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“Soyez un gagnant. Debout, assis, en marchant,
conservez toujours une bonne posture.
Pensez-y bien et prenez-en I’habitude
pour une vie meilleure. Moi je I'ai fait!”
Kareen Baldwin, de London, Ontario
(Mademoiselle Univers)
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Si vous avez a coeur de participer a I'information chiropratique

QEN AISSANC yo

a produit pour la profession les meilleurs programmes éducatifs,
disponibles en vidéo-cassettes, en francais.

Film No 1

““Une introduction a la Chiropratique”
avec Peter Graves

“A ma connaissance, c’est le meilleur film
jamais produit pour une profession.”

John McGinnis
producteur du film et co-fondateur du nouveau
Living Sciences Cable Network

Film No 2
“"La dégénération de la subluxation”’

présenté parle Dr Russell Erhardt

Pour permettre aux patients une meilleure compréhen-
sion de leurs cas lors des explications de leurs radiographies
a la remise de leur rapport. Basé sur les travaux du Dr Hadley,
m.d.

Film No 3 ““Un rapport scientifique"’
Pour démontrer le c6té scientifique de la chiropratique et du phénoméne de la subluxation
vertébrale. Références aux recherches du Dr Suh a I’Université du Colorado.

Film No 4 "'Les causes de la subluxation”
Pour amener une prise de conscience des nombreuses fagons de prévenir les subluxations.

Film No b* ““Predicament of the species”’
L’humanité doit changer sa conception de ce qu’est la santé.

Film No 6* *“Cooperative responsibilities’’

Responsabilité des gens face a leur santé.

R * Ces deux derniers films, présentement en anglais, seront bientdt disponibles en frangais aussi.
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sgﬁTE est un magazine publié bimestriellement par les «Publications

D.C. Inc.» pour collaborer a I’éducation a la santé. Il a pour objectif de faire
connaitre la chiropratique sous tous ses aspects et de promouvoir I’exercice,

Ce magazine n’est pas un organe officiel de I’Ordre ou de I’Association
des chiropraticiens de la province de Québec et ne représente en aucune

La direction laisse aux auteurs I’entiére responsabilité de leurs textes.
Les titres, sous-titres, textes de présentation sont dus a la rédaction. Tous
\droits de reproduction, de traduction et d’adaptation réservés pour tous pays.
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CoOMMENT TAIRE...

par Gaston Arguin, d.c.

\H

La

Des millions de gens, en Amérique comme
dans beaucoup d’autres pays, souhaiteraient
bénéficier d’'un bien meilleur état de santé.
Mais ils ne donnent pas & leur organisme
toutes les chances de mieux fonctionner, parce
qu’ils n’ont pas compris ce que pouvait leur of-
frir la chiropratique.

La majorité de ces personnes croient qu’il
n’y a aucun probleme avec leur colonne verte-
brale; et ils ne peuvent voir le lien entre leurs
vertébres et les différents maux qui les ac-
cablent...

Parmi ces gens-la, il peut méme s’en
trouver plusieurs qui, ayant été soulagés d’un
mal quelconque par la chiropratique il y a
quelques années, croient que, puisque leur
colonne a été remise en ordre une fois, et qu’ils
n’ont pas subi d’accident depuis, il ne peuty
avoir aucune subluxation vertébrale respon-
sable de leurs présents mal-aises... D’autres se
doutent de [l'origine de leurs troubles, mais
n’acceptent pas que des corrections
vertébrales soient encore a refaire!

On peut se demander comment raisonner
avec de telles personnes, qui peuvent se comp-
ter parmi votre propre entourage. Car vous
essayez de leur faire comprendre qu’elles
devraient au moins subir une vérification chiro-
pratique, votre premier réflexe étant d’aider ce
voisin ou cet(te) ami(e) a améliorer son état.

Les gens qui sont revenus a la santé grace
aux soins chiropratiques (alors que les autres
méthodes conventionnelles avaient échoué),
souhaitent naturellement que ceux qui cher-
chent encore une solution a leurs “bobos” se
tournent vers cette discipline corrective.

Mais ces patients se heurtent souvent a de
la résistance ou des hésitations, dues surtout a

K

logique des

ajustements périodiques

de la simple ignorance ou & des fausses con-
ceptions propagées par les “institutions” qui
n’ont pas intérét a ce que le contexte actuel
change.

Alors, vous pouvez leur rappeler que si des
examens médicaux périodiques s’imposent
pour un coeur ou des reins qui paraissent
adéquats aujourd’hui mais pourraient ne plus
I’étre dans six mois, la méme logique s’ap-
plique pour une structure aussi vitale que la
colonne vertébrale. Celle-ci peut changer de
condition dans des temps encore bien plus
courts, puisqu’il lui faut affronter continuelle-
ment les stress, les chocs, et les contrecoups
de tous les jours.

Aprés quelques réflexions, il ne faut en ef-
fet que trés peu d’observations quotidiennes
pour que le bon sens fasse réaliser a tous et
chacun comment la colonne vertébrale peut
étre influencée par quelqu’activité que ce soit.

Donc, aidez vos amis a prendre conscien-
ce de tout ce qui peut déséquilibrer leur colon-
ne. Montrez-leur aussi une illustration du
systeme nerveux, qui émerge d’entre les ver-
tebres, pour aller rejoindre chaque partie ou
organe du corps.

C’est ainsi qu’un plus grand nombre
pourra comprendre qu’une interférence causée
par une subluxation provoque un mal-fonction-
nement du systéme, qui finit par se traduire
sous forme de maladies.

En conséquence, toute personne portant
de l’intérét a sa santé devrait mettre la priorité
sur un examen chiropratique périodique, en vue
d’ajustements vertébraux réguliers. C’est une
résolution que chacun devrait faire sienne, a
tout 4ge, toute la vie.
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Finit toujours par s’en tirer.

En réalité, les situations que
L’individu doit affronter

sont, pour la plupart du temps,
Des questions d’ajustement.

FLEXION
Les difficultés, les déboires et les agitations

Re
! , | -
Il n’existe aucun probleme,
) ] , ]
il N’y a que des ajustements...
Il arrive que les circonstances de la vie
Conduisent ’lhomme dans une cage de problémes.
On dit que cela permet d’éprouver
La capacité de réaction de I'individu.

Le temps et la patience enseignent que

Celui qui s’adapte aux pressions de I’entourage

Ne sont pas pour celui dont la raison est éveillée;

Ces contretemps sont toujours pour les autres.

Lui, il n’a jamais de contrariétés,

Il n’a qu’a faire des ajustements.
i
o

Il est vrai qu’on peut le tromper,
Lui mentir et abuser de lui,

Mais pour celui qui sait s’adapter,
Ce ne sont pas des problémes,

Il n’a qu’a faire des ajustements.

Ah! Il se présente parfois des situations

Qui n’offrent aucune porte de sortie,

Ni dans un sens ni dans I'autre.

Mais, pour notre homme, ce ne sont pas des problemes:
Ce sont des ajustements.

Il n’a jamais de difficultés,

Ces choses sont toujours pour les autres.

Lui, il n’a qu’a faire des ajustements.

Il se trouve parfois dans I'impasse,

Ou tout progrés est compromis,

ou tout mouvement n’ouvre aucune issue.
Mais pour celui qui sait oser,

Ce ne sont pas des miséres,

Ce sont des occasions d’ajustements.

Droits réservés par Robert L. Gagné, auteur du livre “Le merveilleux pays”...

5.jpg



Qui était “B.J.” Palmer?

Pendant plusieurs mois apres
la découverte du principe chiro-
pratique, D.D. Palmer limita son
application au petit nombre de
patients qu’il pouvait lui-méme
traiter. C’est a l'insistance de
son fils Bartlett Joshua (ou B.J.)
que D.D. entreprit la formation
de quelques individus choisis
dans I’art de la chiropratique tel
gu’on le connaissait avant 1900.

Quoiqu’il n’était qu’adoles-
cent lorsque son pere fit cette
brillante découverte, B.J. réalisa
vite qu’une telle méthode devait
étre mise au service d’une vaste
humanité souffrante alors que
son pére et lui ne pouvaient ser-
vir qu’un nombre trés limité de
patients.

L’évolution
Aprés la mort prématurée de

D.D., en 1913, Bartlett Joshua
(B.J.) devint la figure dominante

du monde de la chiropratique,
assumant la direction de I’école
initiale et du mouvement qui en
est issu, et initiant un vaste pro-
gramme de recherches pour
asseoir la chiropratique sur des
bases réellement scientifiques.

En collaboration avec le Doc-
teur Dossa-D. Evins, professeur
a I’école Palmer, B.J. inventa,
aprés plusieurs années de re-
cherches, le premier instrument
spécifiquement chiropratique,
le “neurocalomeétre” qui permet
de déceler les variations de tem-
pérature le long de la colonne
vertébrale. |l publia aussi plus
de trente-cinq ouvrages qui for-
ment la base de la science chi-
ropratique. |l a lutté durant toute
sa vie pour faire prévaloir ses
idées, faire reconnaitre la pro-
fession et structurer son ensei-
gnement.

Sa plus proche collaboratrice
fut sa femme, Mabel Heath-

Les responsabilités gravitent autour
des personnes qui peuvent en prendre;

et le pouvoir revient a celui

gui sait comment les prendre!

— Dr B.J. Palmer
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Palmer, qui fut dipldbmée en
chiropratique en 1905 et pour-
suivit ses études en anatomie
au ‘““Rush Medical College” de
Chicago, aprés quoi elle devint
spécialiste en cette matiére,
publiant un manuel devenu un
classique sur le sujet. En plus
d’enseigner elle-méme pendant
plus de trente ans a Palmer,
elle agit comme secrétaire-
trésoriére de I’école et collabo-
ra aux efforts professionnels de
son mari, voyageant avec lui et
pronongant de nombreuses
causeries a travers le pays.

Des visionnaires

De premiére importance dans
'oeuvre globale de B.J. et de
Mabel Palmer, il faut compter
I'introduction de la radiogra-
phie, une application de la
découverte toute récente (juin
1895, quelques mois seulement
avant le premier ajustement
chiropratique par D.-D. Palmer)
des rayons “X’ par Conrad
Roentgen, professeur de
physique a l'université de Wir-
zburg, en Allemagne.

Dés son apparition, les
Palmer comprirent toute I'utilité
d’une telle découverte dans le
domaine vertébral, pour le
diagnostic et le contrble des
traitements. Imaginez |’avan-
tage énorme que représentait
une telle extension du pouvoir
des yeux pour constater les
dérangements “‘a I'intérieur” du
corps humain.




Dans le musée du campus
Palmer, on peut encore voir un
antique appareil de radiologie
que B.J. avait mis six ans a
dénicher et qu’il avait payé a fort
prix. |l s’était rendu & une expo-
sition présentant les premiers
appareils & ‘‘rayons Roentgen”
en 1904 a Chicago pour consta-
ter que, malheureusement, ils
étaient trop faibles pour faire
voir la colonne vertébrale. Il en-
treprit donc d’encourager les

Palmer a été la premiére école au monde & inclure
I"étude des rayons “’X'’ et de leur utilisation
dans son programme d’enseignement.

chercheurs et constructeurs a
perfectionner cette technique
et, en 1909, on lui présenta enfin

Pendant plus d’un demi-siécle, B.J. Paimer tut la figure domi-

nante du monde chiropratique, initiant un vaste programme de
recherches pour asseoir la chiropratique sur des bases réelle-

ment scientifiques.
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un appareil qui rencontrait ses
exigences.

La radiologie de ce temps-la
n’était pas celle d’aujourd’hui.
Les premiéres images étaient
faites sur des plaques de verre
de grande dimension qui, il va
sans dire, étaient extrémement
fragiles a manipuler. Plus tard
on utilisa des films souples,
mais de dimensions réduites,
de sorte qu’il en fallait deux ou
trois pour montrer la colonne
vertébrale toute entiére.

Enfin, en 1918, une autre
phase de ce développement
dans l'usage de la radiographie
augmenta grandement son uti-
lité en chiropratique; on pouvait
désormais radiographier le
patient debout.

Ainsi, Palmer a été la pre-
miére école au monde & inclure
I’étude des rayons “X” et de leur
utilisation dans son programme
d’enseignement. L’application
spécifique de cette technique
aux besoins de la chiropratique
avait été baptisée ‘‘spinogra-
phie”” par B.J. et Mabel Palmer,
du fait qu’elle prenait directe-
ment la colonne vertébrale
(“spine’” en anglais).

Infatigables

Mabel Heath-Palmer, qu’on
avait surnommée la “First Lady”
de la chiropratique, est décédée
le 30 mars 1949 et son mari, I’in-
fatigable Bartlett Joshua
Palmer, poursuivit ses efforts et
maintint le rdle de ‘Grand
Maitre” de la chiropratique jus-
qu’a son déces le 27 mai 1961, a
I’age de 80 ans.
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Demandez & un ami qui n’est
pas en forme, mais qui pense
n’avoir aucune subluxation ver-
tébrale (...), s'il a I'habitude de
relaxer chez lui en s'affaissant
mal-assis dans son fauteuil?

Les mauvaises postures peu-
vent affecter I'alignement de la
colonne vertébrale d'un adulte
aussil

J
A

Clinique de jeline

RENAISSANCE

il

®
VOUS PROPOSE LES :
AVANTAGES SUIVANTS: § <
® site exceptionnel perché en bordure du St-Laurent é
® cadre naturel idéal pour la réflexion et le plein air %
® cxamen général a I'accueil ; 3 S
@ deux conférences libres parjour Drs Johanne et Jean Couture, devant leur clinique a Lauzon.
® bain sauna
® surveillance continue et attentive Le jed e iologi
® de vraies vacances pour le corps et l'esprit 3[8' et e vacancosph e oglques.
® it c? n’est pas une épreuve ni unopéfnton_ca. .
® cure d'amaigrissement C .est une mesure de nettoyage qui mérite d'étre
® deux formules pratiques mieux connue et plus largement employée.
Pour plus de renseignements, 1241, rte Trans-Canada Herbert M. SHEL TON
adressez-vous au: Lauzon, Québec
ety SESSION DE 10 JOURS ET MOINS
\ (418) 837-6702 SESSION DE LONGUE DUREE f
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Deés la naissance,

Vous possédez une force

Au moment méme de votre
naissance, vous avez hérité
d’une sagesse interne compléte,
soit I'intelligence innée, respon:
sable du maintien de votre fonc-
tionnement.

Deés le début, votre corps:
savait déja comment digérer et
assimiler les aliments, réparer
les os brisés, guérir les coupu-
res et les brdlures, se réchauffer
et se rafraichir, sécréter et ex-
créter, faire circuler son sang,
etc. Tout ceci et plus encore
s’accomplissait déja a votre
naissance, tout comme mainte-
nant. Chez tous, d’une fagon
égale, peu importe la couleur ou
la croyance, il existe donc une
force, une sagesse, une intelli-
gence inhérente qui guérit,
répare et soigne. Lorsque vous
étiez un petit enfant, vous avez
trébuché un certain jour et vous
vous étes écorché un genou, ou
vous vous étes meurtri un
coude. Lorsque cette blessure
s’est produite, vous étiez proba-
blement effrayé. Vous avez
couru voir votre meére et avez
peut-étre versé des larmes. Elle
a nettoyé la région meurtrie et a
probablement dit quelque chose
comme: “Ne t'inquiéte pas, mon

trésor, le bon génie en-dedans
va te guérir ga”, ou peut-étre:
‘“La nature va guérir ta blessure”
ou encore: “Ga va guérir tout
seul”.

On nomme ce mécanisme in-
terne de guérison ‘“‘la nature”,
“la force de guérison interne”,
“le facteur du dedans”, etc. La
profession chiropratique em-

“Ne t'inquiéte pas, la nature va guérir ta blessure.”
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par Richard Verreault, d.c.

ploie souvent I’expression “In-
telligence Innée’. Elle y décrit
ce principe de Vie, ce mécanis-
me de guérison et de coordon-
nateur de la santé. Innée parce
que de naissance; intelligence,
parce qu’un certain pouvoir en
chacun de nous tous sait tout ce
que les hommes instruits de la
terre ont encore & apprendre...




La pratique de la germination...

Un jardin intérieur

Les techniques a utiliser pour
faire pousser les germinations
varient selon les quantités que
I’on veut obtenir. Tout dépend
si vous voulez utiliser les germi-
nations pour agrémenter a I'oc-
casion vos salades, si vous
désirez en faire la base de
votre alimentation ou si vous
vous situez quelque part entre
ces deux pbles. Ici je me borne-
rai & donner les principes géné-
raux quant aux conditions favo-
risant la germination et aussi
quelques trucs de nature a vous
éviter des erreurs et des pertes
de temps.

Quels grains faire germer?

Théoriquement on peut faire
germer presque n’importe quel
grain. Mises a part les graines
de tomates, patates, pétunia et
quelques autres, tous les grains
peuvent servir de nourriture

quand ils sont germés. Il y a
cependant des grains qui ont
une valeur nutritive plus grande,
une saveur plus intéressante et
qui sont faciles a faire germer.
Ce sont ces grains qu’il convient
d’utiliser en premier, afin de
s’assurer la réussite.

Pour les gens qui veulent se
limiter aux cultures en pot, sans
terre, on peut commencer avec
la variété suivante: luzerne,
féves mung, lentilles, fenugreek
(assaisonnement), soya et pois
chiches. Le plus important c’est
d’obtenir des grains de qualité
biologique. Le taux de germi-
nation des grains ne devrait pas
étre inférieur a 90%. Il vaut
mieux se limiter & une ou deux
sortes de germination qui sont
de qualité que d’essayer de faire
germer une grande variété de
grains qui pourrissent dans le
pot. Des grains qui pourrissent
avant de devenir germination,

par Claude Gélineau*

c’est pas bien dréle et ga décou-
rage les gens.

Conditions de la germination

Pour germer, une graine a
besoin de deux choses: de I'eau
et de I’air. Elle germera mieux si
elle n’est pas exposée directe-
ment & la lumiére et si la tempé-
rature est suffisante (20-25 C). Il
faut donc voir & ce que la graine
ait:

1 - Suffisamment d’eau, surtout
quand elle est jeune.

2-De l'air; s’il manque d’air,
parce qu’il y a trop d’humidité
ou si le contenant est fermé
hermétiquement trop long-
temps la graine pourrit.

3-Plus il fait chaud, plus la
graine germe et se développe
rapidement (celles qui ne ger-
ment pas, pourrissent plus
vite aussi). Certaines graines
ont besoin de plus de chaleur

Tremper les graines:
Luzerne: 3-4 heures
Feves et grains:
12-15 heures

Enlever ’eau
de trempage

Laisser le pot
renversé et incliné

Rincer 2 fois
par jour. Elles
sont prétes entre
4 et8jours
plus tard

* Auteur du livre “La germination dans I’alimentation”.
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que d’autres pour bien ger-
mer. Sarrasin et féves mung
répondent bien a la chaleur.
La luzerne va bien & la frai-
cheur.

Dans la nature les graines
germent dans la terre, c’est-
a-dire a la noirceur. On choi-
sira un endroit sombre ou on
fera écran a la lumiére direc-
te. Les grains germent méme
s’il y a de la lumiére, mais
c’est moins bon. La féve
mung est particulierement
sensible a la lumiére. Les
racines noircissent et elles
commencent a pourrir plus
rapidement.

A partir de ces considéra-
tions, chacun peut trouver sa
fagon de faire germer les
graines par rapport aux ressour-
ces dont il dispose et aux
besoins qu’il a. Voici tout de
méme a peu prés ce & quoi vous
arriverez si vous suivez les indi-
cations que nous venons de
donner.

H

Méthode pratique -
de germination en pot

N.B. Au lieu de prendre un
pot, on peut se servir d’'un ger-
moir, i.e. un contenant spéciale-
ment congu pour la germination,.
et habituellement vendu dans
les magasins d’aliments
naturels.

1- Lavez vos grains.

2 - Placez dans un pot assez de
graines pour couvrir le fond
de trois épaisseurs de grai-
nes (plus ou moins selon la
grosseur du pot). La luzerne
prend beaucoup de place une
fois germée.

3 - Ajoutez de I'eau: au moins 3
fois le volume des graines;
plus si vous voulez.

4 - Placez le pot dans un endroit
sombre et chaud — 15a25C
— pendant un certain temps,
qui est déterminé par la sorte
de graine que vous faites
germer et la température de

’endroit ou vous déposez
votre pot. Plus la graine est
grosse, plus vous pouvez la
faire tremper longtemps. A
titre d’indication, on pourra
penser & 3 h pour la luzerne
et le fenugreek; 12 & 15 h pour
les lentilles et les féves mung
et les féves soya. La luzerne
peut étre trempée jusqu’a 12
h sans dommage.

5- Aprés avoir fait tremper vos
grains, vous videz I’eau de
trempage et vous rincez a
’eau tiéde. Bien égoutter
I’'eau de ringage; il ne doit
pas rester d’eau dans le fond.
On peut laisser le pot retour-
né, I'ouverture en bas, ce qui
permet & I’eau qui s’égoutte
de sortir du pot & mesure.
Pour faciliter le ringage, vous
pouvez placer a |I'em-
bouchure de votre pot un
coton fromage, bas de nylon
ou moustiquaire en fibre de
verre retenu par un élastique.

6 - Placez votre pot dans un en-
droit sombre et chaud; le
couvrir afin que les graines
ne séchent pas, s’il n'est pas
retourné.

(oo}

7 - Rincez vos graines deux fois
par jour pendant les 2 ou 3
premiers jours; ensuite vous
pouvez les rincer une fois par
jour. Quelques jours plus tard
vos germinations sont
prétes. Si vous voulez
qu’elles prennent de la chlo-
rophyle, placez le pot dans un
endroit indirectement éclairé.
Le soleil direct fait sécher les
racines. Si on place le pot
directement au soleil il faut
le laisser quelques heures
tout au plus.

Il est préférable d’enlever les
ecorces (I’enveloppe du
grain) qui se sont détachées
des grains germés. Ces écor-
ces servent a protéger le
grain et a faire la sélection
des premiéres substances
nutritives au début de la ger-
mination. Elles sont inutiles
par la suite parce que mortes
et riches en cellulose. Pour
les féves mung et la luzerne
on peut en enlever beaucoup
parce qu’elles flottent a la
surface de Il'eau. On peut
immerger les germinations et
enlever facilement les écor-
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Festin de germinations:

luzerne, tournesol, sarrazin, lentilles, mung.
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ces qui flottent. Pour les au-

tres c’est plus difficile.

9 - Vos germinations, verdies et
vitalisées par le soleil, sont
maintenant prétes a manger.
On peut les conserver quel-
que temps au ‘“‘frigo”’ environ
une semaine quand elles
sont parvenues au stade
désiré. Elles continuent a
pousser mais moins rapide-
ment; les rincer moins sou-
vent aussi.

Voila pour la germination en
pot. Pour les plantations en ter-
re nous y reviendrons. Méme si
ca parait compliqué a premiere
vue, la pratique simplifie beau-
coup de problémes.

Quelques conseils
supplémentaires

Quand les germinations sont-
elles prétes? On peut dire
qu’une germination est préte
des la 3e journée. Plus elle est
jeune, plus elle est tendre, mais
plus elle est concentrée aussi
(contient un moins grand pour-
centage d’eau). Quand les ger-
minations sont jeunes, elles
contiennent trés peu de chloro-
phyle. Par contre elles contien-
nent en plus grande quantité ce
facteur de régénération
cellulaire propre aux jeunes
plantes. Cependant, plus elles
vieillissent, plus elles sont
ligneuses et les risques de pour-
riture s’accroissent. Aprés 4 4 5
jours les feves mung, lentilles,
fenugreek et soya sont a point.
Pas trop ligneuses, avec un
petit godat sucré — surtout la
mung. La luzerne demande au
moins une semaine; il est inté-
ressant de -la faire pousser
pour la chlorophyle, parce que
ses feuilles prennent une teinte
vert foncé rapidement quand
elles sont sorties de I’écorce et
qu’elles ne contient pas encore

12

beaucoup de cellulose. Ce n’est

pas dans la mung ou la lentille

que I'on recherche le vert.

Avant de les faire tremper, il
est préférable d’enlever les
graines qui sont brisées,
trouées et qui manifestement ne
germeront pas. Pour la luzerne,
on peut laisser faire!!! On peut
aussi attendre qu’elles aient
trempées avant d’enlever les
mauvaises graines. C’est peut-
étre plus facile 8 ce moment de
voir celles qui ne germeront pas.
Plus la qualité des grains est
bonne, moins ce travail est long.

On peut rincer la mung jus-
qu’a 4 fois par jour. Elle pousse
alors plus vite et a un goat plus
sucreé. |l est aussi conseillé de
rincer trés souvent les féves
soya et les pois chiches.

Aprés 3 ou 4 jours, il faut di-
minuer la fréquence de ringage
pour la luzerne. Les rincer une
fois par jour est alors suffisant.

Si les luzernes ont trop d’eau
elles ne seront pas croguantes
et auront tendance a pourrir
plus vite.

On peut mélanger plusieurs
sortes de grains dans le méme
pot. On obtient ainsi une salade
toute faite. Par exemple, lentil-
les, mung & fenugreek.

On peut faire germer du blé
dans un pot. Aprés 3-4 jours il
est prét. |l est préférable dans ce
cas d’extraire le jus sucré et de
rejeter la pulpe. Il faut du blé de
trés bonne qualité pour obtenir
de bons résultats. C’est alors un
aliment trés spécial. Essayez...
sucre et trés soutenant.

Si vous avez des problémes
de pourriture, cela peut dépen-
dre de:

1- Graines vieilles ou de mau-
vaise qualité. Le taux de ger-
mination est trop bas.

2 - Manque d’air; terrain propice
pour la pourriture.

3 -Trop d’eau; une trop grande
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humidité favorise la proliféra-
tion des bactéries et champi-
gnons.

4 - Les germinations ne sont pas
rincées assez souvent. La
sécheresse en tue quelques-
unes et quand |'eau est
ajoutée elles commencent a
pourrir.

5- Autres facteurs: j’ai remar-
qué que parfois, sans raisons
apparentes les pousses n’al-
laient pas bien: influences
astrales, mauvaises vibra-
tions de moi aux germina-
tions, eau trop polluée, pots
déja porteurs de germes de
pourriture, trop de chaleur,
etc. Plus vous aimez vos ger-
minations, plus vous avez de
chances qu’elles soient bel-
les. Elles seront belles pour
vous plaire!

Salade jaune-vert

1/2 tasse de jus de carotte

1 petite courge jaune

1 tasse de luzerne germée

1 tasse de mung germées
1/2 tasse de laitue.

Mettre au mélangeur courge
et jus de carotte. Servir sur les
autres ingrédients et assaison-
ner avec la limette, du citron ou
du varech.

Amour vert

1/2 tasse de zucchini cru
(courge)

1 poignée de laitue de sarrazin
3/4 tasse de luzerne germée
1/4 tasse féves mung germées
1/2 tasse de rejuvelac ou d’eau
1/4 avocat ou 1/4 tasse de

sésame ou tournesol mbulu
(ou beurre de sésame ou
tournesol)

Mettre au mélangeur les grai-
nes moulues ou avocat avec le
rejuvelac. Incorporer petit a
petit les autres ingrédients.

——




Voici comment
le chiropraticien traite

Le syndrome du
coup de fouet whiplash)

Le “syndrdme du coup de fouet” ou et
“whiplash’” ne constitue pas en lui-méme .
une blessure spécifique ou une maladie. |l
s’agit plutoét d’une condition qui provient
d’un choc soudain a la suite duquel le corps
est projeté avec force. |l s’ensuit une grande
variéteé de désordres au cou et a la colonne
cervicale.

Le chiropraticien a regu une formation
unique dans I’art de traiter les problémes
de la colonne vertébrale et du systéeme
nerveux. Les techniques d’ajustement
chiropratique ont pour objectif spécifique
d’éliminer les causes des désordres et
de la douleur. Le dépistage et la correction
précoce d’un probléme de ‘“coup de fouet”
auront pour effet probable d’éliminer
les symptoémes et les effets associés.

Pour information, vous pouvez:

Consulter un chiropraticien membre
de I'Association des Chiropraticiens
du Québec.

Présenté dans I'intérét de la santé publique par
I’Association des Chiropraticiens du Québec.

Droits réservés 1982 Assoclation des Chiropraticiens du Québec
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Nature, symptomes, réactions...

Qu’est-ce que le stress?

Le stress, on sait ce que
c’est... tout au moins dans une
certaine mesure.

Quand nous y pensons, ce
mot évoque pour nous les pres-
sions de la vie ou des trauma-
tismes plus sévéres. Mais com-
bien d’entre nous savent exac-
tement ce qui se passe dans
notre organisme lors d’un
stress?

De quelle fagon les modifi-
cations organiques consécuti-
ves a ce traumatisme peuvent-
elles avoir des répercussions
sur notre santé?

La revue ‘““Réveillez-vous” se
penchait sur la question dernié-
rement.

Nature du stress

On indique que le mot
‘‘stress’ recouvre différentes
notions d’une personne a une
autre. Chez la plupart des gens il
évoque une idée de tension ou
de pressions. Mais ce n'est la
qu’un aspect du tableau.

* Journaliste
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Qu’arrive-t-il si les tensions de
la vie courante se prolongent,
gu’il vous faut rester constam-

ment en alerte, éveillé, sans que

votre organisme puisse se
défouler comme il en éprouve le
besoin?

C’est donc lorsqu’un problé-
me physique ou psychologique
maintient I’esprit et le corps sur
le qui-vive permanent (ou pres-
que).

C’est par exemple le cas d’un
homme qui doit inspecter les
piéces sur une chaine de mon-
tage a défilement rapide ou qui
éprouve le sentiment que son
patron a de I’aversion pour lui,
ou encore qu’il doit effectuer
une tache fastidieuse ou frus-
trante. Ce peut étre aussi une
personne que son conjoint vient
de quitter.

Quand on est continuelle-
ment dans une telle situation,
sans trouver de soulagement ni
connaitre la bonne maniére de
réagir, on voit alors apparaitre le
stress.

La revue indique que ce
bouleversement constant et in-
tense menace I’équilibre normal
de l'organisme. Entre autres
choses, il peut étre responsable
d’une accumulation de
cholestérol dans les artéres et
du durcissement des vaisseaux
sanguins.

Les répercussions s’étendent
également au systeme lympha-
tique et aux globules blancs, ce
qui joue sur les facultés de réac-
tion de I'organisme face a une
agression toxique ou infec-
tueuse.
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par Robin Arguin*

Un signe

L’'un des symptdmes pringci-
paux du stress est la tension
que l'on ressent comme une
boule au creux de I’estomac,
plus précisément au niveau du
plexus solaire, 'un des centres
vitaux du corps humain, siége
des émotions.

Il y a aussi une irritabilité
inhabituelle... des troubles du
sommeil... des troubles respira-
toires... des raideurs musculai-
res... des troubles ou douleurs
digestifs... I'excitation...

Evidemment il ne faut pas
croire que I'un ou I'autre de ces
symptémes prouve a lui seul
que I'on est victime d’un stress
aigu et pathologique.

Réactions de ’organisme

Les réactions de I’organisme
devant le stress sont aussi
nombreuses que déplorables.
Entre autres, la peur comme la
colere déclenchent une réaction
de combat ou de fuite.

Voici les principales réac-
tions de l'organisme devant le
stress. Le coeur: accélération
des battements. Les poumons:
accélération de la respiration.
Le foie: libération de sucre et de
graisse dans le sang. L’esto-
mac: ralentissement de la diges-
tion. Les yeux: dilatation des
pupilles. Les muscles: tension
en vue d’une action immédiate.
Les glandes surrénales: forte
libération d’hormones.

Si I'on n’est pas conséient
des bouleversements qui sur-
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viennent lors du stress, on
risque de ne pas savoir coopérer
avec les efforts que fournit le
corps pour maintenir son équi-
libre.

Que faire?

En sachant que le stress est
un fléau a lorigine de graves
problémes de sante, que peut-
on faire pour en minimiser les
effets?

Les études indiquent que
I’'une des étapes les plus impor-
tantes consiste a identifier la
cause ou la source des traumas
qui nous affligent.

L’idée est donc que si on par-
vient & bien cerner en nous le
stress, nos réactions seront
moins aigués, quand bien méme
les causes subsisteraient.

Situations les
plus stressantes
tableau

Voici donc un

relevant quelques-unes des si-

tuations les plus stressantes de

la vie, telles que les chercheurs

les ont classées. Elles sont:
1-Mort du conjoint

2-Divorce
3-Séparation de corps
4-Incarcération
5-Mort d’un proche
6-Accident ou maladie
7-Mariage
8-Licenciement
9-Réconciliation avec le con-
joint
10-Mise a la retraite
11-Modification de la santé d’un
parent
12-Grossesse
13-Problémes sexuels
14-Agrandissement de la famille
15-Recyclage professionnel.

Autres causes

Beaucoup de gens trouvent
leur environnement traumati-
sant. Un autre facteur de stress,
ajoute ‘“Réveillez-vous”, est le
bruit continuel, qu’il soit fort ou
agressif. Une mauvaise ven-
tilation contribuerait elle aussi a
aggraver le stress.

Pour beaucoup le probléme
est accentué par I'esprit de
compétition, qui repose sur
I’arrivisme ou le désir d’acquérir
les mémes biens que les autres.

Des chercheurs ouest-alle-

Des chercheurs attribuent a la ‘‘société de rendement” la majeure

partie du stress dont souffre la population.
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mands attribuent a la “société
de rendement’’ la majeure partie
du stress dont souffre la popu-
lation. Par ailleurs, si le manque
de sommeil apparait chez cer-
tains comme un symptéme du
stress, chez d’autres, il en est la
cause...

L’amour, la haine et le stress

Dans une interview accordée
au ‘‘Reader’s Digest’”, le Dr
Hans Selye mondialement con-
nu pour ses recherches sur le
stress, a fait cette remarque:
‘“Les deux grandes émotions
responsables de I’absence ou
de la présence du stress sont
I’amour et la haine”.

‘“‘Réveillez-vous’’ souligne
d’ailleurs que I'idée du Dr Selye
rejoint celle de la Bible dont le
message est que si nous ne
modifions pas notre égoisme
inné, nous suscitons la crainte
et I’hostilité chez autrui, donc
un environnement qui est loin
d’étre favorable.

A linverse, plus nous
modifions cet égocentrisme,
plus les gens nous aiment et
nous estiment, et moins nous
subissons les méfaits du stress.

Le spécialiste mondial de la
question a déja écrit que “Nul
étre sensé ne peut regarder le
ciel par une nuit claire sans s’in-
terroger sur. l’origine des
étoiles et leur destination, et sur
la source de l'ordre dans
'univers. Ces mémes questions
se posent lorsqu’on examine
'univers intérieur de I’organis-
me humain”.

Le Dr Selye ajoutait: “L’obser-
vation d’un objet infiniment plus
grand que soi rend insignifiante,
par comparaison, nos difficultés
quotidiennes. Il y a une forme de
sérénité, de paix de I'esprit, qui
ne s’acquiert qu’a travers le con-

. tact avec le sublime...”

Le Dr Selye livrait ainsi ce qui
est probablement la meilleure
clef pour échapper ou minimiser
les effets du stress.
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" NISKA

Le dépassement
de soil

La philosophie ou le theme principal des
oeuvres de Niska est que face a ses tableaux,
I'hnomme peut en quelque sorte se retrouver lui-
méme. L'artiste cherche a apporter du récon-
fort, de I'encouragement, de la motivation a
continuer vers l'idéal entrepris, du bonheur et
de l'enthousiasme. Le message du dépasse-
ment de soi est le théme principal de I'artiste; et
avec toutes ces formes ascendantes, tous ces
themes explosifs, il réussit a nous faire partager
sa foi et sa confiance dans I'amour et la vie.

Age pour 4ge, 8 42 ans, Niska est
probablement ['artiste peintre /e
plus célebre au monde

Pourquoi Niska?

1. Canadien

2. 43 prix internationaux dont 5 médailles d'or et un doc-
torat honorifique

3. Créateur d’une technique mondialement reconnue

4. L'artiste vous garantit, par écrit, que chaque oeuvre qu'il
signe est unique au monde

5. A participé a plus de 120 expositions présentées dans 14
pays différents

6. Des centaines de documents parlent avantageusement
de ses oeuvres et 2 livres ont été écrits et publiés a
son sujet

7. Ses tableaux sont exposés en permanence au Canada,
en Europe, aux Etats-Unis et en Australie

8. Durant les 15 derniéres années, les tableaux de l'ar-
tiste NISKA ont augmenté de plus de 7,500%

Une valeur sire
Faites un bon investissement

INVITATION AUX MARCHANDS D’ART
Niska est di ible aux d’Art. Veuillez vous informer des condi-
tions d’éligibilité ainsi que des nombreux services offerts. Ecrivez & Musée Forget, 447
rue Charbonneau. 8t-Jovite, Qué. JOT 2HO. Tél.: (819) 425-5646.

MAINTENANT DANS LA REGION DE MONTREAL: GALERIED'ART

FABREVILLE,

\ Tél.: 43 2693

GALLERY ALPHA Place Fabreville,

24 Ocean street, 3557 boul Dagenais O.,
Maroochydore, MUSEE FORGET GALERIE NISKA, Fabreville, Laval,
Queensland, 447, rue Charbonneau, Mont-Tremblant, J7P 1V8.

Australia. St-Jovite, Qué. JOT 2HO. Qué. JOT 120. Tél.: (514) 625-2787

Tél.: (819) 425-5646

Tél.: (819) 425-5646

625-arts

.

o

16

16.jpg

sy




Pendant que la médecine combat les symptoémes

La chiropratique corrige la cause

Le chiropraticien peut appli-
quer les mémes thérapies a des
affections différentes; ceci tient
du fait que ce spécialiste, con-
trairement a ce que pratiquent
les médecins, s’attaque tou-
jours aux causes profondes des
troubles et non pas a leurs
symptdémes superficiels. Son
but ultime, a titre de guérisseur,
est de rétablir et de régulariser
les grandes fonctions de I’or-
ganisme.

L’ajustement vertébral préco-
nisé par le chiropraticien ne
soulage pas seulement les ar-
ticulations douloureuses; plus
encore, en débloquant I'articu-
lation, il rétablit la distribution
maximale de I'influx nerveux et
de I’énergie. C’est la le grand
secret des guérisons du
praticien de I’avenir.

La médecine chimique est
une médecine symptématique.
Elle ne tient pas compte de la
personnalité de I'individu mais
seulement de sa maladie, de ses
symptémes. La chiropratique,

* Avec la collaboration d’Héléne Abat.

comme tout autre mode naturel
de guérison, considére ’homme
dans sa globalité et tient comp-
te de sa place dans l'univers.
Regardons ensemble comment
se définit réellement cette
science naturelle.

Les désordres structuraux les
plus importants et les plus fré-
quents se produisent au niveau
des articulations de la colonne
vertébrale; on les appelle
“subluxations”. Les chiroprati-
ciens, c’est-a-dire les thérapeu-
tes spécialisés en mani-
pulations articulaires verté-
brales, ont approfondi I’étude
de I’“‘arbre de vie”, la colonne
vertébrale, tant au point de vue
anatomique, physiologique,
pathologique que thérapeuti-
que.

De plus, nous apprenons par
le truchement des grands gué-
risseurs chinois que ‘“‘chaque ar-
ticulation est une boite a nerf”,
assertion qu’ils défendent de-
puis des millénaires. lls nous

par Luc Roy, d.c.*

enseignent aussi qu’une seule
articulation bloquée peut per-
turber tout I'équilibre énergéti-
que d’un individu et étre cause
de malaises communément ap-
pelés “maladies”.

Le chiropraticien, conscient
des relations qui existent entre
chacune des parties du corps
humain, est en mesure d’en
avoir une vue globale. Par exem-
ple, sur le plan strictement mé-
canique, un ‘‘grippage” (saisie)
de P’articulation du gros orteil
peut perturber I’équilibre du
bassin et ainsi occasionner des
déplacements de vertebres lom-
baires... devenant la cause
d’une interférence a une fonc-
tion organique. Le travail du
chiropraticien consiste donc a
maitriser l'art de I’ajustement
vital, et & posséder la science de
I'interprétation de la nature des
malaises de l'individu, afin d’ef-
fectuer la correction spécifique
appropriée.

La maladie est un nom qu’un médecin donne
a la condition d'une personne,
apres avoir noté les différents symptémes
qui l'affligent.
Ensuite, il traite ce nom;
mais ne soigne pas toujours la personne.
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CERVEAU DYNAMO

GENERATEUR DE LA FORCE NERVEUSE GENERATEUR DE L'ELECTRICITE

INTERRUPTION i = NTERRUBTEUR

M VAI
TOUT DEPLACEMENT ESQJTTACTQEJET?NS_
VERTEBRAL A CET DROIT EMPECHERA
ENDROIT REDUIRA LA \ LE PASSAGE NORMAL
TRANSMISSION DE LA : DU COURANT ET RE-
FORCE NERVEUSE. DUIRA LA LUMIERE.
(CAUSE DES MALADIES) (CAUSE D'UN MAU-
VAIS  ECLAIRAGE).

-
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La chiropratique libere
les puissances internes!

Le cerveau constitue la source d’énergie du corps
humain. Et a partir du cerveau voyagent des trillions de
nerfs qui transmettent ‘“une énergie vivante’ a toutes les
parties du corps, en tout temps; pourvu que les fibres ner-
veuses ne soient pas bloquées.

La moélle épiniére, protégée par la colonne verté-
brale, représente la ligne de communications qui trans-
porte la vie. Elle contrble votre santé et votre vitalité!

Si vous bénéficiez d’une bonne distribution d’énergie
nerveuse, vos chances d’avoir une bonne santé et une vie
plus rayonnante sont bien meilleures que si I’énergie
naturelle est mal répartie.

Le docteur en chiropratique reconnait la nécessité de
dégager les nerfs. Par conséquence, il localise et corrige
la cause de problemes de santé par des ajustements

chiropratiques spécifiques.
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ANNUAIRE CHIROPRATIQUE

ACTON VALE

Centre Chiropratique
d'Acton Vale
565 boul. Roxton

ALMA
Dr Louis Paillé
205 Collard ouest

ANCIENNE-LORETTE
Dr Nicole St-Laurent
Dr Denis Guillemette
2035, St-Jean-Baptiste

ARVIDA
DrJ.G. Girard
422 Mellon

AYLMER
Dr Denis Paris
102 rue Principale

BAIE-COMEAU
Dr Benoist Boisvert
108 rue Lasalle

BEAUPORT
Dr Ghislain Coté
Dr Marc Dufresne
1050 Ave Larue

BELOEIL
Dr Alain Gérard
775 boul. Laurier

BERTHIERVILLE
Dr Réal Cloutier
30 Place du Marché

BOISBRIAND

Dr Gilles Brisson
400 Grande-Cote

CABANO
Dr Paul Beaulieu
186 Commerciale

CAP-SANTE
Dr Henri Pelletier
54 Parc Gagné

CHARLESBOURG
Dr Roger St-Denis |
6590 ave Isaac Bédard
Dr Denis Jacob
525, 80e Rue est

Dr Marcel Perron
5285, 3e Avenue ouest

Dr Jacques Verreault
120, 45e Rue est

CHARNY
Dr Charles Alfyson
1320, 9e Avenue

CHATEAUGUAY
Dr Daniel Chevrefils
Dr Pierre Lemieux
19 Vanier
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CHICOUTIMI
Clinique Chiropratique Lebel
477 Plamondon
Dr Raymond Garant
Dr Richard Bilodeau
940 Mgr Racine

Dr Marcellin Thibault
513 est Jacques-Cartier

Dr Roger Trudeau
44 rue Rhainds

DORVAL
Dr Edward Gates
267 ave Dorval

DRUMMONDVILLE
Dr Pierre Trudel
310 Marchand

DUBERGER
Dr Jacques Auger
2415 boul. Pére Leliévre
Dr Daniel Charland
2415 boul. Pére Lelievre
Dr Michel Nolet
2525 boul. Pere Lelievre

FARNHAM
Dr Jean Girard
446 Hotel de Ville

GASPE
Dr Louiselle Henry
Rue Adams
GRANBY

Carrefour Chiropratique familial
232 Deragon

Dr Paul Dumas

380 Principale

Dr Claude Girard

45 rue Centre, Suite 1
Dr Russel O'Neill

358 boul. Boivin

Place Chiropratique
12 rue Court

GRAND’MERE
DrJ.C. Bellerive
1197, 6e Avenue
Dr Daniel Boisvert
Dr Lise Boisvert
859, 6e Avenue

GREENFIELD PARK
Dr René Guertin
121 boul. Churchill

HULL
Dr Christine Bourque
Dr Pierre Bernier
673 boul. St-Joseph

Dr Pierre Couture
24 rue St-Raymond

Dr P.M. Delorme
137 Notre-Dame

JOLIETTE

Dr Richard Verreault
400 Ste-Anne

JONQUIERE

DrJacques Laroche
200 St-Dominique

LA BAIE (VILLE DE)
Dr Ghislain Dufour
520 boul. Grande-Baie

LACHUTE
Dr Ghislain Bérubé
456 Principale

Dr Jean Chévrefils
244 ave Georges

LAC MEGANTIC
Dr Yvan Plamondon
5005 Champlain

LAPRAIRIE

Dr Charles Bienvenue
907 Ste-Elisabeth

LASARRE
Dr Mario Bélanger

651, 2e Rue est

LA TUQUE
Dr Gérald Gaudreau
456 rue Tessier

Dr Diane Sirois
283 St-Joseph

LAVAL
Dr Gilbert Caron
3860 Notre-Dame
Chomedey

Clinique Chiropratique

de Nutrition d'Acupuncture
Dr Pierre Des Lauriers

1401 boul. Labelle
Chomedey

Dr Raymond Messier
101G ouest, boul. de la Concorde
Laval-des-Rapides

Dr Claude Philippon
255, 4e Rue

Laval des Rapides
DrJacques St-Louis
Dr Serge Gagnon

4415 boul. Notre-Dame
Suite 103

Chomedey

LEVIS
Dr Johanne Couture
Dr Jean Couture
36 ave Bégin

LONGUEUIL
Dr Léo-Paul Caron
775 De Normandie

Chiro-Centre Desormeaux
3029 Chambly

Chiro-Clinique Rive-Sud
425 Saint-Charles ouest

Dr Gontran Lemieux
1128 St-Laurent ouest

Dr Jean Raymond
1203 rue Emma
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LORETTEVILLE
Dr Gabriel Lebel
110 rue Morissette

McMASTERVILLE

Dr Jean-Claude Marcoux
785 Tétreault

MAGOG
Dr Benoit Pagé
52 rue Laurier

MARIEVILLE
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Le soleil et la santé

Le soleil et Iles couleurs

L’influence des couleurs sur
notre organisme et sur notre
comportement est immense et
de plus en plus étudiée et utili-

sée; chaque couleur correspon--

dant & des vibrations détermi-
nées possede des propriétés
spécifiques utilisables en
thérapie: c’est la chromothé-
rapie.

Le soleil et notre alimentation

Le soleil et notre alimenta-
tion: c’est du soleil que nous
mangeons. L’opposition fonda-
mentale entre les nourritures
carnivore et végétarienne réside
dans la quantité de rayonne-
ment solaire qu’elles contien-
nent. Les fruits, les légumes,
sont tellement imprégnés de
cette lumiere solaire qu’ils ne
sont qu’une condensation de
lumiére, qui, une fois absorbée,
ne laisse aucune trace, aucun
déchet. Dans les plantes la for-
mation des molécules compli-
quées d’hydrates de carbone,
des graisses, des albumines,
correspond a la fixation d’une
certaine quantité d’énergie
solaire. |l en résulte que I'étre
herbivore ou phytophage a son
énergie de premiére main, tan-
dis que le carnivore, dont les
tissus se constituent aux
dépens de molécules déja
existantes, ne la regoit que de
seconde main.

Par une alimentation végéta-
rienne équilibrée I’homme ap-
porte a son organisme la nourri-
ture la moins toxique, la moins
nocive, et la plus adaptée a ses
besoins.

Les bains de soleil

Les effets biologiques de la
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lumiére naturelle sont condi-
tionnés essentiellement par leur
absorption au niveau de la peau.
Ces effets sont des conséquen-
ces de réactions photochimi-
ques locales qui, par leur propa-
gation humorale, leur stimula-
tion sensorielle, ou leur impact
endocrinien, se répercutent sur
I’ensemble de I’organisme.

L’abus de I’exposition au
soleil est responsable de per-
turbations parfois graves
(phototraumatismes). Certaines
régles peuvent étre dégageées.

Il convient de s’exposer au
soleil:
- par temps beau et suffisam-
ment chaud
- jamais aprés midi, la meilleure
heure étant vers 10 h
-dans un lieu aéré, abrité du
vent
- 'exposition doit étre progres-
sive, directe, locale.

La formation des pigments
mélaniques (bronzage) liée a
tout notre systeme neuro-endo-

crinien n’est pas la seule consé-
quence de notre exposition au
soleil. Il en est d’autres plus im-
portantes encore et en par-
ticulier la formation de la vita-
mine D (anti-rachitique), vérita-
ble hormone synthétisée par la .
peau sous l'action des ultra-
violets et dont le réle est d’assu-
rer le transport cellulaire du
calcium.

Le soleil et la respiration

De méme que la peau, les
poumons constituent pour
’organisme une surface
d’échange avec le milieu exté-
rieur. C’est par l'inspiration que
nous emmagasinons les ‘‘éner-
gies’”’ contenues dans |’at-
mosphére sous forme de parti-
cules ionisées (dues a l'action
des ultraviolets solaires). Mais
cette activité fondamentale
pour notre organisme, nous
Ilignorons complétement. La
respiration? C’est automatique!

.

Les forces et les existences lumineuses de la nature sont particu-

liérement bénéfiques au lever du soleil.
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Oui, et c’est pour cela, entre
autres, que I’on devient malade,
inconsciemment!

Dans la respiration normale
ce n’est qu’une infime partie du
volume d’air inspiré qui vient
fréler la zone olfactive en étroite
relation avec nos systémes
neurovégétatif et hormonal.
Mais par la pratique de certains
exercices respiratoires on peut
consciemment diriger un
courant d’air plus important vers
les zones olfactives sensibles.
Par la pratique réguliére de ces
‘‘exercices’”’ nous favorisons
I'accroissement des échanges
cellulaires, nous parvenons de
plus en plus a purifier notre
organisme et a améliorer notre
santé et notre vitalité.

Le lever du soleil

Pendant le bain de soleil les
fonctions organiques sont sti-
mulées, régularisées, mais ces
efforts concernent essentiel-
lement le corps physique. Or, la
maladie étant I'extériorisation
d’'un déséquilibre profond, elle
ne peut étre définitivement vain-
cue que si I’homme lui-méme

Les effets biologiques de la lumiére naturelle se
répercutent sur I’ensemble de I'organisme.

participe a sa guérison en remé-
diant a son déséquilibre inté-
rieur.

L’homme se définit comme un
étre pensant, sentant et agis-
sant, et la maladie — comme la
santé — touche les trois mon-
des de I’action, du sentiment et
de la pensée. Il ne peut y avoir
de santé tant qu’il n’y a pas har-
monie entre ces trois mondes.
On peut donc dire que la santé

La maladie ne peut étre vaincue
que si I'homme lui-méme participe & sa guérison
en remédiant a son déséquilibre intérieur.
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est conditionnée par I’état de
conscience. C’est dans cette
perspective qu’apparait 'utilité
d’assister au lever du soleil: par
des exercices et des méthodes
appropriées (méditation, con-
centration, respiration...) I’hom-
me parvient & produire dans sa
conscience des transformations
qui se refléteront ensuite sur la
totalité de son étre.

La meilleure thérapeutique,
c’est de penser, de sentir et
d’agir en harmonie avec les for-
ces et les existences lumineu-
ses de la nature, et ces forces et
ces existences sont particuli®-
rement actives et bénéfiques le
matin au lever du soleil.

André Masson*

* pour la Fraternité Blanche Universelle.

FLORIDE
Legault Chiropractic Health Center
Dr. Virginia Legault
Dr. Gérard Legault
5745 Hollywood Blvd
Hollywood
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Pour les adeptes de plein air

Des projets de vacances?

En pensant a des vacances,
plusieurs sports peuvent nous
venir a l'esprit: marche, cam-
ping, voile, escalade, cyclotou-
risme, canot, etc.

Cette année, pourquoi ne pas
joindre ““le bienfaisant a I’agréa-
ble” c’est-a-dire partir a la dé-
couverte du Québec non pas
d’une maniére conventionnelle
ex. par automobile, mais d’une
fagon qui vous demandera des
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efforts physiques et qui en
méme temps vous permettra de
connaitre a fond une région; des
vacances sportives quoi!

Plusieurs d’entre vous ont
déja pratiqué des sports, ou les
pratiquent encore, mais n’avez
jamais 0sé, par peur ou manque
d’informations, partir pour un
séjour prolongé en y consacrant
tout votre temps.

Bien implanté et largement
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développé au Québec, le cam-
ping est intimement lié au
tourisme et... aux vacances. |l
est pour plusieurs un moyen de
résoudre le probléme du loge-
ment lors d’un voyage; il consti-
tue un moyen d’hébergement
économique. Pour d’autres, il
est un moyen de revenir aux
sources. On I’appelle alors le
“camping sauvage”. Cette for-
me de camping reste avant tout,




méme pour les adeptes des acti-
vités de plein air, un moyen de
se loger qui leur permette de
pratiquer certaines activités
(canot-kayak, spéléologie, alpi-
nisme, cyclotourisme, etc.) et
d’étre en contact étroit avec la
nature.

Canot-camping

Au Queébec, il y a plus de six
millions de rivieres. Méme si
elles ne sont pas toutes cano-
tables, on peut dire qu’au moins
un millier le sont. Ajoutez a ces
rivieres le nombre impression-
nant de lacs, et I’amateur de
sports nautiques devient une
personne trés choyée!

Le Québec est donc trés
propice a la pratique du canot-
camping, activité qui demande
une bonne connaissance et
maitrise de la technique du
canotage et des rudiments du
camping rustique.

Dans les parcs et réserves du
gouvernement, on compte 1,325
km de circuits balisés. La réser-
ve Mistassini en compte 160 km,
Papineau-Labelle 85 km, Port-
neuf 65 km, Port-Cartier-Sept-
lles 55 km, parc du Mont-Trem-
blant 50 km, des Laurentides
105 km. Des emplacements de
pique-nique et de camping
jalonnent les parcours, et des
circuits sont cartographiés sur
des dépliants remis gratuite-
ment a la base.

Cyclotourisme

Le cyclotourisme se gagne a
chaque année de plus en plus
d’adeptes. Mode de transport

Il existe peu d'activités capables
de mieux faconner le corps et I'esprit
et aussi directement liées a la nature

gue celles pratiquées en camping.
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peu couteux, non polluant et ex-
tréemement bénéfique pour I'or-
ganisme, la bicyclette vous
permettra de voyager a votre
propre rythme, de prendre le
temps d’examiner et de vivre en
harmonie avec la nature.
Certains circuits sont parti-
culierement agréables a parcou-
rir. Mentionnons le tour de I'ile
d’Orléans, le tour de la Gaspé-
sie, le tour du Lac St-Jean, le
tour de I’Abitibi, la balade sur la
route des pionniers, la balade
des Laurentides, de la Mauricie,
une excursion dans la Beauce.
Chaque année, un grand nombre
de jeunes, moins jeunes, en
groupe ou en solitaire emprun-
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tent les routes de ces régions.

De plus, plusieurs parcs na-
tionaux et provinciaux offrent
des pistes cyclables. C’est le
cas du parc de la Gatineau avec
ses 48 km de pistes courant le
long de I’Outaouais dans un
décor tout a fait superbe. Le
parc national Forillon, en Gas-
pésie, se préte aussi magnifi-
quement a la randonnée a bicy-
clette.

Sur la Céte Sud, deux par-
cours cyclables totalisant 48
.km ont été tracés sous les
auspices du Musée d’archéolo-
gie de I’Est du Québec, dans les
rangs de Kamouraska, Saint-

Il faut bien sdr une certaine form
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s

e physique..'.

Pascal et Saint-Germain; le long
de ce parcours vous pourrez
vous arréter pour visiter les dif-
férents points d’intérét tels at-
traits naturels, sites géologi-
ques et archéologiques, pano-
ramas, etc. En Abitibi, depuis la
base de plein air du Lac Mourier,
a Malartic, on organise des ran-
données de 3 & 4 jours le long
de lacs et de riviéres, sur une
distance totalisant 112 a 128
km. Différents centres de plein
air & travers le Québec offrent
ces parcours de pistes cycla-
bles.

Selon le temps dont vous
disposez, vous pourrez vous
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organiser des vacances trés peu
dispendieuses et qui vous en
apprendront beaucoup sur la
fagon de vivre des québécois.
Que vous optiez pour I'auberge,
I’hétel, la pension ou le cam-
ping, vous trouverez tout ce dont
vous avez besoin le long des
routes.

Une chose est importante a
retenir. Lorsqu’on entreprend un
tel voyage, il faut apprendre a
faire un schéma de randonnée
c’est-a-dire de préparer un guide
détaillé des étapes et lieux dési-
gnés sur le parcours, et de
calculer les distances pour se
rendre d’'un point a un autre.
Puisqu’en moyenne, vous voya-
gez a une vitesse de 15 m/h,
vous devrez déterminer avant de
partir ol vous vous arréterez
pour manger, ou dormir, afin de
ne pas étre pris sur une route
déserte alors que vous étes
épuisé et qu’il n’y a rien & des
milles & la ronde.

Que vous partiez seul ou en
groupe, il est fortement recom-
mandé de vous informer et bien
planifier votre séjour afin
d’éviter des contretemps en-
nuyeux.

Sous la tente

Le camping d’été se fait sous
la tente ou dans une roulotte
dont les formes, I’espace, I’amé-
nagement varient beaucoup...
avec le prix. L’équipement
nécessaire varie aussi énormé-
ment, suivant les besoins de
chacun. Il existe peu d’activités
capables de mieux fagonner le
corps et I’esprit et aussi directe-
ment liées a la nature que celles
pratiquées en camping: excur-
sion, études de la flore et de la
faune, promenade en forét, nata-
tion, canotage, etc.

Pendant plusieurs heures ou
plusieurs jours, le citadin, privé
d’air pur et confiné dans un
univers de béton et de bruit,
reprend contact avec une nature



riche et généreuse; il respire
profondément I’'air vivifiant des
foréts et des montagnes, il ad-
mire les splendides paysages
qu’offrent les lacs, les cours
d’eau, les plages et il s’adonne &
des activités de plein air. Le
territoire québécois constitue
'un des plus grands espaces
susceptibles de satisfaire les
besoins du campeur. En effet, le
Québec renferme quelque 20%
de toute I'’eau douce du monde
entier et 'on y a dénombré prés
d’un million de lacs! Sur le plan
géographique, les Québécois
sont avantagés par une nature
variée.

Importance sociohistorique

Si le camping est avant tout le
fait de vivre un certain temps
sous une tente, on peut consta-
ter qu’il n’est pas un phénomene
nouveau. |l suffit de penser aux
populations entieres qui vivent
ou ont vécu sous la tente! Les
Touaregs du Sahara habitent
des tentes de peaux de cheévre
ou de mouflons, parfaitement

o

- Extrémement bénéfique pour l’'organisme, la bicycletté se gagne de

plus en plus d’adeptes.

Pk

adaptées au climat. Les Gitans
sillonnent, depuis prés de 1,000
ans, toutes les routes d’Europe
et d’autres continents. Le cam-
ping est pour eux I’habitat
naturel. Il faut se rappeler égale-
ment que les Indiens construi-
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Le Québec est I’endroit par excellence pour la pratique du can

. "

otage.

saient, en guise d’abri temporai-
re, des cabanes recouvertes
d’écorce de bouleau, (certains
leur donnaient la forme d’un
céne). C’était un camping avant
la lettre et les premiers colons
frangais adopterent ce genre
d’habitat et de mode de vie qui,
sous bien des aspects, est celui
du campeur d’aujourd’hui.

Les accessoires: ils peuvent
étre nombreux et ils varient
suivant le genre de camping en-
visagé.

Sac a dos: tout déplacement a
pied, en canot, a bicyclette, en
voiture, implique un transport
d’équipement. Le campeur
prendra soin de se munir d’un
sac solide et imperméable afin
d’y remiser tout I’équipement
nécessaire a son confort.

Equipement de cuisine: en
dehors des ustensiles nécessai-
res a la cuisson et aux repas tels
que cuisiniére, récipients (cas-
seroles, assiettes), il faut
ajouter les objets complémen-
taires comme savon, laine
d’acier, plat a vaisselle, réci-
pients de polythéne, réserve de
carburant (pour le réchaud),
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Pour certains, le camping représente un moyen de revenir aux sources.
Il permet d’étre en contact étroit avec la nature.

ouvre-boites, ouvre-bouteille; a
cela peut s’ajouter une glaciére
portative. Certains chasseurs
creusent une fosse de trois
pieds de profondeur dans la
terre pour y remiser leurs ali-
ments; si vous utilisez ce
moyen, prenez garde aux
animaux maraudeurs.

Objets divers: le camping,
quel qu’il soit, s’avérerait diffi-
cile, si le pratiquant n’emportait
pas des objets tels que: allu-
mettes, insecticide, seau, cor-
de, chaufferette, trousse de pre-
miers soins, couteau de chasse,
hache, soufflet pour matelas
pneumatique et aussi cartes et
boussole.

Tout I'équipement doit étre
nettoyé et bien rangé, a I'abri
des intempéries. La perte de
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certaines piéces peut obliger le
pratiquant & écourter un séjour
ou a le rendre difficile, voire
pénible.

On n’ira pas jusqu’a dire que
n'importe qui peut s’adonner a
des vacances sportives; il faut
une connaissance, si minime
soit-elle, du mode de locomo-
tion empruntée ou des techni-
ques de base du sport choisi, et
dans certains cas une certaine
forme physique. Par exemple
on ne décide pas de faire le tour
du Québec en vélo si on n’'a

jamais pédalé de sa vie et si -

depuis deux ans, notre principal
passe-temps est de regarder la
télévision.

Vous devez savoir dans quoi
vous vous embarquez afin d’étre
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en mesure de vous déprendre si
des difficultés surviennent et de
ne pas aller au-dessus de vos
capacités physiques car si ces
précautions ne sont pas prises
au départ, vous pourriez passer
les pires vacances de votre vie.

Mais finalement ce n’est pas
si compliqué puisque plusieurs
personnes ont déja adopté ce
genre de vacances et recom-
mencent I’expérience a tous
les ans.

Ces activités attirent a
chaque année de plus en plus de
gens, et qui sont accessibles a
pratiquement tout le monde, et
certainement a toutes les bour-
ses. En plus de passer des
vacances inusitées, vous aurez
la fierté d’avoir relevé un tel défi.



Etes-vous un golfeur balancé?

Les photos du bas de la page
montrent deux positions dans
lesquelles un joueur de golf se
trouve trés souvent: I'une est
I’élan arriere, et 'autre le pro-
longement de I’élan.

L’élan de départ

Pour obtenir ces illustrations,
on a photographié le joueur en
mouvement. Ensuite, on I’'a
radiographié en lui demandant
de prendre les mémes positions,
pour nous permettre ainsi
d’étudier sa colonne vertébrale.
En superposant les photos et
les radiographies, on a alors ob-
tenu ce que vous voyez.

Tout ceci pour démontrer le
fait que la colonne vertébrale
doit étre en pleine action dans
toutes activités de chaque jour,
autant au loisir que dans des ef-
forts de travail. Notez comment
la position du bassin et des ver-
tébres varie d’'une photo a
I’autre. Toute cette différence se
produit trés rapidement et trés
vigoureusement.

Durant le transfert, si toutes
les conditions ne sont pas adé-
quates — par exemple si les
muscles lombaires sont trop
contractés ou sans un bon
tonus — des vertébres peuvent
se désaligner (ce qu’on appelle
des subluxations).

Vous n’avez pas a étre golfeur
ou a faire comme un athléte
pour que des subluxations se
produisent. La colonne vertébra-
le doit fournir des efforts a cha-
que moment de la journée, tout
au long de la vie. Méme dans les

29.jpg

par Louise Charland, d.c.

postures que vous prenez en
voulant relaxer, vous pouvez
malmener cette structure vitale.

Pour compenser toutes ces
occasions ou I’on doit ‘“‘ab-user”
d’elle, il est donc normal de
donner a sa colonne toute I'at-
tention et I’entretien nécessaire
pour la garder en ordre.

C’est le pré-requis pour viser
le meilleur niveau de santé
possible!

Un instant plus tard...
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Intimement lié aux circuits nerveux. ..

Le systéme éliminatoire

Le corps est composé
de 6 systémes dont cha-
cun remplit un réle essen-
tiel. Ainsi: un systeme con-
trole les glandes, un autre
les fonctions éliminatoi-
res, un troisiéme le systé-
me nerveux, un quatriéme
le systéme digestif, un cin-
quiéme I’ensemble de la
musculature, et un sixiéme
la circulation du sang et
des fluides a travers tout
'organisme.

Cette fois-ci, nous in-
cluons un abrégé de la
description du Systéme
Eliminatoire, dit zone 2.
Tout comme les autres
zones, il est vital que celle-
ci demeure bien ajustée,
subissant le moins d’inter-
férence.

L'une des plus grandes mer-
veilles de la nature est I’habileté
qu'a le corps humain de se
renouveler, de se réparer et se

* Auteur du livre “Le merveilleux pays”'.
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suffire & ses propres mécanis-
mes de protection et de défen-
se.

En construisant le corps hu-
main, la nature y a donc placé le
systéme éliminatoire, chargé de
la responsabilité d’éliminer les
déchets de I'organisme. Pour
jouir d’'une excellente santé, il
faut que les organes inscrits
dans cette zone soient en ordre.

par Robert L. Gagné, d.c.*

Ainsi, les sinus ont pour fonc-
tion de réchauffer, de filtrer et
d’humidifier [’air que [|’on
respire. lls se doivent de donner
leur plein rendement.

D’autres nerfs conditionnent
la fonction respiratoire. Une
respiration profonde permet
d’aérer le sang et de le régéné-
rer.

Et c’est par I’énergie qui lui

L'IMPORTANCE
DE VOS REINS
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libérer les nerfs qui comman-
dent les fonctions de tous ces
organes. C’est pourquoi les
techniques chiropratiques peu-
vent apporter des résultats for-
midables.

Responsables de tout fonctionnement,
les nerfs se ramifient a travers tout le corps
a partir de la colonne vertébrale.

vient du systéme nerveux que
’organisme se protége contre
'invasion des microbes, des
virus ou des germes, s’immu-
nise contre les rhumes et les
grippes et s’adapte plus effica-
cement au froid, a ’lhumidité et
aux changements de tempéra-
ture.

Les reins sont de véritables
petites usines de filtration infi-
niment perfectionnées. lls ont
pour fonction de purifier le sang.
Le systéme nerveux préside a
I'activité rénale. Quand les reins

filtrent bien, vous bénéficiez
d’un sang de bonne qualité qui
donne du ‘“PEP” et de I’énergie.

Nous devons aussi insister
sur le fait que les intestins doi-
vent fonctionner tous les jours.
C’est une loi... parce que la
santé I'exige. Et c’est encore
I’action des nerfs qui donne a
I'intestin son élan naturel. Une
bonne élimination permet au
sang et aux tissus de se net-
toyer et rend a l’individu sa
vitalité et son enthousiasme.

7

Dr Yves Graveline, =
B.A., D.C. o

écrire ou téléphoner a:

CLINIQUE DE JEUNE
de la Mauricie

Cure de 10 jours:
Jelne intégral de 7 jours
Réalimentation de 3 jours

Examen physique complet a I’entrée

Surveillance quotidienne
Conférence a tous les jours sur
les aspects physique, intellectuel
et psychique du jetne

Cours de cuisine végétarienne
Repos physiologique
Amaigrissement

Amélioration de la santé

Sauna

N\

Lucile P. Graveline,
B.A.,
spécialiste
en alimentation

Pour plus d’informations,

Clinique de Jeiine de la Mauricie,
Ecole de Santé,

2600 Route 153, Grand’Meére G9T 2L4
(819) 538-3738
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PENSEE

Avez-vous
changé
d’adresse ?

Prévenez-nous
immédiatement
pour ne pas rater
un seul numéro

de votre magazine.

Nom : M. Mme Mlle

Nouvelle adresse :

Ville :

Code postal:
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REVEILLEZ-VOUS FRAIS ET DISPOS SUR CET OREILLER DE TAILLE REGULIERE

OREILLER THERAPEUTIQUE
$28.95°

CONFORTABLE:

SOUTIENT LATETE ET LA ZONE CERVICALE
EN POSITION ‘NEUTRE’ AIDE A

RETABLIR ET A CONSERVER UNE

BONNE COURBE CERVICALE; LES MUSCLES
DU COU ET DES EPAULES PEUVENT SE
DETENDRE CE QUI PERMET UN SOMMEIL
PLUS RECUPERATEUR

OREILLER
EN MOUSSE FAIT
A LA MAIN

UNE FORME BREVETEE ET UN MATERIAU SOIGNEUSEMENT CHOISI
EXERCENT UN ETIREMENT DOUX ET EFFICACE SUR LA ZONE CERVICALE,
CE QUI DIMINUE LA PRESSION.

UN BON SOMMEIL EST AUSSI IMPORTANT QU’'UNE BONNE ALIMENTATION
POUR VOTRE SANTE ET VOTRE PLAISIR DE VIVRE.

D'UTILISATION MULTIPLE, LES DEUX GRANDEURS DE LOBES

ET LES DEUX SURFACES (PLATE OU CAMBREE) OFFRENT QUATRE
POSITIONS CONFORTABLES QUI SE PRETENT AUX HABITUDES
PERSONNELLES DE SOMMEIL.

CET OREILLER EST VRAIMENT THERAPEUTIQUE, NON ALLERGIQUE,
INODORE, IMPERMEABLE A LA POUSSIERE, LEGER ET PLUS FRAIS
QUE LES OREILLERS ORDINAIRES.

L'OREILLER EST DE TAILLE NORMALE ET S'INTEGRE BIEN AUX FORMES )
DU LIT UNE FOIS QUE CELU!-CI EST FAIT. —
MISE EN GARDE: Nutilisez pas cet oreiller comme dossier ou comme siége. Ne LE CONTOUR SOUTIENT
lavez pas la mousse. Utilisez une taie d’oreiller pour protéger la toile. La taie
il : : A i 3 LE COU, EPOUSE LA FORME
d’oreiller, la toile et fermeture-éclair peuvent étre lavées. L.a mousse durera presque TE SOULAGE LA
indéfiniment si elle fait I'objet d’un usage et de soins normaux. AVIS: La lumiére DE LA TETE, SOU
décolore la mousse sans I’abimer. PRESSION ET LA TENSION
Quantité Montant
Oreiller(s) thérapeutique(s)
Résident du Québec, ajoutez 9% taxe de vente
* Prix sujet a changement aprés juin 1983 Total
NIEOD s e TR S Lo S0 Sl e S el
A0 o e e e e Faire chéque a I’ordre de Publications D.C. Inc.
Vitls 199 St-Vincent,
HIES ddnctmc e P T s e b S e U Sl
Ste-Agathe-des-Monts J8C 2B6
Brovatiaesnmes = o e Codelpostale . e = n Tél.: (819) 326-0981
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ABONNEZ-VOUS A
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SANTE
Le magazine des gens en santé

OFFREZ-VOUS CE PLAISIR

de recevoir une lecture saine,
agréable et instructive.

CET AVANTAGE
de constituer et de posséder
une documentation familiale.




