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Horizontal
1-   On y élève des bestioles (pl).
2-   Acclimatent.
3-   Cuivre - Plein - Article arabe.
4-   Reste - Inflorescence.                                                     
5-   Préfixe - À la mode - Id est - Note.
6-   Petits contenants - Le chat en a plusieurs.
7-   Cityzen band - Vieille ville - Dure 4 semaines.
8-   Les algues en contiennent - À elle.
9-   Formulés - Sans fringue.                                              
10- Abréviation - En Asie du Sud-Est.
11- Utile au golfeur - Douze mois - Romains.
12- Dont on ne peut se passer.

Vertical
1-   Évanouie.                                                                         
2-   Écoeurantes.                                                                   
3-   Patron - Pièce de charrue - Note- En les.
4-   Affluent de la Seine
      - Manifestent leur mécontentement.
5-   Il vend des produits laitiers - En Birmanie.
6-   Frappent - Derrière.
7-   Il fixe les teintures - Compris.
8-   Ricané - Titane - Cale - Elle est au fond.
9-   Au Japon - Accessoire de geisha.
10- Coule en Afrique - Coule en Europe.
11- Manganèse - Supposée.
12- Lignes - N'a pas froid.
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MOTS CROISÉS Odette Morin

Glace ou chaleur, quel dilemme!
Qui ne s’est jamais posé la question: « Est-
ce que je dois mettre de la glace ou de la
chaleur lorsque je me blesse? ». Pas si facile
comme décision et afin de s’assurer de faire
le bon choix, il est important de bien com-
prendre les effets respectifs de chacun, sinon
vous risquez de retarder votre guérison.

Glace
Lorsqu’une blessure survient, les mécanismes
de défense du corps déclenchent un proces-
sus inflammatoire dans la région atteinte.
Cette inflammation peut durer entre 48
heures à 7 jours. Durant cette phase, il est
important d’appliquer de la glace sur la ré-
gion blessée pour une durée de 10 à 15 mi-
nutes et de répéter aux deux à trois heures. 

Les effets principaux de la glace au site
d’application sont :

➢ Une diminution de la circulation san-
guine qui amène une réduction de l’in-
flammation avec la réduction des risques
de saignements internes.

➢ Une diminution de l’activité cellulaire qui
aide à réduire la production de déchets
et bactéries liés à l’inflammation.

➢ Une diminution de la douleur (par réduc-
tion des spasmes musculaires.)

La glace est recommandée dans les cas
suivants : blessure récente, stade aigue d’in-
flammation, allergie à la chaleur, infection,
abcès, maladie de la peau (comme l’eczéma)

Chaleur
Habituellement, vous pouvez appliquer de la
chaleur si vous ressentez encore de la dou-
leur lorsque la phase aigue est terminée; le
corps devrait avoir réparé les tissus endom-
magés. Par contre, si la douleur demeure en-
core vive et/ou est accentuée, il est
préférable de poursuivre l’application de
glace.

Les effets principaux de la chaleur au site
d’application sont :

➢ Une augmentation de la circulation san-
guine qui favorise une réparation et un
assouplissement des tissus.

➢ Une diminution de la douleur.

➢ La relaxation musculaire.

La chaleur est recommandée dans les cas
suivant: inconfort marqué au froid, urticaire
au froid, diabète avec complications circu-
latoires, maladie ou syndrome de Raynaud,
anémie. 

Si vous avez appliqué de la glace ou de la
chaleur depuis quelques jours, mais que vous
ne notez aucune amélioration au niveau de
votre blessure, il est fortement recommandé
de consulter un professionnel de la santé qui
pourra alors évaluer l’état de votre blessure.

Contre-indications
Dans certains cas, il est fortement décon-
seillé d’appliquer l’un ou l’autre de ces deux
agents thermiques : problèmes circulatoires
sévères, cancer, plaie ouverte, perte impor-
tante de sensibilité. Alors maintenant, si
vous vous demandez: «glace ou chaleur?»,
vous saurez choisir, et ce, de façon judi-
cieuse!

Caroline Perreault, physiothérapeute

2894 Curé-Labelle, bureau 101, Prévost
Tél. : 450-224-2322

www.physiodesmonts.com

Par Odette Morin
Placez dans la grille la première lettre de la réponse de chaque énigme.
Vous obtiendrez ainsi le mot ou le nom recherché.

1 – Cordon au cœur d’une bougie.

2 – Sulfurique, il est extrêmement corrosif.

3 – C’est une très mauvaise note.

4 – Nous fait pleurer dans la cuisine.

5 – Une boîte qui contient des cendres.

6 – Instrument qui sert à mesurer la température.
Mot (ou nom) recherché- C’est un combustible.

1 – Chlorure de sodium. 
2 – On l’écrase pour faire le guacamole.
3 – Instruments servant dans la cuisine comme la louche, le couteau, le fouet, etc. 
4 – Filet de poitrine de canard. 
5 – On les mange brouillés, pochés, à la coque, etc.
6 – On l’appelle aussi aveline.
Mot (ou nom) recherché- Il fraie.

1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 5 6
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Ce film, réalisé sur un an, nous
permet de pénétrer dans les cou-
lisses de l’Orchestre Métropolitain
et de son chef d’orchestre, Yannick
Nézet-Séguin, et de ressentir l’al-
chimie émouvante entre ces gens
passionnés de musique classique.

L’Orchestre entame sa première
tournée internationale dans les plus
prestigieuses salles d’Europe. Sur
quatre saisons, le réalisateur suit la
préparation de cette aventure et
dévoile le rôle précieux du maestro,
s’invite dans l’intimité des musi-

ciens et pose un regard inédit et

délicat sur ceux dont la vie sublime

l’amour de la musique.

La version longue du documentaire-

présente des entrevues avec les mu-
siciens de l’orchestre nous permet-
tant de saisir tout leur amour de la
musique, de leur orchestre, de leur
relation avec leurs collègues.

La projection se tiendra à la salle Saint-François-Xavier, au 994, rue principale, à Prévost. Le prix d'entrée est de 5$ pour les membres 7$ non membres.

Un film de Jean-Nicolas Orhon

Ensemble

Claudette Chayer

Le vendredi 25 janvier à 19h30, le Ciné-Club de Prévost
présentera la version longue du documentaire
Ensemble, en présence  du réalisateur Jean-Nicolas
Orhon (Bidonvilles : architecture de la ville future).

Bon 150e anniversaire à notre
voisine Saint-Hippolyte. La carte
représente la pension de madame
D. Beauchamp au lac l’Achigan pro-
bablement dans les années 1940. La
paroisse de Saint-Hippolyte a été éri-
gée en 1869. C’est à cette date qu’un
premier curé résidant y est nommé et
qu’on ouvre les registres paroissiaux.
Saint-Hippolyte aurait été nommée
en souvenir du chanoine Hippolyte
Moreau du diocèse de Montréal, qui a
choisi le site de l’église de Saint-
Hippolyte.
Carte originale : collection privée de
l’auteur

Saint-Hippolyte,
150 ans en 2019
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