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Pour augmenter vos chances d’être actif... et de le rester!

PLANIFIEZ VOS MOMENTS ACTIFS

Les gens actifs ne sont pas nécessairement ceux qui ont le plus de
temps libre. Ce qui fait souvent la différence, c’est d’en faire ou non
une priorité ! La clé est de se fixer des objectifs réalistes et d’opter pour
des activités qui s’insèrent bien dans notre routine.

CHOISISSEZ DES ACTIVITÉS QUE VOUS AIMEZ

L’important, c’est de choisir une activité qui nous plaît et qu’on a envie
d’essayer. Sans plaisir, il est plus difficile de continuer.

BOUGEZ EN FAMILLE OU AVEC DES AMIS

Faire une activité avec une autre personne peut être très motivant. On
passe du bon temps ensemble et on s’encourage l’un l’autre. À plusieurs,
on a souvent encore plus de plaisir.

SUIVEZ VOS PROGRÈS

Un journal ou un calendrier dans lequel on enregistre les activités réa-
lisées permet de suivre nos progrès. Et si on n’atteint pas ses objectifs,
on essaie de comprendre pourquoi... et on continue !

Visitez le site www.defisante530.ca pour plus d’information pour prendre le
virage actif. Le Défi Santé 5/30 est une initiative d’ACTI-MENU, une société
affiliée à la Direction de la prévention de l’Institut de Cardiologie de Montréal.

LE CHIFFRE DE LA SEMAINE

2 MINUTES
C’est le délai optimal pour couper le cordon ombilical d’un bébé, selon une
nouvelle étude ontarienne. Cela constitue l’équilibre souhaitable entre le
risque d’anémie, si on coupe le cordon trop tôt, et de jaunisse, si on le coupe
trop tard. Maintenir plus longtemps le lien entre la mère et le bébé lui permet
de recevoir plus de fer, dont le sang maternel est plus riche. Les obstétriciens
des pays développés ont l’habitude de couper le cordon rapidement, au
contraire de ceux du tiers-monde.

LE LAIT CONTRE LE THÉ
Un nuage de lait annule les effets protecteurs du thé sur le système cardio-
vasculaire, selon une nouvelle étude allemande. Trois des protéines du lait se
lient aux catéchines, les molécules bénéfiques du thé, les empêchant de dila-
ter les vaisseaux sanguins et de réparer les dommages dus à leur oxydation.

UNE AUTRE TUILE POUR LES TUTEURS
La controverse sur les tuteurs vasculaires est relancée par une nouvelle étude,
faite sur des vétérans de l’armée américaine. L’étude, dévoilée au congrès
annuel du Collège américain de cardiologie à la Nouvelle-Orléans, montre
que l’angine peut être traitée aussi bien par des médicaments améliorant le
flux sanguin que par des tuteurs qui dilatent les vaisseaux sanguins. Cette
découverte fait suite à un an de controverse entourant une nouvelle généra-
tion de tuteurs, enrobés de médicaments contre l’artériosclérose, qui pourrait
augmenter le risque de caillots. Des critiques de la nouvelle étude ont sou-
ligné que les patients qui la composaient était presque tous blancs et mâles,
et qu’ils suivaient beaucoup mieux la posologie de leurs médicaments que la
moyenne de la population.

TEXTES : Mathieu Perreault
SOURCES : Science et Vie, Scientific American, The New Scientist, Eurekalert,
Presse Canadienne

J’AI LU

Votre santé
Numéro hors série de Châtelaine

Bien aimé cette édition consacrée
entièrement à la santé, sous toutes
ses coutures. On peut y lire des
capsules claires et concises sur
une foule de sujets ayant trait à
la santé. Il y a aussi un test où on
peut évaluer nos bonnes habitudes
de santé mentale, d’alimentation,
d’activité physique, etc. Évidem-
ment, puisque la saison des maillots
approche, le magazine propose un
profil d’entraînement pour « faire
le plein d’énergie et perdre des
kilos ». Mais notre section préférée est celle consacrée à des recettes légères
et santés, toutes plus alléchantes les unes que les autres.

5,95$, en kiosque

Clinique Mayo
10 étapes pour vivre en santé

Un autre ouvrage pour faire un
bilan personnel de sa santé globale.
Genre de « guide 101 de la santé »,
ce guide qui propose « 10 étapes
pour vivre en santé » est très orienté
vers l’atteinte de la minceur. Sans
doute pour répondre aux attentes
des lecteurs(trices) de ce genre
de livres. Enfin, on y trouve une
batterie de tests pour déterminer si
notre tour de taille, notre poids, nos
portions alimentaires ne sont pas
des menaces pour notre santé. On
y a aussi inclus un incontournable
régime et un chapitre sur la mise en
forme, qui propose de vous aider à
choisir la forme d’entraînement la mieux appropriée à vos goûts et à votre
mode de vie. Bref, un genre de fourre-tout que ce bouquin qui couvre aussi
le tabagisme, le dépistage des maladies, la spiritualité et le stress.

24,95$, en librairie

— Sylvie St-Jacques

DÉFI SANTÉ 5/30

M AT H I E U P E R R E AU LT

Les garderies rendent-elles les
enfants agressifs ? C’est la ques-
tion qui passionne les psychologues
depuis plus de deux décennies.

Cette semaine, une nouvelle
étude américaine a jeté de l’huile
sur le feu. Jay Belsky, de l’Uni-
versité Birbeck de Londres, un
habitué de cette controverse,
affirme que les garderies rendent
les enfants turbulents à l’école
primaire. L’effet est mineur, mais
comme de plus en plus d’enfants
fréquentent les garderies, il pour-
rait avoir un impact important
sur les écoles primaires, selon le
psychologue Belsky.

Par contre, les bonnes garderies
améliorent le langage des enfants
de la première à la sixième année
du primaire. Malheureusement,
moins du quart des garderies
peuvent être considérées comme
« bonnes ». Autre note positive,
l’influence des garderies – béné-
fique ou néfaste – est beaucoup
moins importante que celle du
milieu familial. L’impact des
garderies décroît au fil du pri-
maire, alors que celui des parents
demeure aussi important.

L’analyse de l’effet des garde-
ries répond à des critiques qui
ont accueilli les dernières études
de M. Belsky. Ses conclusions
selon lesquelles les garderies
rendent les enfants turbulents
ont été attaquées parce qu’elles
ne tenaient pas compte de la
qualité du milieu de garde. Il
est difficile d’attaquer de front
son étude, qui suit plus de 1000
enfants américains depuis 1991.

Le psychologue Belsky, joint à
Boston, où il présentait les résul-
tats de ses recherches au congrès
de la Société pour la recherche
sur le développement de l’en-
fant, est le premier étonné par le
fait que la qualité des établisse-
ments n’a pas de réelle influence.
« Peut-être y a-t-il quelque chose
de fondamental dans la simple
interaction de plusieurs enfants
ensemble. On sait que l’agitation
est contagieuse dans un groupe
d’enfants et que la simple vue de
leur mère suffit à les calmer. Il

est possible que nous ne mesu-
rions pas de façon adéquate la
qualité des garderies, qu’il faille
tenir compte davantage des inte-
ractions entre les enfants et de la
manière dont le personnel inter-
vient pour améliorer les relations
entre eux. »

Les critiques
À l’Université de Montréal, le

psychologue Richard Tremblay
estime que l’étude, paradoxale-
ment, mine les efforts des oppo-
sants aux garderies. « Belsky
est très idéologique », dit M.
Tremblay, joint à Londres, où il
participe à un projet de recher-

che. « Ça fait 20 ans qu’il essaie
de démontrer que les garderies
sont néfastes. Je suis sûr qu’il a
essayé encore cette fois. S’il n’a
rien trouvé de plus significatif
que ça, c’est qu’il n’y a rien à
trouver. »

L’étude montre que chaque
année passée à la garderie aug-
mente de 1 % le score à une
échelle de « problèmes d’exté-
riorisation ». Donc, un enfant
qui passe cinq ans à la garderie
sera 5 % plus extraverti. Mais
attention, prévient M. Tremblay :

cette échelle ne mesure pas des
problèmes cliniques, mais le
degré d’extériorisation. « Jus-
qu’à un certain point, être extra-
verti, parler de ses émotions par
exemple, est une bonne chose. Je
ne serais pas prêt à dire que les
scores plus élevés à cette échelle
correspondent à de la turbulence.
Et il est clair que Belsky n’a pas
trouvé de problèmes d’agressivité
physique. »

L’analyse ne tenait pas compte
du temps passé à la garderie cha-
que semaine. Le minimum était
de 10 heures par semaine, mais
la moyenne était probablement de
35 à 40 heures, selon M. Belsky.

L’autre lacune de l’étude
est le fait qu’elle ne se pen-
che pas sur les enfants de
milieux défavorisés, selon
M. Tremblay. Une étude
qu’il dirige, qui suit un
nombre encore plus élevé
d’enfants depuis mainte-
nant six ans, a montré que
les garderies avaient des

effets positifs sur le comporte-
ment des enfants pauvres.

Jay Belsky se défend de vou-
loir sortir les enfants des gar-
deries. « Je pense que ce choix
devrait être laissé aux parents.
Il devrait y avoir plus d’argent
pour les parents qui choisissent
d’allonger leur congé parental, et
aussi plus d’argent pour amélio-
rer la qualité des garderies. Mais
si les garderies alourdissent la
tâche des enseignants du pri-
maire, il faut prévoir des fonds
pour remédier à cela. »

POLÉMIQUE
À LA GARDERIE

PHOTO BILL CRANDALL, THE NEW YORK TIMES

Un enfant qui passe cinq ans à la garderie serait 5% plus extraverti que les
autres, conclut une nouvelle étude dévoilée cette semaine.

PHOTO ARCHIVES AP

Le tempérament des enfants est directement influencé par les personnes qui les entourent. L’agitation est contagieuse
dans un groupe d’enfants, alors que la simple vue de leur mère suffit à les calmer, a remarqué le psychologue Jay Belsky.

L’influence des garderies – bénéfique ou néfaste –
est beaucoup moins importante que celle du milieu
familial. Elle décroît au fil du primaire, alors que
celle des parents demeure aussi important.
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