORTAGE

Le Concept Yes I'm fit ! met de I'avant les toutes dernieres découvertes dans le domaine de la nutrition anti-age:
manger le plus nutritivement possible et selon les besoins personnels de chacun.

Le Concept Yes I'm fit ! a mis au point un complexe nutritionnel scientifiquement équilibré complémentaire a l'alimentation. Il a tout mis en oeuvre pour assurer
a ses membres un équilibre physique, social et financier. Le concept, les produits, les revenus et le cercle d’amis que vous découvrirez avec le « Club Yes I'm fit ! »
seront peut-étre pour vous une nouvelle voie vers une santé rayonnante et harmonieuse, a tous points de vue. Si vous étes de ceux dont leur santé
est une priorité et que vous étes a la recherche de nouvelles découvertes dans ce domaine, vous assisterez a la conférence gratuite qui aura lieu:

* Le lundi 22 octobre a 19 h 30 au 700 rue Principale, Hotel Granbyen, Granby *
M. Raymond Péloquin se fera un plaisir de vous accueillir, a cette
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Techniques de massage
Massothérapie pour tous les golits

Au Queébec, il existe une grande
variéte d'approches en massage
Choisissez la ou les techniques qui
vous conviennent davantage

Approches corporelles
avec huile

Le massage suédois

Alliant fermeté et douceur, le
massage suédois s'exécute princi-
palement sur la musculature et agit
sur les muscles, les articulations,
la peau, la respiration et sur le sys-
téme nerveux. Souvent associé au
conditionnement physique, il a aus-
si des effets sur la santé intégrale
de la personne

Le massage californien

Le massage californien est com-
posé de mouvements fluides, con-
tinus et enveloppants, de longs ef-
fleurages et pétrissages et de mou-
vements glissés pouvant aller en
profondeur dans les tissus afin de
dénouer les tensions. Il augmente
la conscience du corps et permet
d’atteindre un état d'ouverture, de
détente et d'abandon. Il favorise
la communication donneur-rece-
veur

Le massage Esalen

Massage basé sur la douceur, la
lenteur et surtout sur I'intuition, il
aide a reconnaitre les sensations,
les perceptions et les émotions.
Cette approche repose sur le con-
tact et la qualité de I'écoute, de la
présence et de la sensibilité a la
personne massée. Caractérisé par
I'absence de rechnique manipula
toire precise, il vise a développer
I'intuition et incite a I'état meédi
tatif

Le massage néo-reichien
Fondeé sur les théories de Wil-
hem Reich et d'orientation psy

chocorporelle, ce massage aide a
relacher les tensions musculaires
chroniques et a retrouver sa vita-
lité et la sensation de plaisir dans
le corps. Le massage se fait de la
téte vers les pieds, du centre vers
la périphérie et est centré sur les
anneaux de tensions spécifiques
Il s"accompagne d'un travail de res-
piration qui encourage le client a
sentir les émotions retenues dans
la mémoire corporelle.

La Kinésithérapie
La kinésithérapie s'inspire de
connaissances biomeécaniques et
pathologiques de l'appareil loco-
moteur dans le but de comprendre
les causes possibles de la douleur
et de la limitation du mouvement
La technique est constituée de mo-
bilisations passives, actives et con-
trariées, s'appliquant selon des pa-
rametres preécis, adaptés aux bilans
musculaire et articulaire de cha-
cun. Le tout s'accompagne d’'une
analyse posturale de la personne.
Approches co lles

sans huile

Le Trager md

Exécuté avec beaucoup de dou-
ceur et respectant le rythme du
client, le Trager se caractérise par
des mouvements souples et ryth-
meés composeés de balancements,
de vibrations, d'oscillations, d'étire-
ments, de tractions et de rotations
Il favorise la mobilité du corps, la
détente et la paix intérieure. Le
Trager est une marque deposée du
lrager Institute de Californie

Approches
énergetiques sans huile

Le shiatsu
Par des pressions faites surtout
avec les pouces, mais aussi avec les

doigts, les paumes, les coudes et par-
fois méme avec les pieds, le mas-
sothérapeute s'attarde aux meri-
diens et aux points d'acupuncture
situés sous la peau ou dans les mus-
cles. La force de la pression varie
selon I'état de chaque personne. Le
shiatsu se pratique dans un con-
texte de développement global de
la personne. Le massage se pratique
par-dessus les vétements ou directe-
ment sur la peau

La polarité

Approche douce de toucher qui
a pour objectif de rétablir 1'équili-
bre de I'énergie vitale du corps. Elle
peut permettre de libérer des blo-
cages emotifs et favorise une régu-
larisation des aspects physique,
émotionnel, mental et spirituel de
la personne. Elle produit générale-
ment un plus grand calme.

Le «amma»

«Amma- signifie massage en ja-
ponais. Parfois appelé acupuncture
sans aiguille, le «<amma» s'exerce
par une manipulation de points
spécifiques sur le corps avec diffé-
rents mouvements de la main dans
le but de stimuler les systemes ner-
veux et respiratoire. Le «amma-»
améliore la circulation énergétique
et permet d'atteindre un état pro-
fond de relaxation et de bien-étre
intérieur

Le Jin Shin Do

Synthése entre les méthodes ori-
entales de rééquilibrage énergé
tique, la psychologie occidentale et
les techniques psycho-corporelles
le Jin Shin Do est une forme holiste
qui
hi

d'acupression et de toucher
trouve sa source au cceur de la |
losophie taoiste. Le client est invité a
verbaliser ses sensations et ses émo
rons

la sinusite

La douleur, la pression et la
congestion des sinus sont des sen-
sations fort désagréables. Pour
éviter des complications sérieuses
et dangereuses, il faut soigner les
symptomes dés leur apparition
Les sinus sont des cavités rem-
plies d’air et tapissées de muqueu-
ses. IIs sont situés dans la région
du nez et des yeux, et communi
quent avec les fosses nasales

Sinusite aigué ou
chronique?

La sinusite aigué est une infec
tion de la muqueuse d'un ou de
plusieurs sinus qui apparait su
bitement et entraine des douleurs
intenses. La sinusite chronique
est une inflammation qui perdure
pendant des mois, voire des an
nees, et se maniteste entre autres
sous forme de céphalées chroni
ques. L'obstruction des orifices
des cavités sinusales en demeurt

la cause principale

Les causes et les
symptomes

Les rhumes sont la cause la
plus fréquente des affections des
sinus. Les allergies, la pollution,
les brusques changements de
pression atmosphérique, une in-
fection dentaire, la fumée du ta-
bac, les baignades dans des eaux
contaminées et les températures
extrémes peuvent également cau-
ser des sinusites. Par ailleurs, I'obs-
truction des orifices qui mettent
les sinus et les fosses nasales en
communication favorise la sinu
site

Le principal symptome de la
sinusite consiste en une douleur
au visage. Lorsque l'infection est
aigué, les symptomes s'apparen-

Comment soigner

tent a ceux d'un rhume ordinaire,
mais en plus intense: céphalées
fievre, fatigue générale, conges-
tion, sécrétions nasales jaunes ou
vertes, frissons, maux de gorge
larmoiements et éternuements
La sinusite chronique présente

des symptomes beaucoup moins
intenses tels que pression, dou
leur, congestion ¢
minution de 'odorat

La sinusite ne se guérit pas
d'elle-méme. Il est done
tant de consulter un médecin des
que les premiers symptomes s¢
manifestent. De plus, un examer
clinique permet souvent de cons
tater la présence de pus au niveau
des sinus. La radiographie du cra-

i

hronique et d

!Yr“;m"

ne est I'une des méthodes les plus
utilisées permettant de nfirn
ju'il y a bel et bien une infecti
des sinus. Lendos S

plique) est SS1 r
pour en determiner la cause
parfois necessaire de prelever une
culture et méme de drainer le si

nus

Le traitement

Dans le cas d'une sinusite ai
gué, le traitement consiste en I'ad
ministration d’antibiotiques asso
ciés a un décongestionnant nasal
Il est cependant trés important de
savoir que le decongestionnant
pris par inhalation ne peut étre
utilisé plus de trois jours de suite

Quant a la sinusite chronique
le traitement s'avere plus difficile
[l s’agit d’administrer des stéroides
topiques par inhalation. Dans cer-
tains cas, ce type de sinusite re-
quiert un traitement chirurgical
endoscopique

|
|
|

Les avantages de la
respiration profonde

Les exercices de respiration profonde visent deux buts particuliers
d’abord mieux oxygéner les tissus de I'organisme et ensuite, d'amélio-
rer la capacité fonctionnelle des divers organes impliqués dans le

phénomeéne de la respiration

Lorsqu'une personne respire d'une fagon automatique, la respira-
tion est généralement limitée. Cette fagon de faire est loin de mobili
ser toute la capacité pulmonaire. Lors d'exercices de respiration pro-
fonde, la fonction respiratoire est sollicitée au maximum. C'est ainsi

qu'elle peut s’améliorer

La respiration profonde se pratique idéalement en position couchée

sur le dos. Dans un premier temps

on tente de vider le plus possible

les poumons en rentrant le ventre. On procéde ensuite a la phase d'ins
piration. On laisse entrer l'air a 1se des pour sens vant le
ventre. Sans rentrer celui-ci, on tente ensuite de remplir la pa i
ne des poumons en soulevant les S. Sans r I sans
abaisser les cotes, on tente ensuite de remplir la partie supér ies
poumons en soulevant les clavie S. On procede ensuite a l'exy
tion en chassant l'air de la partie supérieure des poumons, puis de
partie mediane, puis de la partie inférieure. On recommence ensuite
un autre cycle respiratoire. On peut ainsi faire de 10 a 20 respirations

totales
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Médecines douces:

Acupuncture

Lacupuncture est une des bran-
ches de la médecine traditionnelle
chinoise, avec la pharmacopée, le
massage (tuina), les exercices (Qi
Gong, Tai Ji Quan) et la diététique
Elle est fondée sur le rétablissement
de la circulation harmonieuse de
I'énergie dans le corps. Quand I'é-
nergie circule bien, il y a équilibre
et santé, Cette énergie, le Qi, est
transportée par un réseau de ca-
naux appelés méridiens, lesquels
acheminent dans tout 'organisme
I'énergie servant a entretenir le cer-
veau, les organes, les muscles, les
os, les nerfs, les glandes et tous les
aurres systemes

Le flux d'énergie peut étre per-
turbé par plusieurs facteurs: stress,
mauvaise alimentation, emotions,
variations climatiques, facteurs en-
vironnementaux, etc. Le déséquili-
bre se maniteste par une variete de
malaises fonctionnels discrets et

souvent negliges. Intervenir a ce sta
de est souvent préférable car I'acu
essentiellement

i elle

on dans les cas

puncture a un role
peut aussi
rroniques

[‘acupuncture traite avec succes
troubles généraux tels fatigue

des
il
faible

sse, migraine, problémes des
systemes digestif, respiratoire, cir

ulatoire, endocrinien, urinaire, lo
comoteur, oculaire, cutané, auditif

allergies, douleurs, grossesse, etc

Shiatsu
Par des pressions faites avec les
loidts, les paumes, les pieds, les

4

1 {
COude

s, sur les points d’'acupun
ture, situés sous la peau ou dans
les muscles, le shiatsu débloque
et régularise I'énergie du ¢
le but de prévenir et d’eliminer cer

taines tensions ou douleurs. Le shi

rps dans

atsu éveille la conscience énerge

tique et corporelle en plus de stimu
ler la vitalité mentale et physique

Drainage lymphatique

Le drainage lymphatique ma-
nuel (DLM) est une technique de
massage qui, en stimulant manuel
lement la circulation de la lymphe
désintoxique et régénére 'organis-
me tout en renforgant le systeme
immunitaire. Par des mouvements
de massage appliqués sur tout le
corps, particulierement sur les chai
nes ganglionnaires, la circulation
de la lymphe est normalisee et en
traine les toxines et débris cellu-
laires vers leurs voies d'élimination
Ces mouvements sont lents et doux
tout en pompage. et leur rythme
rogressif rappelle le mouvement
les vagues

Le drainage lymphatique manuel

!
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Pour vous mesdames

Pour hommes,
femmes,
Pour tous
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Liposuccion

Pour vous messieurs

gamme de

services pouvant
satisfaire vos
divers besoins

WWW

cliniguenovani

Consultation gratuite sur rendez-vous 777-05

com

capillaires

Nouveaux procédés

* Microgreffe chirurgicale
+ Alternative non chirurgicale
* Prévention de la perte de cheveux
B°REEIAS
www.hairfax.com
Granby * 372-0377

St-Hyacinthe + (450) 773-9191

est indiqué dans tous les cas d'cede
mes et de rétention d’'eau et, en ge
néral, pour tous les probléemes reliés
a la circulation sanguine et lym
phatique. Le DLM accelere toute cica
trisation. Il aide a soulager les dou-
leurs des jambes, migraines, mens-
truations difficiles, stress, couperose,
acneé et arthrite, etc. Il détend et favo-
rise le sommeil et diminue la cel
lulite. Le DLM est également indiqueé
pour les femmes enceintes et il est
reconnu pour ralentir le processus
de vieillissement

Herboristerie

Cet art trés ancien utilise les plan
tes pour soigner, prévenir la mala
die ou la guérir. Cusage en est fait
d'une fagon précise, méthodique
naturelle et simple. On y privilegie
les plantes et herbes provenant du
proche environnement du pays de
I'utilisateur, aussi eftficaces sinon
davantage que celles d’autres pays
et beaucoup moins dispendieuses

Sophrologie
La sophrologie fut mise au point
en 1960 par le neuropsychiatre co
lombien Alfonso Caycedo. A la fois
philosophie et thérapeu
la sophrologie a notamment
pour but I'équilibre de I'étre et I'é
panouissement personnel physique
et mental. Cette approche privilégie
une meilleure intégration de l'étre
humain ave« environnement
et une plus grande communication
entre les individus
Amalgame de différentes me-
decines, traditions et cultures orien-
identales, la sophrolo
gie se rapproche des méthodes de
relaxation; entre autres le yoga, le
training autogene et les techniques
respiratoires. Elle est également
comparable aux exercices de déve
loppement personnel qui permet
tent de retrouver une harmonie du
corps et de I'esprit, base fondamen
tale de I'équilibre

science

tique

son

tales et oce
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LE PLAISIR DE VIVRE EN SANTE !
132, rue Principale, Granby Tél.: (450) 375-6446

Aliments et prouuu(s naturels www.pan]efsante.com

La SANTE du CEUR et des VAISSEAUX

la co-enzyme 010 freine le vieillissement du muscle cardiaque  par Mario Chaput, nd

LTINS Sy PR S

La co-enzyme Q10 est une molécule naturelle présente dans certains Pour favoriser la santé des vaisseaux qui approvisionnent le cceur et
aliments a l'état de trace (betterave par exemple). Les travaux pour maintenir la fluidité du ¢ ar‘;; la prise de co-enzyme Q1o se
réalisés suite a l'extraction de la co-enzyme Qio de ces sources combine trés bien a celle des acides gras essentiels qui améliore
alimentaires et a sa concentration sous forme de suppléments de 30, d‘ailleurs son absorption. Les acit h s gras essentiels contenus dans le:
60 ou 100 mg par capsule démontrent I'utilité thérapeutique de poissons (anchois, maquereaux, ¢ um' es) permettent de maintenir
cette molécule lors de cardiopathies variées. Les personnes victimes bas le taux de tryglycérides sanguins. En plus de favoriser la fluidité
d'insuffisance cardiaque, de cceur pulmonaire, de sequelles du sang. Les stérones du guggulu permettent pour leur part de §
d'infarctus ou dnngne de poitrine du myocarde jouissent le plus de réduire le LDL (mauvais cholestérol '
la prise de co-enzyme Q10
Des travaux ont démontré qu’une prise de 9o a 250 mg de co-enzyme !
Qo par jour permettait de réduire les symptomes circulatoires i
suivants : crise d'angine (réduction des épisodes de 50%), extrémités
bleues ou violacées, essoufflement a |'effort, étour
dissements, maux de téte.. La co-enzyme Q10, en
agissant comme-antioxydant, freine le vieillis-
sement du muscle cardiaque et sa prise se
conjugue trés bien a celle de la majorité des
médicaments d'ordonnance. :
"
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CO-Q10 K

la Co- Q10 peut étre bénéfique pour la prévention ou le traitement des troubles cardiovasculaires. g A

C'est un puissant antioxydant qui contribue a entretenir la vigueur du coeur. Pour ameéliorer son assimilation i ?

Le Cholestex se compose d'huile de poissons il est recommandé de prendre la Co-Q10 avec des bons gras essentiels comme ceux de I'huile de lin T
{anchois, maquereau et sardine), d’huile d'onagre 3 T

et d'un extrait de myrrhe indienne appelé stérones CO-010 CO-010 EXTRA ! &
- de guggulu. Les huiles de poisson constituent UBIQUINONE AVEC VITAMINE E ET HUILE DE LIN 1 2
d'excellentes sources dAEP et dADH. Uhuile . ' 3

~ d'onagre est une source excellente dAGL. Les 100 MG 60 MG 4 9
stérones de guggulu réduisent le cholestérol LDL. 4 95$ 49% 9ct { g

On utilise le Cholestex pour réduire des taux élevés 3‘] 9% 50 capsules 59 100 capsules 25 S0 capsules 44 ¥ 100 capsules g ™

de cholestérol. Le Cholestex est contre-indiqué aux B

_ personnes. prenant des anticoagulants et aux 100 MG B

4 ,.‘petsdnns atteintesd’épilepsleetdeschmphréme . e =
41 oy S0 capsules : :

; ;e G LTS b Ty Spéciaux en vigueur jusqu'au 15 novembre 2001 ‘

oy S0 s maiiee 0 oujusqu'a €puisement des stocks | Z
CONSE",: La consommation réguliére de pommes (pectine), son d'avoine, pleurottes(champignons), artichauts et 3
légumineuses (soya et autres) permettent d'améliorer le profil lipidique (taux de cholestérol, triglycérides...). a

>
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GRATUITE
de vos pieds, par ordinateur

* Conception et fabrication
d'orthéses plantaires
selon vos besoins

*® Chaussures orthopédiques

| Faciite plantaire lpiw\d.‘ Imnw,|

[ Wallsx valgus
[oignon]

e Vérification de vos
orthéses plantaires actuelles

Clinique d'orthéses
PLANTAIRES
4, rue Come\au, Granby ® 372-7444

Sur rendez-vous

_ Catherine Ducharme
', Orthésiste du pied * Diplomée et certifiée

 Académie de

Forvralior

=
. ‘&[a/'o/:a{ﬁiy(w
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Neetrition
Relation d'étre
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777 Daudelin, Ganton de Shgffore

Tel. : X78-77658
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L’ORTHOTHERAPIE
une médecine
douce
d’avant-garde

Mercédes Tétrault
thérapie est une nouvelle profession: ¢'est une méthode
d’une technique qui permet de combattre les douleurs
articulaires et musculaires ainsi que les méfaits de I'inactivité
physique
Assouplir, décontracter. détendre et redonner au membre inactif
ou souffrant, soulagement, vigueur et la rééducation musculaire
On consulte I'orthothérapeute pour
* douleurs musculaires
* raideurs aruculaires
Ordre des
naturothérapeutes
du Québec inc.
membre #1496

* maux de dos, a I'épaule, au coude
* douleurs du sciatique
* douleurs a la nuque

douleurs lombaires

NENNE DES (
PIR-016 MEMBRI

RTHOTHERAPEL
douleurs \P\l”[\(‘\

SUICSS, migrame

74 de la Mairie
Granby 777-1446

La santé par
les fruits et
les légumes

Recemment, 15 chercheurs ré-
putés en matiére d'alimentation
et de cancer se sont penchés sur
4 500 études effectuées a travers
le monde au cours des 15 der-
niéres années et en sont arrives
a cette conclusion: un régime ali-
mentaire riche en fruits et légu-
mes aide a réduire les risques de
cancer. D'autres études indiquent
aussi que les fruits et légumes
contribuent a réduire les risques
de maladies du cceur et d'acci-
dents cérébrovasculaires

De fait, si les gens mangeaient
de cing a dix portions de fruits
et legumes par jour, les cas de can-
cer diminueraient d'au moins
20 %, insistent la Société cana
dienne du cancer, la Fondation
canadienne des maladies du cceur
et I'Association canadienne de la
distribution de fruits et légumes

La recherche sur les aliments
et leurs effets bénéfiques sur le
corps humain est en pleine évo-
lution. La liste des substances qui
offrent une protection contre cer-
tains cancers et contre les mala-
dies cardiovasculaires, comme
I'acide phénolique du vin et du
raisin, les flavonoides des légumes
verts, des bleuets et des pample
mousses, le S-allyl cystéine de 1'ail
et de l'oignon, le lycopéne de la
tomate et les antioxydants des
légumes et fruits vert foncé et
orange, comme les carottes, le bro-
coli, les épinards, les poivrons, les
tomates, les oranges et les pam-
plemousses, s'agrandit sans cesse
Il reste toutefois a préciser de
quelle maniére ils agissent sur
l'organisme et a déterminer la
quantité de chaque composé a
ingérer

Pour mettre toutes les chances

de notre coté, on suggére de man-
ger une grande variété de légumes
et de fruits de couleurs différentes.
Les légumes pdles comme l'ail et
I'oignon ne contiennent pas de fla-
vonoides, mais ont d'autres propri-
étés. Pour en retirer tous les bien-
faits, il est préférable de manger
les aliments entiers, plutot que de
prendre des suppléments nutritifs

La recommandation de man-
ger de cinq a dix légumes ou fruits
par jour n'a rien de nouveau. San-
té Canada, par le biais du Guide
alimentaire canadien pour manger
sainement, le conseille depuis
1992 et encourage les Canadiens
a privilégier les léegumes vert fon-
cé ou orange (comme les laitues
plus foncées, le brocoli, les épi-
nards, les courges et les patates
douces) et les fruits orange, plus
riches en vitamine A et en acide
folique

Seulement 30 % des Canadiens
consomment au momns cinqg por-
tions de fruits et de légumes par
jour. Or, une portion correspond
a un fruit ou un léegume de gros-
seur moyenne: 125 ml (1/2 tasse)
de fruits ou de légumes crus, cuits
ou surgelés; 125 ml (1/2 tasse)
de jus; 250 mi (1 tasse) de salade
ou 50 ml (1/4 de tasse) de fruits
sécheés

[ suffit de penser a en apporter
comme collation, a en ajouter aux
repas et a en manger comme des-
sert. Les legumes et les fruits sont
bons sous toutes les formes, frais,
congelés, en conserve ou séchés
Les légumes congelés sont trés
pratiques et s‘apprétent trés rapi-
dement. On n'a pas besoin de les
laver ni de les couper et on peut
les faire cuire dans le four a micro-

Mythes et
réalités sur les
fruits et légumes

Tous les jours, les Canadiens
sont ensevelis sous une avalanche
de données nutritionnelles puisées
sur I'étiquertte des produits alimen-
taires ou dans des livres ou obte
nues tout simplement de bouche
a oreille. Face a cette masse d'infor-
mation, il est souvent difficile de
faire la part des choses. « Les fruits
et léegumes en particulier font I'ob-
jet de nombreuses idées précon
gues», déclare une diététiste. « Trop
de gens ignorent les bienfaits des
legumes et des fruits pour leur san
te et ils ne savent pas comment les
intégdrer a leur régime. »

Mais de nombreux autres mythes
sur la consommation de fruits et
de légumes ont la vie dure. Voici
certains de ces mythes en méme
temps que quelques bonnes raisons
pour lesquelles vous devriez man-
ger. tel qu'on vous le recommande,
de 5 a 10 portions de fruits et de
legumes par jour

Le mythe: Si je prends des vita-
mines, je n'ai pas a m'inquiéter du
nombre de portions de fruits et de
légumes que je mange chaque jour.

La réalité: Les fruits et les legu-
mes renferment d'importants élé-
ments nutritifs et des centaines de
composes végétaux qu'on ne trou-
ve pas dans les vitamines.

Le mythe: Il vaut mieux con-
sommer les fruits et les légumes
crus.

La réalité: Uimportant est de
manger une grande variété de fruits
et de légumes crus et cuits. Lorga-
nisme assimile plus facilement cer-
tains nutriments comme le béta-
caroténe des carottes et le lycopéne
des tomates quand les légumes
sont cuits. Néanmoins, la cuisson
détruit les vitamines hydrosolubles
comme la vitamine C et d’autres
importants composeés végétaux
Utilisez le moins d'eau possible
pour la cuisson (sauf pour la soupe,
puisque, dans ce cas, on consomme
I'eau également). Les légumes de
vraient étre tendres, mais légere-
ment croquants. Etuver, cuire au
four a micro-ondes ou faire sauter
a la poéle sont de bonnes métho-
des de cuisson

Le mythe: Ajouter beaucoup de
fruits et de légumes au régime
demande du temps

La réalité: Il ne vous faudra pas
plus de quelques minutes par jour
pour incorporer la quantité voulue
de fruits et de légumes a votre ali
mentation. Commencez la journée
avec un verre de jus de fruits. Gar
dez un bol de fruits ou de mini-
carottes sur la table de cuisine ou
sur votre bureau, au travail, pour
calmer votre fringale. Tranchez
quelques fruits et faites-en un des
sert nourrissant au déjeuner ou au
diner. Glissez toujours des fruits
secs dans votre sac ou votre mal
lette pour grignoter quelque chose
de nutritif sur le pouce




Les dix principaux sujets-santé
qui préoccupent vos adolescents

Les préoccupations des adoles-
cents peuvent déconcerter les pa
rents, particulierement lorsqu’il
s'agit de leur santé et de leur bien-
étre. Voici les 10 questions les plus
courantes sur la santé des adoles-
cents, selon les statistiques compi-
lées par Jeunesse, |'écoute. Non seu-
lement elles vous donneront des
indices de ce qui préoccupe les jeu
nes, mais elles vous donneront des
liens avec des experts du domaine

® Si je vais consulter mon meéde
Cin, est-ce que mes parents en se
ront informeés?

* Comment puis-je faire face au
fait que mon copain ou ma copine
a rompu avec moi?

e Comment puis-je savoir si je
suis homosexuel ?

® Que puis-je faire pour mon
ami qui m’a dit vouloir se suicider
et qui m’a fait promettre de ne rien
dire a personne?

¢ Comment puis-je aider mon
enfant qui est victime d'intimida-
tion par ses pairs, a I'école?

¢ Comment puis-je aider mon
amie qui a un trouble de I'alimenta-
tion?

¢ Comment puis-je aider mon
enfant a résister aux pressions de
ses pairs qui l'incitent a faire des

Dr Plerre Courchesne

v

LIPOSUCCION
A LA PLUS FINE POINTE DE LA TECHNO!
Plus de 2000 cas traltés

GREFFES CAPILLAIRES
LE CENTRE SANS INTERMEDIAIRE
* Les méthodes les plus avancées
* Aspect naturel et esthétique

CHIRURGIES PLASTIQUES
* Petitlift en « S » du visage

* Seins, abdomen et culsses

* Visage, nez, paupiéres

PILATION All LASER
R DIODEY ?

Technologie de fine pointe testée et
‘wﬂn&wwww

* Pour tous types de peau

* Piece & main unique avec saphir
refroidissant. pour protéger la peau

* Plus de 3000 traiterments faits

* Epliation définitive

.

www.esthetique.qc.ca

“/entre de Médecine
&Chirurgie Esthétique

Slus de 13 300 cas treites
/)l/I‘ 19 ('(/III/’( e -u/)/ medecins

/'(/m/u/u/// @ vox besoins?

choses qui P()ll”\ll(‘l][ lui nuire
comme boire de I'alcool ou pren
dre des drogues?

® Que puis-je faire si quelqu'un
que je connais est victime de mau
vais traitements?

. Qlll' [)l)ll\()!l'w'll(?ll\ fmrv [)()l”
cesser de nous disputer constam-
ment avec d'autres adolescents?

e Comment puis-je aider mon
amie qui s’est fait battre par son
copain, mais qui ne veut pas le quit-
ter?

Les réponses, de méme que I'in
formation supplémentaire sur ce
sujet et sur d'autres, se trouvent sur
le site du Réseau canadien de la
santé (RCS) au www.reseau-cana-
dien-sante.ca. L'une des caractéris
tiques-clés du site Web est la Foire
dux ('{ll(’S[I()H\ el }Hflll.' trouver la
liste ci-dessus, sélectionnez sim-
plement Adolescents sur la page
d'accueil et cliquez sur la FAQ qui
s'affiche. Le site du RCS est financé
par Santé Canada, dont il est parte-
naire avec plus de 500 organismes
d'information-santé a but non lu-
cratif. Actuellement, il offre des
liens avec plus de 6000 ressources
Internet nationales et internatio-
nales

AUTRES TRAITEMENTS
* Collagéne (pour diminuer les rides)
* Peeling chimique doux

* Augmentation des lévres

* Botox

* Hylaform, perlane

* Softform

* Traitement de varices par injection
PAR LASER

* Varices * Tatovages

* Couperose * Cicatrices

* Rides et ridules  * Taches pigmentaires
* Poils (Epllation) = Lésions de peau

* Ronflement tétines)

i.'a ':'.‘R :-I!-,'?' .'\.' 2 . 5}&3{" | BV W K

Pour les gens

398 Principale, Granby (450) 378-0030

(face a la Banque de Montréal)

NIERPLUDS

qui bougent

et sont conscients

de leur santé

GOLr v COURSE » SPORT DE RAQUETTE © DAISE
EMTRAIMEMENT SAUSCULAIRE » SKI » HOC] £f
R < IARCHE & TOUTES AUTRES ACTIVITES
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Suzanne Couture

Sra00ss  Réflexologue

La Reflexologie intégrale, technique de "‘JSSJL; e a parur

2 points et zones refiexes, est une approche alternative
et compiementaire favorisant |a sante globale ainsi que ia
getente e et psychologique

Praticienne en
Réflexologie intégrale
Naturothérapeute

Membre CIMA - Regus pour assurances

Avez-vous les symptomes -
suivants ?

. I.ombalgie. dorsalgie, de concentration
cervicalgie, sciatique « Déficit d'attention,

"» Bursite, tendinite, hyperactivité
hegnjg; * Machoire qui craque,

« Entorse, arthrose névralgie

¢ Pieds valgus, varus,
creux ou plats vertiges

* Raideurs, contractures
* Fatigue, depression

* Hallux valgus (oignon),
epine de Lenoir,
meétatarsalgie, fasciite * Ménopause
plantaire = Etc.

* Maux de téte, migraine ‘

* Troubles de memoire et

on peut Vous aider ! * Orthéses plantaires

* Problemes d'équilibre, ‘
|
|
r

* Bilan postural

Sante Globale et Posture ...

Recu d'assurance sur demande
2046, route 112, St-Cesaire, 469-3184

Permis de laboratoire: No2503-7084

* Produits naturels

<%

Amoena, leader Lol dane ]

.». POUR NE PAS REMARQUER
LA DIFFERENCE

Il y a beaucoup d’éléments a considérer

avant de choisir une prothese. (

’ pourgu n essayage | t important
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C’est toujours un plaisir de vous rencontrer et de vous servir !
v Centre orthopédique de Granby ?’
430, boul. Boivin, Granby
‘%e-»-.«- 378-9949 .. ~>>~<<~«>>‘V

Conseils pratiques pour
faire de beaux réves

Lorsqu'il s’agit de sommeil, bon
nombre de gens ont probablement
besoin de se réveiller. Voici quelques

mnseils pratiques pour vous aiaer
ne nuit de som

a profiter d'une bor

mei
e Maintenez un horaire de som
meil régulier
¢ Evitez la caféine et I'alcool tard
en soiree

¢ Détendez-vous durant la soirée

e Portez un vétement de

ample et confortable

Veillez a ce que votre chambre

soit sombre, paisible et confor

table

Vérifiez la température

chambre, vous dormirez

confortablement au frais

® Assurez-vous que votre oreiller
correspond a votre style de
sommeil

nuit

de la

[\lu\

Bien souvent, les gens utilisent
un oreiller qu'ils préférent pour des
raisons sentimentales, mais cette
pratique peut en fait étre nocive
pour votre cou. Vous pouvez éviter
d’'exercer des tensions sur votre cou
en achetant un oreiller qui comble
I'écart entre votre téte et le mate
las. Un oreiller ferme offre le meil
leur support pour les gens qui dor
ment sur le Si vous dormez
le dos, un oreiller de fermeté
moyenne conviendra. Les gens qui
dorment sur le ventre auront besoin
d'un oreiller plus mou pour éviter
ees sur le cou

cote

Sur

les tensions exer

Le mystére du sommeil |

Pourquoi dormons-nous? En
fait, personne ne le sait vraiment
Les scientifiques ont conclu qu'il
existe
I'état de veille, le
réve et le sommeil
sommeil paradoxal

Le sommeil ne signifie pas qu'on
Le «

activement le sommeil et empéche

trois etats de conscience
sommeil sans

avec réves ou

se débranche erveau produit

réeveil. Au lieu d'éteindre le cer
veau, le sommeil, plus particulié
rement le sommeil paradoxal, crée
dans bien des cas une activité plus
grande dans le cerveau que lorsqu
période d'éveil. Il sy passe beau

p de choses et la seule diffée
rence est que vous ne participez

pas a l'environnement extérieur.
Vous vous occupez de I'environ
nement intérieur. Il est cependant
difficile de dire ce que fait le cer
veau. Nous ne savons pas ce qui
S'y passe

La théorie la plus répandue sou
tient qu’on de remettre l¢
1 I'état initial, activant des

essaie
cerveau
cellules nerveuses inutilisées le
jour et restaurant celles qui ont
servi le jour

Une aurtre théorie soutient que

e sommeil est nécessaire pour
permetire au cerveau de traiter
le stocker l'information recueil

lie au cours de la journée. Il se peut

que la mémoire y joue un role mais

personne ne peut le confirmer
Sur le me de la physiologie,
Nnous Ne COMprenons pas pourquoi
avons besoin de sommeil
Cerraines données permettent
d'affirmer que les personnes qui
ne dorment pas assez sont plus
sensibles aux bactéries et aux vi- |
rus, elles contractent un rhume ou
grippe
}';)H‘\:
les etudes ont permis ‘
que lorsque privee |
de sommeil pendant plusieurs
personne devient déli

nous

In¢ mais jusqu a present,

nous ne ms dire

pourquoi
En outre

{

le démontrer

jours, une

rante et désorientée et peut, dans

des cas extrémes, halluciner

Faits sur la tension artérielle

¢ [atension artérielle est mesu
rée en millimétres de mercure
et comprend la tension dias
tolique et la tension systolique

¢ La tension systolique, le pre
mier chiffre de la mesure, re-
présente la tension dans les
artéeres pendant que le cceur
se contracte et pompe le sang
dans la circulation

¢ Latension diastolique, le deu

xieme chiffre, représente la
tension dans les artéres pen
dant que le coeur se relache
apres la contraction

¢ Une tension artérielle normale
se situe a 100-120/70-80 mil-
limétres de mercure. Une ten
sion artérielle de 130/90 mm
Hg est considérée une tension
limite

* Un diagnostic d’hypertension

est posé apres des mesures ré
petees de plus de 140/90 mm
Hg

* La tension artérielle a tendance
a étre plus élevée pendant
I'exercice, I'effort physique ou
les périodes de stress et moins
élevée pendant le sommeil

¢ Tout le monde peut subir une
hausse temporaire de la ten-
sion artérielle




Questions et réponses
sur la grippe

Dois-je me faire
vacciner contre la grippe
chaque année?

Il existe de nombreuses souches
de grippe et chacune a des carac
téristiques légerement différentes
Les souches de grippe en circula-
tion changent chaque année. Un
nouveau vaccin est donc mis au
l)()ll” tous les ans pour [H()l(’g“r la
population contre les trois souches
de grippe les plus courantes qui
doivent circuler au cours de la sai
son a venir

Comment puis-je éviter

d’attraper la grippe?

Se faire vacciner contre la grippe
est un moyen efficace de vous pro-
téger et de protéger votre famille
Les personnes agees et les autres
personnes a risque éleveé sont par
ticulierement exposées aux compli
cations graves pouvant étre cau-
sees par le virus de la grippe. 1l est
donc important que ces personnes
et leur entourage soient vaccines

Comprendre comment le virus
de la grippe se transmet est un autre
moyen d’éviter de le contracter
Le virus peut étre transmis

e directement par une person
1e infectée, par la toux et les
éternuements

® au contact d'une personne in
fectée, par exemple en serrant
la main

® au contact d'un objet tel qu'un
ustensile ou un jouet qui aurait
été contaminé par le virus

Quelles sont les personnes
a risque éleve?
Tout le monde peut contracter
le virus de la grippe, mais les cate
gories de population suivantes doi
vent prendre des précautions sup
plementaires pour se protéger (par
exemple en se faisant vacciner cha-
que année) parce qu’elles sont ex
posées a un risque éleve
¢ oute personne agée d'au moins
65 ans

e toute personne souffrant de
problémes de santé de longue
durée ou atteinte d'une mala
die cardiaque ou pulmonaire
(y compris I'asthme)

e toute personne arteinte du dia
béte ou d'une autre maladie
du métabolisme, du cancer

d'une maladie du rein ou d'une

maladie du sang;
e (oute personne dont le systé
me immunitaire est affaibli a
cause du VIH/SIDA ou de toute
autre maladie, ou a cause de
médicaments ou de tout autre
type de traitement
toute personne agee de 6 mois
a 18 ans qui est traitée depuis
une longue période a l'acide
acétylsalicylique (AAS)
toute personne qui réside, tra
vaille ou est bénévole dans une
maison de soins infirmiers, un
établissement pour malades
chroniques ou une maison de
retraite

e e personnel du secteur de la
santé et le personnel des ser-
vices d'urgence;

® [oute personne qui est bénévo
le dans un hépital ou dans un
établissement de soins de san
e,

e toute personne vivant dans la
méme résidence qu'une per-
sonne présentant un risque
élevé de complications liées
a la grippe ou qui est en con-
tact étroit avec une telle per-
sonne

Le risque de danger réel posé

par le vaccin est faible. Cependant,
vous devriez toujours discuter des
avantages et des risques associes
a tout programme d'immunisation
avec un professionnel de la santé

Centre de Formation en
Meédecines Alternatives de Granby
19 Brébeuf, Granby 777-1220

Thérése Ménard. directrice CFMAG

- Massothérapie

- Kinésithérapie

- Orthothérapie

- Initiation & la nutrition

- Relation d’aide et technigues

‘Informez-vous sur les difiérentes formations offertes :

Si vous cherchez une formation ou I'écoute et le
bien-étre des autres et de soi-méme sont importants, les
médecines douces sont ce qu'il vous faut..

Toute I'équipe du CFMAG vous dit & bientdt et au plaisir de

vous rencontrer.

Pour vous inscrire ou pour de plus amples
informations, veuillez communiquer au

777-1220
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Une expeérience de sommeil lnm
offerte seulement par

HALCYON p

o
Garantie

confort
Essai de 30 jours *

Granby 375-5073
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Le bain soulage le corps
et détend l’esprit

Soins d'hygdiéne, soulagement
des muscles endoloris et des ten
sions dorsales ou stomacales, dimi
nution des rides de surface, stimu
lation de la circulation... En plus de
procurer ces bienfaits, le bain de

tend I'esprit. Loin des soucis et du
L

bruit * doux moment vous per

vous-meme

met de renouer ave
Se préparer au rituel
Réservez-vous une période d'u
juestion de prendre vos
rés le bain. Et, pour

ne heure

11Ses avant et a

votre confort, n‘oubliez pas, avant
ie remplir la baignoire, de vous as
surer que la tempeérature de la piece

soit suffisamment chaude et que
votre peignoir. ue preiérence doux
et épais, soit a portée de la main
Placez également tout preés les ac-
cessoires nécessaires: loofa ou gant
de friction, pierre ponce, grande
brosse pour le dos, bonnet de bain
ou bandeau pour les cheveux,
eponge, etc

Pour se détendre

et se faire belle
Pour certaines, le bain est syno-
nyme d’hygiéne, pour d'autres, de
beauté. Au cours de I'histoire, le
bain a constitué pour plusieurs peu-
ples a la fois un acte de propreté et
un rituel de beauté. Que I'on songe
a Cléopatre qui prenait des bains
au lait non seulement pour adoucir
sa peau, mais aussi pour la blan-
Pour leur part, les Arabes in
leur bain

eau de

musc

Aujourd’hui, nous disposons de
nombreux produits pour le bain
Voici des trucs maison faciles a
realiser, bénéfiques et peu couteux
Si vous avez la peau seche, ajoutez
une tasse de vinaigre de cidre a I'eau
de votre bain, cela adoucira votre
épiderme et vous redonnera de I'en
train

Si vous souhaitez utiliser des

ceur garantie). Vous pouvez aussi
parfumer votre bain avec quelques
gouttes de votre eau de toilette fa
vorite. Pour avoir une peau plus
soyeuse, ajoutez a ce cockrail quel
ques gouttes d'huile de bébé non
parfumée

Le bain est aussi le moment ideal
pour appliquer un masque trai
tant sur le visage ou les cheveux
les pores de votre peau étant bien

herbes aux pouvoirs stimulants ou
relaxants (lavande, romarin), versez
4 c. a soupe d’herbes, incorpo
rez I'eau parfumée a I'eau de votre
bain. A défaut de prendre un bain
au lait comme la belle Cléopatre,
mettez du bicarbonate de soude
dans |'eau de votre bain (efficace
ntre |

(

es démangeaisons) ou une

'créme en poudre (dou

ouverts, |'hydratation ou le nettoya-
ge se fera plus en profondeur. Mais
peut-étre préférez-vous prendre ce
temps pour lire! Un plateau de bai-
gnoire réglable peut se révé-ler fort
utile. Vous pourrez y déposer, ou-
tre vos produits, un verre de jus, de
Perrier ou méme du vin blanc

ASSURANCE
voyage
B

Questionnaire sur les
allergies alimentaires

Q: Une réaction allergique grave est susceptible d’entrainer la mort

en l'absence de traitement

R: VRAL C'est de qu'on appelle le «choc anaphylactique »

Les symptomes cutanés (urticaire, rougeurs, enflure, déman
geaisons) sont rares en cas d'allergie

R: FAUX. Les symptomes cutanés sont presque toujours presents et
souvent dominants. Mais une allergie peut aussi déclencher de
I'asthme, des troubles digestifs, des difficultés a respirer et a avaler,
une obstruction nasale, une conjonctivite, et

Une personne peut étre allergique aux arachides sans étre neces-
sairement allergique aux noisettes

R: VRAL Larachide fait partie de la famille des légumineuses (et non

=

Q

(

(&

des noix)

o

rade allergique aux arachides

Quels sont les coupables?
Voici les 10 allergénes les plus incriminés dans le cas de reactions
graves dans la population, d'aprés I'Agence canadienne d’inspec-

tion des aliments
e Arachides

* Noix (amandes, noix du Brésil, noix de cajou, noisettes,
pacanes, pistaches, noix de Grenoble)

e Graines de seésame
e Lait

e (Eufs

® Poissons

¢ Crustaceés (homard, crevettes, crabe)
¢ Mollusques (huitres, moules, pétoncles, palourdes, escargots)

® Soya
* Blé

Un seul baiser peut provoquer une réaction allergique
R: VRAI Le baiser d'un enfant qui a mangé un sandwich au beurre
d’arachide peut provoquer une réaction grave chez un petit cama-

Trucs pour limiter les
manifestations d’allergies

Vous souffrez d'allergies durant
toute I'année ? Pour réduire les ris-
ques d'avoir des réactions allergi

Assurance vie
Desjardins-Laurentienne

187134V

ques, vous pouvez prendre les pre-
cautions suivantes

Eliminez de votre toilette tous
les produits parfumeés comme les
savons, les huiles de bain et les
lotions

Nettoyez les oreillers et les mate
las et couvrez-les d'un tissu imper
meéable en vinyle ou en plastique
qui ne soit pas allergéne

N'utilisez pas d'oreiller ni d’é-
dredon de plumes.

De préférence, enlevez tous les
tapis de la maison.

Faites votre lessive a I'eau chau-
de.

Ne gardez pas d'animaux chez
vous. Si vOus ne pouvez vous pas-
ser de leur compagnie, donnez-leur
un bain au moins une fois par se-
maine et interdisez-leur I'accés aux
sofas et aux chambres a coucher.

Lavez réguliérement les ani-
maux en peluche de vos enfants

Nettoyez régulierement vos Ti-
deaux et vos stores

Eloignez-vous de la fumée de ci-
garette et des feux de foyer

Prenez un linge humide pour
t‘P()HSSf’Yl‘I

Choisissez, si possible, un sys-
teme de chauffage a I'électricité

Remplacez périodiquement les
filtres de I'humidificateur, de I'aspi

rateur et de la fournaise




Retrouvez confort et stabilité avec
la pose d’implants!

Le denturologiste Robert Cabana
el son équipe vous proposent toute
une gamme de services afin de
pallier une perte de dents compléte
ou partielle. Parmi le vaste éventail
de produits et services offerts
mentionnons: les prothéses dentaires
complétes ou partielles convention-
nelles en acrylique ou métallique, les
prothéses dentaires de précision pour
une plus grande stabilité, la répara-
tion de prothéses faite sur place, la
journée meéme dans la plupart des
cas et le service téléphonique d'ur
gence 24 heures/7 jours. De plus, la
Clinique Robert Cabana est recon
nue pour son expertise dans la pose
d'implants, qui est d'ailleurs effec-
tuee sur place par un chirurgien-den
tiste. Voici quelques précisions a ce

sujet

Allez-y, changez de vie!
Vous étes porteur de prothéses
dentaires depuis plusieurs années
La résorption de vos gencives ayant
commencé dés l'extraction de vos
dents, vos prothéses sont devenues
de plus ne plus instables et le risque
de blessures, d'inconfort a augmen-
té. Par conséquent, vous avez da

modifier vos choix d'aliments
Evidemment, tout cela arrive

lentement. Progressivement, vous
avez changé vos habitudes alimen-
taires en mastiquant des aliments
plus tendres. les muscles de la ma-
choire travaillent donc moins fort,
s'affaiblissent et s'affaissent. De plus,
il y a fort & parier que votre alimen-
tation est déficiente et peut entrain-
er des problémes de santé

C'est connu maintenant qu'une
bonne alimentation favorise une
bonne santé. Notre systéme masti-
catoire doit donc pouvoir nous
permettre de bien mastiquer toute la
gamme d'aliments recommandeée. La
vérification périodique des prothe-
ses dentaires est primordiale. Rap-
pelez-vous qu'une prothése compléte
doit étre corrigée, sinon changée, en
moyenne a tous les cing ans et, par
fois, beaucoup plus tot, pour une pro-
thése inférieure car la gencive change
de forme a cause de la résorption
osseuse et elle devient plus étroite et
plus basse

Si la résorption osseuse est trop
importante, les gencives sont alors
tellement atrophiées qu’'il devient
impossible de fabriquer une prothése
stable. Le plus souvent, on retrouve
ce probléme au maxillaire inférieur
Donc, les gens se plaignent que leur
prothése du bas est inconfortable et

ils éprouvent des douleurs presque

continuellement. L'ajout d'une base
molle a I'intérieur de la prothése peut
apporter un certain soulagement
mais la résorption continue son
ceuvre

Pour freiner cette résorption, il
faut recourir aux implants dentaires
Les implants permettent également
de stabiliser parfaitement la prothése
dentaire. Celle-ci ne se déplace pas
les irritations et douleurs aux gen
cives sont donc résolues

Si vous étes un porteur de pro-
thése qui éprouve ces probléme de
stabilité et de douleur en plus de la
géne causée par une prothése qui
se déplace lorsque vous parlez, il
est temps de réagir. Un examen de
la bouche réalisé par le Dr Pierre
Dupont, chirurgien-dentiste, lui per-
mettra de vous conseiller sur le nom-
bre d’'implants nécessaire en rapport
avec la masse osseuse de votre maxil-
laire. Consultez-nous!

Le ronflement de
’étre aimé... une
question d’habitude?

Depuis deux ans, la Clinique
de denturologie Robert Cabana
aide a résoudre les problémes de
ronflement avec la pose de pro
thése antironflement. Vous désirez
en savoir plus? Lisez ce qui suit

25 % des hommes ronflent

Ne soyez pas inquiet(e), vous
n'étes pas seul(e) a entendre votre
conjoint(e) ronfler! Le ronflement
est un [)hé‘!l()!l](‘nt' commun, car

environ 25 % des hommes et 15 %

des femmes en sont affectés. Si
vous croyez que ce n'est qu'un
bruit inspiratoire qui a pour effet
d'importuner les autres durant la
nuit, sachez que se cache peut
étre un probléme médical sérieux
derriére ces ronflements que vous
croyez anodins

Apnée du sommeil
Lapnée du sommeil, ¢a vous
dit quelque chose? L'apnée se
résume par un arrét du passage
de l'air suite a I'obstruction des
voies aériennes supérieures. Ces
arréts, qui durent approximative-

ment 25 secondes, occasionnent
une baisse du taux d'oxygene dans
le sang. Ceci ameéne des « micro-
eveils», ce qui signifie des éveils
brefs dont le ronfleur n'est pas
conscient, Ces éveils améliorent
le tonus musculaire et permettent
le passage de |'air

Votre denturologiste peut vous
renseigner si vous étes intéresse
par un traitement personnel con
cernant le ronflement. Il existe
des appareils dentaires qui sont
offerts en traitement. Ces appareils
se portent durant le sommeil et
ils ont pour but d’aider a diminuer
le ronflement. Le taux d'efficaci-
té de ces appareils dentaires pour
le traitement du ronflement et/ou
de I'apnée du sommeil estde 75 %
a8 %

Et pour ceux dont le ronfle-
ment est de léger a modeéré, il vous
est recommandé de perdre du
poids, de faire régulierement de
I'exercice, d'éviter de prendre un
repas volumineux trois heures
avant le coucher et d'éviter aussi

I'alcool

Grace aux implants dentaires
Retrouvez le confort et I'esthétique de vos dents naturelles

Robert Cabana

Denturologiste

Depuis

372-6511

plus de 24 ans

Dr Pierre Dupont
Dentiste genéraliste

Chirurgien dentiste
sur place pour
pose d'implants

Nous vous offrons toute la
gamme de protheéses den-

taires: partielles, complétes,
conventionnelles, de préci-

sion et sur implants

Examen et év

Centre dentaire Robert Cabana et son équipe

_Ar(‘

NOUVEAU: Prothese anti-ronflement
114 St-Charles Sud

Granby (angle St-Jacques)
Service téléphonique d’urgence

372-6511

LES CENTRES D’IMPLANTS DU QUEBEC

aluation gratuite
Réparation le méme jour

www.cabanadenturo.pj.ca

Nancy Proulx
Denturologiste

372-6366

Claude Chaussé
Denturologiste

372-8255
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"ESante

Vivez dans un environnement antistress

dans I'air, dans les tiroirs, sur les vé
rements

Peignez aux couleurs... de votre
personnalité. Le choix de certaines
couleurs pour égayer I'environne
ment influence le degré de stress
Il semblerait que le vert et le bleu
aient des propriétés calmantes, con-
trairement aux couleurs chaudes

autres, Profitez donc des bienfaits
de I"'aromathérapie. Utilisez les pots-
pourris, les chandelles odorantes
I'encens et les huiles essentielles
dans la baignoire, en les vaporisant

Voici quelques conseils qui vous vous apaiser. Une étude a révéleé

permettront de réduire les éléments que les aromes peuvent avoir un

stressants qu eftet relaxant. Diverses odeurs au

wisent a la tranquil

lité et a I'harmonie de votre fover, raient cette proprieté

Utilisez I'aromathérapie pour épices, vanille, lavande et lys, entre

pommes et

grante de la nature se veut apai-
sant. Garnissez donc votre environ-
nement de plantes ou de papier
peint couvert de motifs floraux. Et
que diriez-vous d'un aquarium?
Optez pour le confort avant
tout. Il reste indéniable que des
meubles inconfortables, méme s'ils
sont superbes, constituent une sour

Pour une détente tout

telles que le rouge, le jaune et I'o
range qui, elles, prédisposeraient a
I'excitation. Evidemment, si les cou-
leurs qui vous entourent vous plai-
sent, le risque qu'elles deviennent
un élément de stress est grande-
ment diminué. Alors, si vous aimez
le rouge a la folie, allez-y, voyez la
vie en rouge !

Expérimentez la zoothérapie!
Avoir chez soi un animal domesti-
que est une fagon agréable de rédui-
re son niveau de tension. Il est re-
connu que caresser un chat, par
exemple, peut faire baisser la pres-
sion sanguine. Le bruit de son ron-
ronnement est si agréable! Les ama-
teurs de chiens ne sont pas en reste
En effet, il est prouveé que jouer avec
un animal libére 'esprit de ses ten-
sions. Si vous préférez les poissons
vous pouvez vous détendre en les
regardant évoluer dans leur bel uni-
vers fluide
Tamisez votre éclairage. Bien
que la cause précise de ce phéno-
mene demeure obscure aux yeux
de plusieurs scientifiques, on a cons-
tate que I'éclairage tamisé réduisait
les facteurs de stress. Utilisez donc
des ampoules a intensité réduite
ou des chandelles. Toutes deux fa
vorisent la sensation de tranquil-
lité grace a I'atmospheére paisible

lles «

n, Arrétez le tourbillon du temps
' et accordez-vous quelques
moments de douceur au
SpaConcept Bromont

qu'e mtribuent a créer
Faites place a la nature. Des re-

cherches démontren

tque 3:‘.'.“‘\1:

£ plantes, d'arbres. de fleurs et d'eau
Chateall Bromont 271 7 p “:: détendre I'organisme en abais
90, rue de Stanstead 4 sant le rythme cardiaque et en ré

duisant la tension musculaire. 1'ar
Xxiéte et la fatigu
conscience que |'c

Bromont www.spaconcept.ca

ettet, prendre

n fait partie inté

ce de tensions musculaires et, par
consequent, de stress. Ces tensions
vous empéchent de bien relaxer
et peuvent se transformer en frus-
trations, qui augmenteront d’autant
plus votre niveau de stress. Voyez
y!

Cultivez votre bien-étre. Prenez
la peine de vous écrire réguliére-
ment de petites notes positives et
encourageantes, que vous placerez
a divers endroits dans la maison
Leur lecture nourrira votre désir de
paix et de bien-étre

Affichez vos souvenirs. Utilisez
vos photographies de voyage ou
celles qui vous rappellent des mo
ments heureux pour décorer votre
environnement. A la vue de celles
ci, le plaisir reviendra comme au-
tant de clins d'ceil pour ensoleiller
votre vie

Endormez votre stress... Parce
que la chaise berceuse appelle au
repos et a la réverie, en installer
une dans votre maison peut vous
aider a réduire votre niveau de ten-
sion. Elle peut aussi vous inciter a
prendre le temps de relaxer

Aménagez un petit coin pour
votre méli-mélo. Choisissez un en-
droit pour déposer tous vos papiers
les factures, les lettres, les journaux
les magazines et les dépliants seront
ainsi rassembles en un seul lieu et

cesseront de vous sauter aux vetix

4 tout moment. Surtout. évirtez de
conserver toute votre paperasst r
votre bureau effer. un enviro
nement aere et bien organisé fa
vorise incontestablement la tran
quillité et la concentration
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Consommez beaucoup de pro-
téines et peu de glucides. Tout le
monde a essayé une diéte mira
cle qui vantait des résultats rapi
des. Or, 95 % des personnes a la
diéte ont repris le poids perdu en
moins d'un an! Comment éviter
ce cercle vicieux ? Réduisez votre
consommation, mangez raisonna-
blement et faites de I'exercice si
vous voulez perdre des kilos et ne
pas les reprendre

C'est exact. Selon le Registre
national de contréle du poids du
Centre médical de I'Université de
Pennsylvanie, I'exercice est essen-
tiel a la perte de poids. Pourquoi?
Lorsque vous faites de I'exercice,
vous augmentez votre fréquence
cardiaque et votre métabolisme
ce qui vous aide a braler plus de
calories que vous en consommez

La marche est une technique
primaire, pourtant 80 % des per-

Marcher plus, manger moins:
les clés de la perte de poids

sonnes qui ont réussi a perdre du
poids s’entendent pour dire qu'il
s'agit de la fagon la plus facile de
briiler des calories sans risque de
blessures. Une marche de 30 mi-
nutes, trois fois par semaine, peut
briler une moyenne de 1000 calo-
ries par semaine. (La natation, la
bicyclette, les exercices modérés
peuvent briler prés de 2 800 calo-
ries par semaine.)

Comment savoir si votre pro-
gramme d'exercices permet de
briler efficacement des calories?
Faire de I'exercice a environ 60 a
70 % de votre fréquence cardia-
que maximale est la zone cible
minimale pour une perte de poids
efficace. La formule simple ser-
vant a déterminer votre fréquence
cardiaque maximale est de sous-
traire votre age de 220 et de mul
tiplier le résultat par 0,60 et 0,70
pour établir votre zone cible

Réalisation: La Voix de I’Est
Rédaction publicitaire et mise en pages:
Louise Boissonneault

Oui! Yous
avez du cceur!

Le cceur est le muscle le plus
important du corps. Il transporte
I'oxygéne aux muscles et élimine
les déchets de |'organisme. Voici
quelques faits et conseils sur le
ceeur

® En route. Entre la jeunesse et
la vieillesse, vous marcherez envi-
ron 120 000 kilomeétres. La marche
est I'une des meilleures activités
pour maintenir le cceur en bonne
condition

* Si votre cceur bat 72 fois par
minute, lorsque vous atteindrez 65
ans, votre cceur aura battu environ
2.5 milliards de fois

® Un battement cardiaque est
une contraction silencieuse du
muscle cardiaque qui ne peut étre
entendue. Lorsque vous écoutez la
fréquence cardiaque d'une person-
ne, le son que vous entendez est la
fermerure des valves cardiaques

e La fréquence cardiaque est la
seule mesure véritable de l'inten
site ou du niveau d'épuisement
physique. Controler votre fréquen-
ce cardiaque peut vous aider a
maximiser les résultats obtenus

Conception de la une: Lorraine Roy

pendant la période d’'exercices

Infographie: I'équipe des infographistes
Publicité: I'équipe des conseillers publicitaires
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La sexologie est I'étude de la sexualité humaine dans
toule sa complexité et avec loute sa richesse. Le
\cmlnguc se définit comme un professionnel qui vise
a éveiller, développer et créer 2 la fois la continuité
I'énergie, le plaisir. la satisfaction, Fintégrité, la cons-
cience, la liberté, la responsabilité de la sexualité
humaine

Le sexologue peut intervenir soil au niveau de la
prévention sur le plan de la santé sexuelle, soit au
niveau du traitement des difficultés sexuelles et des
dysfonctions sexuelles ou encore au niveau de la
promotion de la qualité de la vie érotique. Il ne se
préoccupe donc pas seulement des problemes
sexuels, mais aussi des troubles affectifs et relation
nels (intimité, engagement, communication). Les dys
fonctions sexuelles pour lesquelles un individu ou un
couple peut consulter un sexologue sont les suivantes

® troubles du désir (baisse ou absence)

e dysfonctions érectiles

* anorgasmie ;

* troubles reliés a I'éjaculation ;

® douleur a la pénétration (dyspareunie)

* vaginisme.

La consultation en sexologie peut également aider

® aux victimes d'abus sexuel ou d'inceste

* aux abuseurs ;

* aux Individus aux prises avec une déviance sexuelle
(fétichisme, sado-masochisme, sexolisme...) ;

* & ceux et celles ayant des problemes d'orientation
ou d'identité sexuelle ;

‘ * aux couples hypolertiles ou infertiles ayant de la

| difficulté a vivre leur sexualité,

s Le travail de ces professionnels en clinique privée est

donc de procéder a une évaluation approfondie du

vécu des clients tant au niveau sexvel Qu'au niveau de

LA SEXOTHERAPIE

Le sexologue, un professionnel méconnu

leur vie de couple (passée ou présente) afin de
pouvoir poser un diagnostic puis d'établir un plan de
traitement Qui saura répondre aux besoins des clients
et ainsi remédier a la difficulté pour laquelle ils
consultent

loute personne, Quelque soit son age, son statut civil
ou son orientation sexuelle, qui désire améliorer la
qualité de sa vie sexuelle, et de ce fait étre plus en
harmonie dans sa vie en général (aspects non sexuels)
peut bénéficier des services d'un sexologue. Certains
individus ne se présentent qu'une seule fois pour un
peu d'éducation sexuelle ou encore afin de valider
certaines hypotheses face a une situation donnée,
alors que dautres viendront plutdt sur une base
réguliere pendant quelques semaines ou encore
Quelques mois jusqua ce que les objectifs thérapeu
tiques et personnels solent atteints !

En plus de la pratique privée, je donne des sessions
d'information sur la sexualité dans le cadre des cours
Diabétaide dispensés par 'Association du diabéte de
Brome-Missisquoi, |'ai enregistré une émission sur les
troubles sexuels possibles chez les épileptiques pour
Epilepsie Granby et jai rédigé des articles sur I'in-
fluence des troubles de fertilité sur l'incidence des
difficultés sexuelles

Clinique médicale Brome-MissisQuoi
1005, rue Principale (face a I'hdpital)
Cowansville 263-2929

¥ i
des sex
du québec

ISABELLE GARIEPY, M.A,
SEXOLOGUE-CLINICIENNE
PSYCHOTHERAPEUTE
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Dans nos vies de plus en plus occupées et compliquées, notre
lit est souvent un lieu de refuge. Nous allons au lit pour nous
reposer et nous revigorer, pour étre tout seul ou moins seul,
pour nous évader et nous inspirer. En fin de compte, dans notre
lit, c’est le confort que nous recherchons. Le fait est que le
matelas et les oreillers suédois Tempur introduiront dans votre
vie un genre de confort qui vous surprendra agréablement.

En mai 1998, le matériau Tempur a été intronisé au
Temple de la Renommée de la technologie spatiale
américaine comme exemple exceptionnel d'une
application pratique dans ce domaine.

* Ses propriétés exceptionnelles de soulagement de la pression
peuvent réduire de 80 % les mouvements pendant le sommeil

* Gréice 2 sa qualité moulante, il absorbe le poids et le déplacement
du corps, pour ainsi favoriser une meilleure compatibilité au lit
pour les couples.

* Effet thérapeutique prouvé. Plusieurs essais cliniques et de
nombreux témoignages démontrent qu'il améliore le confort et la
qualité du sommeil.

* Les produits Tempur sont utilisés dans des hépitaux partout au
monde et recommandés par des dizaines de milliers de
professionnels de la santé

* Hypoallergénique. Exempt de CFC et de formaldéhyde.

—e

X
A
| 4
MATELAS ET OREILLERS SUEDOIS

Housse MEDICOTT:

Les marelas, couvre-matelas. oreillers et coussins suédois

tous fournis avec une housse MEDICOTT de Tempur en tissus-¢

(75 % coton. 25 ¢ polyester) doux a traitement naturel anti-acar

anti-allergies. Tous ces vétements sont munis d’une fermeture 3

afin qu'on puisse les enlever facilement pour les laver

Produits de confort et de soutien suédois Tempur:

Le coussin de confort, le coussin lombaire, les oreillers de vovage et de

déplacement et les autres oreillers de soutien ont prouvé qu'ils pouvaient

ulaire et assurer un

favoriser une meilleure posture, réduire la fatigue musc

confort sans pareil

+ 4
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plus efficace que la mégaséance
d’aérobie mensuelle
4. Marcher avec un enfant n'est

Des conseils top forme

Se mettre a I'exercice, c'est bien
En faire une habitude, c’'est autre
chose. Voici nos trucs pour rester
acti

1. Profitez des heures matinales

jamais ennuyant: il faut simplement
se préparer a courir en tracant des
cercles avec nos bras et a cueillir
des pissenlits

5. Pour combattre la routine, inté-
grer des intervalles a notre marche
quotidienne: au lieu de marcher sans
discontinuer, varier la vitesse et le
pas sur des distances différentes

6. Ne pas laisser la routine s'ins-
taller. Adopter deux ou trois activi-
tes physiques, c'est se réserver des
options salutaires quand on aura
envie de changement

7. La plupart des gyms offrent
a leurs abonnés des laissez-passer
pour leurs invités. Pourquoi ne pas
initier une copine a l'activité phy-
sique?

pour vous activer. Fido ne demande
pas mieux que d’aller se dégourdir
les pattes au petit matin

2. Quand on se fixe un objectif
precis, marcher pour une levée de

fonds par exemple, on trouve la
motivation pour s’entrainer régulie-
rement

3. Lexercice qu’on pratique pen-
dant 10 minutes chaque jour est

On trouve de tout... sméme wi s |

8. Pour la marche comme pour
les exercices, la musique aide a tra-
verser les jours difficiles. Qu'on
choisisse sa musique favorite ou
une cassette destinée spécifiquement
a la marche, cela nous aide souvent
a maintenir un rythme optimal

9. Choisir des vétements confor
tables, adaptés a la saison. Pour la
longue séance du samedi, on pré
voit plusieurs pelures qu'on pour-
ra enlever a mesure que notre tem
pérature corporelle augmentera

10. Attention au soleil! Méme
une promenade de 15 minutes ne
devrait pas se faire sans une appli
cation d’écran solaire et une cas
quette,

1. Pour se détendre et s'activer
durant 1a journée, on met I'un de
nos CD favoris et on danse pendant
quelques minutes

Rl e

ENERFORCE
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Le massage pour femmes
enceintes: un moment privilégié
pour prendre soin de soi

La grossesse représente 'une
des plus belles et importantes aven-
tures dans la vie d'une femme. C'est
un moment précieux, qui ameéne
la femme a se dépasser et a mieux
entrer en contact avec son corps,
qui parle alors avec intensité. Cette
richesse et cette énergie particuliére
I'accompagnent souvent de malai-
ses physiques, qui se combinent
parfois a une émotivité a fleur de
peau. La future maman prend au
cours des mois un poids considéra-
ble, qui demande aux articulations,
au dos et aux jambes un effort sup
plémentaire. Le massage est alors
un moment precieux que l'on s'of
fre, qui vient soulager les malaises
de la grossesse, favorise une prise
de conscience corporelle et abaisse
les tensions psychologiques

Pourquoi recevoir un
massage quand on est
enceinte?

Tout d'abord, au plan physique,
on constate les effets positifs sui
vants: amélioration de la circula-
tion sanguine, assouplissement de
la peau et de la musculature utili
see lors de I'accouchement, amélio-
ration du systéme immunitaire et
de la respiration, soulagement des
maux de jambes et de dos

Au niveau psychologique, ce
moment de détente que I'on s'ac
corde augmente le bien-étre et ré-
pond a ce besoin légitime de se faire
materner. Le massage aide a appri
voiser et a accepter les innombra-
bles changements corporels qui
s'effectuent pendant la grossesse.

Enfin, le massage favorise un
contact plus étroit entre la mere

et I'enfant. Il est en effet prouvé
comme en font foi entre autres les
travaux de Mme Frangoise Dolto,
psychanalyste et auteure reconnue,
que le feetus est sensible a I'état
d’étre de la mére et que, a partir de
quatre mois, il réagit aux stimulis
auditifs ambiants

Accompagner avec respect
la future maman dans
son émotivité

La massothérapeute agit au con-
fluent d’émotions vives et se doit
donc de comprendre les nombreux
bouleversements physiques et psy
chologiques qui peuvent affecter
la future maman. Elle doit aussi
I'accueillir dans ses douleurs et re-
doubler de respect car elle agit sur
deux personnes en méme temps

Lentrevue-type, préalable a la
séance de massage, prend ici toute
sa signification. La massothéra-
peute questionnera la femme en-
ceinte sur sa situation actuelle de
grossesse, sur ses malaises, sa pos-
ture ainsi que sur route maladie
non associéee a la grossesse. La mas-
sothérapeute devra également con-
naitre son état d'esprit car le mas
\«l.ﬁ‘l' fait P'H't(ﬁlﬂ \l”glr des émo-
ne poser que les
L]Ht'\IIIYH\ P(‘l'[lll(‘l”l‘\ 4 son (ra
vail et respecter la vie privée de la
femme enceinte

rons entouies

Le choix d'une
professionnelle spécialisée
Le choix d'une massothérapeute
est important. Sa maitrise des tech-
niques particulieres qu'impose le
massage pour femmes enceintes
et sa qualité d'écoute sont capitales

Des manceuvres en douceur
Le massage adapté pour les fem-
mes enceintes est constitué de
mouvements doux et enveloppants
Couchée sur le coté a cause de son
ventre proéminent en fin de gros
sesse, la femme enceinte recevra
un massage de la nuque et des épau
les, qui aura pour effet d'ouvrir la
respiration. Des étirements et des
pressions dans la région lombaire
allégeront les tensions causées par
le bébé. Un bon drainage des jam-
bes enflées par un volume sanguin
plus volumineux sera particuliére-
ment efficace. Les articulations plus
fragiles de la femme enceinte, les
pieds et les mains se verront accor
der un traitement de faveur. Le rela
chement musculaire qui s'ensuivra
jouera un role marqueé sur le con
trole de la douleur.

Le conjoint peut

aussi s'impliquer
Certains massothérapeutes peu
vent également enseigner quelques
techniques de massage réconfor
tantes au conjoint. Celui-ci pourra
alors, tout au long de la grq

°4

)ISSESSE
et lors de I'accouchement, les pr
diguer a la future maman. Nul dout
que cet apaisement contribuera
a soulager la douleur et
I'arrivée de bébé. Un papa qui s'im
plique, allié aux soins appliqués par
des professionnels compétents, fa
vorisera le confort de la future ma
man et contribuera a une belle gros-
sesse, menee a terme en toute beau
te et sante

facilitera

Que faut-il faire avant de devenir

enceinte?

Un régime équilibré, riche en
fruits et en légumes, est recomman-
dé pour toutes les femmes, mais
spécialement pour les femmes qui
songent a devenir enceintes. Le fer
et le calcium constituent des élé-
ments clés, mais tout en haut de
la liste des nutriments essentiels
pour les femmes qui songent a de-
venir enceintes, on trouve l'acide
folique. Les femmes qui consom-
ment suffisamment de cette vita-
mine B avant la conception et au
cours des premieres semaines de
la gestation réduisent d’au moins
50 % les risques que leur enfant
soit atteint de déficiences débili-
tantes et permanentes du tube neu-
ral comme le spina bifida

Consommez en abondance des

légumes-feuilles, des feves et des
Jjus d'agrumes. Toutefois, les experts
en nutrition soulignent qu'’il est dif-
ficile d'obtenir des niveaux d'acide
folique appropriés uniquement par
I'alimentation. Cherchez une mul-
tivitamine compléte qui contient
au moins 0,4 mg d'acide folique
et des quantités équilibrées d'autres
vitamines et minéraux, y compris
le fer et le calcium

Poids idéal

Il est inutile de suivre des régi-
mes draconiens, mais il est préfé-
rable de maintenir un poids santé
avant de devenir enceinte. Encore
une fois, un régime équilibré est
la clé et le moment est bien choisi
pour commencer une routine d'exer-

cices. Le fait de se débarrasser de
ce poids excédentaire signifie que
vous courrez moins de risque de
souffrir de diabéte de grossesse et
d’hypertension artérielle une fois
que vous serez enceinte

Eliminer la consommation
d’alcool et le tabagisme
Les eétudes démontrent que I'al-

cool peut étre nocif au cours des
premiéres semaines de grossesse,
probablement méme avant de sa-
voir que vous étes enceinte. Pour
jouer sur, évitez I'alcool afin de pro-
curer a votre bébé un bon départ
I va sans dire que si vous fumez,
maintenant est toujours le bon mo-
ment de cesser

Massage Granby

Massage
thérapeutique,
de détente
& a quatres mains
Regus d‘assurances
Certificats-cadeaux

de rabais

sur présentation
de cette annonce
Valide du 16 octobre au 15 novembre 2001
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389, boul. Leclerc Ouest, Granby |
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La santeé, c’est
un merveilleux
état d’étre que
| nous pouvons
acqueérir et conserver.
Oui ! C’est possible aujourd’hui avec des
super produits de nutrition cellulaire.

Echantillons gratuits

Conseilléere en nutrition cellulaire

375-23850

Orthese Prothese Rive-Sud Ine.
14 Saint-Charles Sud. Granby

Parfois une mauvaise posture ou des
pieds négligés peuvent entrainer des
douleurs insoutenables au dos, aux

hanches, aux genoux, aux chevilles et

aux pieds.

Clément Blanchette .
Technicien en orthopédie L% Les orthéses plantaires moulées sur
23 ans d'expérience ‘

mesure peuvent aider a redresser la

situation et a vous offrir une qualité

de vie supérieure

Aussi disponibles: * Souliers
orthopédiques

>~

-~ * Bas supports

André Théorét * Fauteuils roulants
Orthésiste diplomé et certifié

39 ans d'expérience

* Béquilles, cannes

=
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Obtenez une analyse 20$ s
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