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Le stress :
apprenez à relaxer

Le stress fait parti de notre vie et il peut
être un ingrédient bénéfique ou dévas-
tateur.  Le stress néfaste est ressenti lors-
qu’on évalue notre bien-être menacé et
nos ressources insuffisantes.  
Le stress met en circulation des hor-
mones qui nous préparent à la fuite ou
au combat : le métabolisme s’accélère,
les rythmes cardiaques et respiratoires
augmentent de même que la tension
artérielle et l’apport de sang aux
muscles.
Ce mécanisme de défense était bien
commode à l’époque des hommes des
cavernes et pouvait leur sauver la vie.
Mais, de nos jours, il peut engendrer un
stress chronique dont peut découler tout
un éventail de troubles de santé. Cela
conduit à un déséquilibre qui nécessite
une adaptation de tout le corps. On peut
affirmer aujourd’hui, que 60% à 90% de
tous les problèmes de santé de la socié-
té moderne sont associés aux maladies
liées au stress. Les recherches ont mon-
tré qu’il existe un réseau complexe et
interactif reliant l’esprit, le système
immunitaire et le système nerveux, cir-
cuit par lequel nos émotions peuvent
affecter la capacité du corps à se
défendre et se guérir.
Lorsque nous ne trouvons pas de solu-
tions pour relaxer, nous nous sentons
impatients, fatigués, tendus, anxieux,
enrhumés, frustrés, constipés, angoissés,
etc…  Et c’est un pas de plus vers la
maladie et la dépression. Voilà pourquoi
dans les cas de stress chroniques on voit
apparaître une augmentation des mala-
dies cardio-vasculaires, digestives, infec-
tieuses, l’arthrite et le cancer.
Nous pouvons agir de deux façons pour
contrer les effets néfastes du stress :
trouver les causes internes du stress et
améliorer la capacité du corps à s’adap-
ter au stress.
Il n’y a rien de pire qu’un stressé qui
s’ignore.  Ne cherchons pas de fausses
excuses au stress.  Arrêtons de mettre la
faute sur les autres. Il faut pouvoir se
regarder en face et prendre ses respon-
sabilités face à son bien-être.  Mettre de
l’amour  et de la joie de vivre dans ce
que l’on accomplit et trouver une signi-
fication positive à ce que l’on vit, sont
des moyens efficaces qui agissent direc-
tement sur le stress. Notre corps nous
parle, soyons attentifs à nos réactions
physiques et émotives pour mieux nous
comprendre et nous accepter avec notre
cœur.
Les personnes qui affrontent la maladie
avec cœur et détermination ou qui
bénéficient de groupes de soutien aug-
mentent leur espérance de vie; n’hésitez
donc pas à demander de l’aide.
Plusieurs études récentes suggèrent éga-
lement que l’alimentation saine et biolo-
gique, les suppléments de vitamines,
l’activité physique régulière, la gestion
du stress, la détente, la relaxation, la
méditation, la visualisation positive et la
prière sont tous efficaces pour nous
aider à diminuer les effets néfastes du
stress.
En résumé, le stress engendre une dimi-
nution du fonctionnement des systèmes
immunitaires et digestif, tandis que le
système nerveux devient plus actif et on
voit apparaître une augmentation des
tensions musculaires et des douleurs.  
En tant que docteur en chiropratique,
notre travail consiste à éliminer toute
interférence ou surcharge sur le système
neuro-musculo-squelettique en rééqui-
librant précisément la structure et les
fonctions de votre corps.
L’objectif ultime est de se concentrer sur
les causes du stress et non seulement sur
les symptômes . En prenant conscience
des causes physiques, biochimiques et
émotives, vous laisserez la chance à
votre corps d’exprimer son plein poten-
tiel et améliorer votre qualité de vie.
Dr. Christian Gagné D.C.
Essentiellement... pour vous

À l’arrivée du maire Claude
Boyer de Ste-Anne-des-Lacs
quelques minutes avant le début
de l’assemblée publique de 20h,
où la majorité des décisions sont
prises « officiellement ». Un inci-
dent a marqué la réunion. Le
maire de Prévost a demandé au
maire de Ste-Anne-des-Lacs, s’il
maintenait toujours sa décision
de conserver le service municipal
de police.
Répondant par l’affirmative, le

maire Boyer a eu la surprise de
constater que le maire Charbon-
neau de Prévost a alors déclaré

aux deux autres maires qu’il
n’avait rien à ajouter vu que les
positions apparaissaient irrécon-
ciliables; le maire de Prévost
quitta les lieux faisant ainsi avor-
ter cette réunion spéciale vu qu’il
n’y avait pas quorum.
En attendant la fin de cette

impasse, le
budget de la
Régie sera auto-
ma t iquemen t
reconduit pour
une période de
trois mois. 

Comme on le constate, la conci-
liatrice a du pain sur la planche.
Selon nos informations, le projet
de budget soumis pour l’année
2003 ne serait pas réaliste. Ce qui
signifie que l’augmentation de
taxes de 10 cents du mille dollars
prévue au budget de la ville de
Prévost ne serait pas suffisante
pour rencontrer les dépenses de
la Régie. Le maire estime que la
gestion d’une régie avec un bud-
get de plus de trois millions cana-
lisait trop d’énergie aux dépends
de sa responsabilité de maire de

la Ville de Prévost. « La Sûreté du
Québec a beaucoup plus d’ex-
pertise et nous estimons que les
services de ce corps de police
coûtent à peu près le même prix
que le maintien d’une Régie » a
dit la maire Charbonneau ». Il
mentionne aussi que dès la pro-
chaine négociation de la conven-
tion de travail, les membres de la
police municipale exigeront les
mêmes salaires et bénéfices que
ceux de la Sûreté du Québec en
accord avec le principe : « À tra-
vail égal, salaire égal». 

À la Régie de police intermunicipale de la Rivière-du-Nord
Prévost maintient sa position et l’assemblée spéciale
de la Régie de police avorte en l’absence de quorum
Jean Laurin
Madame Manon Carrier, conciliatrice déléguée par le
Ministre des Affaires municipales, a constaté rapidement
que les positions étaient irréconciliables et que Prévost
qui détient un vote prédominant maintenait sa décision
d’utiliser les services de la Sûreté du Québec dans les
meilleurs délais.
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Couronnes naturelles
Branches de sapin
✿ Décorations de Noël
✿ Antiquités
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Judith Lussier
L’organisme «Maison de naissance des

Laurentides », conjointement avec le Réseau des
femmes des Laurentides a trouvé un moyen ori-
ginal de susciter l’attention des médias cette
semaine. L’invitation à une session d’information
sur la fondation d’une future maison de naissan-
ce qu’ils ont envoyée au Journal de Prévost pre-
nait la forme d’un fœtus dans un ballon (pour
adultes seulement !).
C’est donc de la main de ce fœtus que nous

était écrite la lettre de sensibilisation. «Mes
parents qui habitent la région des Laurentides
souhaiteraient que je naisse dans une maison de
naissance avec une sage-femme. C’est drôle
comme nous sommes sur la même longueur
d’onde.
Malheureusement pour nous, nous n’avons pas

le choix. " Un manque de maisons de naissances
où l’on peut bénéficier de l’aide d’une sage-
femme est effectivement notable dans la région
des Laurentides. On peut se renseigner auprès
de Mme Ysabelle Lusignan du CLSC Arthur-
Buies au 450 431-0558 poste 336.

Un message dans une
bouteille, un bébé...
dans un ballon !


