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Chaud pour mourir...

L’ été, la chaleur trop intense fatigue le corps car plusieurs orga-
nes, dont le coaur, doivent travailler plus fort pour lui résister. Voici
quelques consells pour S en protéger.

Les personnes plus vulnérables a la
chdeur sont les personnes &gées souf-
frant de maadies chroniques cardiovas-
culaires, cérébrovasculaires, respiratoi-
res, rénales ou neurologiques, ou de
diabéete. Les personnes prenant certains
médicaments tels des tranquilisants, des
diurétiques ou des anti-cholinergiques,
sont auss affectées. En période de cha
leur accablante, on se doit de préter une
attention particuliere aux personnes vi-
vant saules, qu'il sagisse d'un voisn,
d'un parent ou d'un ami, il ne faut ja
mais héster a tééphoner ou cogner a
leur porte pour les ader.

Quoique peu fréguents, les effets directs de la chaleur sont les
crampes de chaleur (crampes abdominales), le coup de chaeur (tem-
pérature du corps élevée, confusion) et |'épuisement. Dans le cas du
coup de chaeur, une consultation médicae d' urgence est nécessaire.
En cas de crampes abdomindes et d épuisement dis a la chdeur, il
faut sSinddler dans un endroit frais, se reposer, boire de I'eau ou une
boisson sportive. S ces symptdmes s aggravent ou durent plus d une
heure, une consultation médicde simpose.

Pour se préparer aux grandes chaleurs, il est bon de faire des
provisons d'eau et de boissons sportives. Ces derniéres — tel le
Gatorade — contiennent beaucoup de sels qui retiennent I’ eau du corps
empéchant ains la déshydratation. Il est recommandé de les boire
diluées de maitié dans de I'eau.

Quand il fait trés chaud, il faut boire beaucoup sans attendre d' avoir
soif, sauf Sil y a contre-indication médicde, mais il faut éviter les
boissons dcoolisées et celles a teneur en caféne (café, thé) ou tres
sucrées (cold). On peut se protéger du solell en singdlant dans un
endroit frais ou climatisg, a I’ombre, en portant des vé&tements |égers
de couleur pde e un chapeau. Prendre une douche ou un ban fras
auss souvent que possible rend plus tolérable la chdeur.

Pendant les nuits tres chaudes, Sil n'est pas possible de trouver un
endroit frails ou climatisé pour dormir, on doit garder les fenétres
ouvertes, avoir de I’eau prés du lit e ne pas héster a boire, prendre
une douche ou un bain, méme la nuit, ou se rafraichir avec une
débarbouillette humide.

Avant les chdeurs edivaes, les personnes souffrant d'insuffisance
cardiague € les paients en didyse ont pafois intéré a revoir leur
médication avec leur médecin.* L. R

Bon éé... alafraichel

* Source: brochure Santé publique, Québec Ginette Tourigny

Un projet d’habitation
pour personnes agees
dans
Cote-des-Neiges

Chemin de la Céte est un orga
nisme a but non-lucratif qui vise la
création d'un nouveau projet d' ha
bitation dans le cadre de I'Opéra-
tion Solidarité 5000 logements de
la Ville de Montrédl.

Il S adresse aux personnes auto-
nomes agées de 75 ans et plus, ou
aux personnes en légere perte
d autonomie &gées de moins de 75
ans. Doté de 43 unités de logement,
il sera érigé a I'angle du boulevard
Décarie et du chemin de la Cote
Ste-Catherine. La date prévue de
I’inauguration est juillet 2005.

L’ objectif du projet et d offrir
des logements a des personnes
&gées a fable revenu ou a revenu
modeste. Les loyers oscilleront en-
tre 75% et 95% du loyer moyen a
Cote-des-Neiges. Prés de la moitié
des personnes pourront bénéficier
d' un supplément au loyer réduisant
and le montant a 25% du revenu
du ménage.

Mais voild Le projet n'est via
ble qu’ avec des gens motivés a dler
sy éablir. En dffet, les futurs rés-
dents seront invités & discuter en-
semble des services susceptibles
d amdiorer leur qudité de vie, tels
des services dimentaires, de con-
ciergerie a demeure, et autres servi-
ces sdon les besoins déterminés.

S vous étes intéressés a vous
impliquer dans le projet Chemin de
la Cbte en vue de vous y éablir,
vous devez compléer un formula-
re d'inscription que vous obtien-
drez en me téléphonant au 733-
1386, poste 2213.

Myriam Proulx t.s.
CLSC Cote-des-Neiges




Du c6te de Sarpadou

Rire

A la slite de la derniére chronique de SARPADOU, plusieurs
personnes m'ont gppelée en disant: «Vous m'avez bien fait rire
avec votre histoire de renard». Et chacune semblait tellement
heureuse d’'avoir bien ri que j'al pensé vous proposer un article écrit
par Suzanne Piuze* e intitulé: Rire... pour rire.

Il ne faut pas atendre d ére heureux pour rire. C'est au Dr
Madan Kataria, médecin généraliste de Bombay, en Inde, que re-
vient le mérite d’'avoir daboré, en 1995, les principes du ‘rire sans
rason’, puis créé le premier Club de rire international. Selon lui, le
rire détend tout I'é&re, dédramatise, relativise ce qui nous arive. Et
le rire crée des liens.

En faisant des recherches, le Dr Kataria a découvert que le rire
es un dtribut humain extrémement efficace, un outil précieux gu'il
faudrait utiliser le plus souvent posshle Cest un mervelleux anti-
stress, un antidépresseur nature qui permet de se détacher des
problémes inhérents a notre vie. Grace au rire, |"hypothalamus
(stué a la base du cerveau) sécrete des endorphines, hormones alix
propriétés apaisantes qui réduisent les exces d'adrénaline et de
cortisol causés par le stress. De nombreuses personnes souffrant de
migraines, d anxié&é, d'insomnie ou de dépression ont condtaté une
amdioration de leur éat aprés avoir entrepris des séances de rire.

Michel Abitbol, qui a fondé le Club du rire international du
Québec, soutient qu'on devient heureux a force de rire. 1l affirme
que les gens des pays chauds rient beaucoup plus que ceux des pays
froids, les gens des campagnes rient plus fréguemment que ceux des
villes, tout comme les gens des pays pauvres rient plus que ceux
des pays riches — et oui, cCest and! Le dress, le pouvoir, les
responsabilités, la culture de la performance, nous font perdre le
rire. En viellissant, la perte du rire Saccroit : angd, les enfants rient
environ 400 minutes par jour, dors que les adultes ne rient, en
moyenne, que de 7 a 10 minutes par jour.

Comme on rit plus facilement I'é&é parce qu'on et plus déten-
du, prenons donc la résolution de rire plusieurs minutes par jour &fin
de vivre heureux et en santé. Bref, plus on rit, plus on se sent en
forme. Rire, cC'est energisant.

A vous tous e toutes je souhaite un éé de rire & de bonheur.

Marie-Paule Duquette
* Suzanne Piuze est décédée le 26 juin dernier.

Points saillants de
|"assemblée générale

SARPAD grossit. C'est évident,
depuis I’ouverture du bureau
d’Outremont et depuis I’arrivée
d'une nouvelle employée, Denyse
Constantineau, qui coordonne
IEpicerie en taxi.

A Outremont, le nombre de bé-
néficiaires a doublé en un an, pas
sant de 51 en mars 2003 4 104 cette
année. A Cote-des-Neiges, les
chauffeurs bénévoles ont effectués
453 transports médicaux compara-
tivement a 329 I’année précédente,
soit un augmentation de 27%.
Quant au budget, la dtuation finan-
cere e sane, magré un déficit -
qui éait prévu - de 12 387$. Pour
I’an prochain, I’assemblée a accep-
té un budget équilibré en comptant,
nous |’ espérons, sur des subven-
tions plus importantes pour finan-
cer I'Epicerie en taxi.

Enfin, les membres présents ont
approuvé (34 votes pour, 1 contre)
les modifications proposées a un
article des Réglements généraux :
désormais, un membre du consall
d’ adminigtration pourra étre réélu
trois fois au lieu de deux, pour un
terme ne dépassant pas huit années
congécutives au lieu de Sx, comme
c'en éait le cas avant cet amende-
ment.

Dernier point sallant qui inté-
ressera les internautes:  SARPAD
a son dte Web, en chantier depuis
un an! On peut fecilement le con-
sulter a |’adresse suivante:
www.sarpad.com. Bonne visite!

Ginette Tourigny

Antoine Clauded

Un homme exceptionnd vient de nous quitter : Antoine Claudd, décédé le

28 juin, foudroyé par une crise cardiague.

Nous sommes tous trés touchés par la mort de notre ami Antoine. C' &ait un
homme de coaur, généreux, avec un grand sens du respect, de I’entraide, et une
bonne dose d’humour. Dans son bénévolat, il amait rdever des défis &, quand
les services qu'il rendait amdioraient nettement la qudité de vie des gens, il en
éprouvait une sincere satisfaction.

Il avait un réd sentiment d gppartenance a SARPAD; il venat régulierement
nous visiter au bureau, pour parler smplement de la vie, ou de spiritudité. Son
départ laissera auss un vide dans les aeiers de formation.

Antoine é&ait un homme de grande vaeur e il &at amé de nous tous il

Cher Antoine, tu me manqueras beaucoup. K athleen Gauthier Antoine Claudel
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