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L'EPAULE, VULNERABLE ?

Les nageurs, les lanceurs au baseball,
les menuisiers, les platriers et mon-
sieur/madame tout le monde qui repei-
gnent leur maison en une fin de semaine
ont tous quelque chose en commun... lls
sont tous a risque de développer des pro-
blémes d'épaule. Cela est attribuable au
fait qu'ils sont appelés a lever fréquem-
ment le bras en exercant une force im-
portante vers I'avant ou vers le haut.

L'épaule est une articulation qui est
constamment sollicitée lors de nos acti-
vités quotidiennes et elle présente une
grande vulnérabilité aux lésions. Le trou-
ble musculo-squelettique de I'épaule le
plus fréquent est la tendinite de I'épaule.

L'articulation de I'épaule comprend,
entre autres, quatre muscles qui consti-
tuent ce que I'on nomme la coiffe des
rotateurs: le sous-scapulaire, le sus-
épineux, le sous-épineux et le petit rond.
Ces quatre muscles forment un tendon
commun qui s'attache au niveau de
I'omoplate et qui s'insére sur la téte hu-
mérale. Le tendon de la coiffe des rota-
teurs est le plus souvent en cause dans
la tendinite de I'épaule.

Trés souvent, on retrouve un déséqui-
libre musculaire entre les muscles qui «
tirent » I'épaule vers I'avant, qui sont gé-
néralement forts ou raccourcis, et les
muscles & I'arriere, plus faibles. Ce dés-
équilibre amene I'épaule dans une posi-
tion inadéquate et cause un stress
excessif sur les tendons, les rendant plus
vulnérables a l'inflammation.

La tendinite de la coiffe des rotateurs
survient généralement lorsque le tendon
est surutilisé a la suite de mouvements
répétitifs exécutés de maniere inadé-
quate.

Bien qu'il ne s'agisse pas d'une affec-
tion grave en soi, on devrait la soigner
rapidement au risque de créer une série
de problémes plus graves: bursite, cap-
sulite rétractile, déchirure du tendon,
etc. Dans certains cas, I'amplitude des
mouvements du bras est réduite et les
muscles de I'épaule s'atrophient progres-
sivement faute d'étre utilisés.

Quel sont les symptomes ?

Une douleur sourde et diffuse dans
I'¢paule, qui irradie souvent dans le haut
du bras se fait sentir surtout lors des
mouvements au dessus de la téte. Il est
souvent impossible de dormir sur le coté
de I'épaule affectée et la douleur peut
réveiller la nuit. De plus, on note souvent
une perte de mobilité de I'épaule.

Que faire ?

Lorsqu'on développe ce type de symp-
tomes, il est recommandé de reposer
I'épaule en évitant de lever le bras dans
des amplitudes qui reproduisent la dou-
leur. De plus, il est important de suspen-
dre pour quelque temps les activités qui
ont provoqué la tendinite ou les mouve-
ments douloureux. Mettre de la glace
quelques fois par jour sur I'¢paule aidera
aussi a diminuer l'inflammation du ten-
don. Dans le cas ou le probléme persiste,
il est recommandé de consulter un phy-
siothérapeute afin de prévenir des com-
plications telles qu'une capsulite.

Prenez donc le temps de réchauffer les
muscles de vos épaules par des étire-
ments lors de nouvelles activités ! et
n'oubliez pas de prendre des pauses fré-
quentes.

Jasmine Perreault, physiothérapeute
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L'acces aux falaises, encadré
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Du réve a la réalité, comme les
randonneurs ont pu le constater la
semaine derniére, des affiches ont
fait leur apparition dans le secteur
des falaises sur lequel le CRPF a
obtenu un mandat de gestion. Ces

affiches invitent les visiteurs a res-
pecter certaines régles pour favoriser
la conservation du site, leur rappel-
lent de respecter les propriétés pri-
vées qui bordent le territoire et les
droits de passages que nous donnent
certains de nos voisins. L'idée de la
conservation fait son chemin lente-

ment, mais siirement, le développe-
ment effréné ressemble de plus en
plus & un combat d’arriére-garde.
Les citoyens commencent a voir la
richesse 13 ot1 elle se trouve vrai-

ment, l'air pur, 'eau propre et une

nature intacte.
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> Le temps des sucres

L’année 2010 sera-t-elle une année record pour la pro-
duction de sirop d’érable? Au moment ou j’écris ces
quelques lignes, on dirait bien que oui, car nous vivons,
jour apres jour, des conditions printanieres idéales

pour la coulée de la seve:

journées entre 0 et 12° C.

Et si I'hiver venait nous refaire un
petit « coucou », cela pourrait prolon-
ger la saison. Cela dit, je doute fort
que le prix du sirop ne baisse pour
autant. J’entends souvent dire: «le
sirop d’érable est trop cher, son prix
a doublé»! Sachez que, sans vouloir
me faire 'avocate du diable, le prix
du sirop est resté tres longtemps en
deca de sa valeur réelle. Pour en
avoir déja fabriqué quelques gal-
lons, je sais combien d’énergie cela
demande et ce, tous types d’installa-
tions confondus: beaucoup d’huile
de bras et surtout de BTU.

Avec ma petite installation des plus
rudimentaires, pour produire un gal-
lon de sirop (environ 4 1), je devais
briler plus d'une corde de bois et
passer la journée a « bosser » comme
une dingue. D’abord pour recueillir
la seve, grosse chaudiere en main, je
me tapais la tournée de ma quaran-
taine d’entailles. Pour bouillir, je
comptais aussi sur la seve de la cou-
lée de la veille, emmagasinée dans
de gros bidons, car on sait que pour
faire du sirop, c’est du 40 pour un. Il
m’arrivait parfois, lorsque le sentier
devenait trop abrupt, de glisser en
bas de mes raquettes, me renversant
alors le précieux contenu de la
chaudiere sur les genoux ou dans la
neige. Ensuite, il me fallait nourrir
I'insatiable béte qu’était le feu. Si je
voulais que ¢a bout, je ne pouvais
me permettre de cesser de fendre
des buches et de les bourrer inlassa-
blement dans la gueule du monstre
affamé qu'était le foyer de blocs de
ciment sur lequel était posée une
«panne» pleine de seve. Des heures
plus tard, le plus souvent a la noir-
ceur, a 'aide de mon pifometre, je
devais déterminer le moment précis
ot le sirop était prét. Je devais le ver-
ser de la «panne» dans une marmite,
un moment de grand stress, car la
moindre maladresse pouvait me faire
perdre le précieux liquide doré. 1l ne
me restait plus qu’a filtrer le sirop et
a lembouteiller. Apres avoir mis de
cOté une partie de ma récolte pour
notre consommation personnelle, je
donnais mon or liquide a mes
proches, mes connaissances. Pas
question de vendre mon sirop, il
aurait cotté beaucoup trop cher!

Devant l'impossibilité de s’en
fabriquer soi-méme, la meilleure
facon de se procurer du sirop d’éra-
ble, comme pour bien dautres
choses, c’est d’éliminer les intermé-
diaires. 1l est possible de trouver un
producteur qui vous vendra le sirop
au gallon (Iéquivalent de 8
conserves de 540 ml soit 4,320 ml) a
un prix bien inférieur a celui des
grandes chaines d’alimentation.

des nuits sous zéro C, des

Lorsque vous aurez fait I'acquisition
de votre sirop, vous pourrez mettre
a l'essai ces quelques recettes qui, je
l'espere, vous le feront apprécier.

« Beans » instantanées
aux lardons

Ingrédients

—-Haricots rognons blancs en
conserve (rincés), 1 boite de 540 ml

—Flanc de porc non salé coupé en
lardons de 1 par 2 cm, 200 g

~ Tomates en purée, 1/3 de tasse (75 ml)

- Sirop d’érable, % de tasse (60 ml)

—Huile d’olive, 1 2 3 cuil. a soupe
(15245 mbD

-Poivron rouge moyen, 2 en dés
(1/2 tasse ou 120 ml)

- Oignon, 1 petit émincé

- Ail, 3 gousses hachées

-Sel et poivre (ou flocons de
piment), au gotit

- Epices et herbes, au choix ex.:pou-
dre de cari, cumin, curcuma,
paprika, thym, origan, romarin, per-
sil, etc. Mon choix
1 c. a thé (5 ml) de cari, ¥2 c. a thé
de thym séché et 1 c¢. a soupe
(15 mD de persil frais.

Préparation

Faites revenir les lardons, a feu doux
dans un peu d’huile, montez la tem-
pérature vers la fin de la cuisson pour
les faire dorer. Retirez-les du feu et
déposez-les sur un papier absorbant.
Dégraissez la poéle (pour enlever ce
mauvais gras saturé) et mettez-y de
I'huile d’olive, assez pour faire sauter
le poivron et l'oignon. Remuez
jusqua ce que ce dernier soit translu-
cide. Ajoutez lail, les épices, les lar-
dons et le reste des ingrédients, salez
et poivrez au golt. Laissez mijoter
le tout, a feu trées doux pendant
5 minutes.

Brochettes de jambon
et d'ananas
Avec cette recette, vous aurez
assez de mélange de sirop (et d’aro-
mates), pour 4 brochettes.

Ingrédients

-Jambon en cube (2 par 2 cm),
42 6 (cubes) par brochette

- Ananas frais en gros cubes, 4 2 6
par brochette

—Poivron de couleur en carrés,
4 2 6 par brochette

-Sirop d’érable,
(75 mD

—-Moutarde de Dijon ou a lan-
cienne, 1 cuil. 2 thé (5 ml)

- Ail et gingembre rapés, 1 cuil. a
thé de chacun (facultatif)

1/3 de tasse
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-Poivre ou flocons de piment, au
golt

—-Curcuma ou poudre de cari,
1 cuil. a thé (facultatif)

Préparation

Meélangez tous les ingrédients a par-
tir du sirop d’érable. Utilisez le
mélange pour napper le jambon,
I'ananas et le poivron montés, en
alternance, sur des brochettes. Vous
pouvez aussi laisser macérer tous les
ingrédients dans un grand bol et
monter les brochettes apres. Faites-
les griller a feu tres vif dans le four
(4500 F) ou sur le gril.

Sauce teriyaki a I'érable

Cette sauce peut servir a napper
les viandes et le poisson tel le sau-
mon, les ailes les poitrines et les
cuisses de poulet, les lanieres de
beeuf, les cotelettes de porc, avant
de les faire griller au four ou sur le
gril. On peut aussi la servir en
accompagnement avec le poulet
grillé, le roti de porc, etc. Pour un
petit golt d’exotisme, on peut y
ajouter quelques gouttes d’huile de
sésame, de l'ail ou du gingembre
rapé, du curcuma ou de la poudre de
cari, au choix 1 cuil a thé de
chacun.

Ingrédients

- Sirop d’érable, % de tasse (60 ml)

—Sauce soya japonaise ou tamari,
2 cuil. a soupe (30 mD)

-Saké ou vin blanc, 1 cuil. a soupe
(15 ml) (facultatif)

- Poivre, 1 bonne pincée
Mélangez tous les ingrédients.

Sauce moutarde sirop d’érable

Vous aimez peut-étre la sauce
moutarde miel, alors vous aimerez
aussi celle-ci. Délicieuse pour
accompagner le roti de pore piqué a
lail, elle est excellente avec le pou-
let et le saumon. Elle se conserve au
moins deux semaines au frigo.

Ingrédients

=Sirop d’érable, % de tasse (60 ml)

—Moutarde a l'ancienne, 1 a 2 cuil.
a thé (5 mD au gott

—-Moutarde jaune a l'oignon ou
ordinaire, 1 cuil. a thé

Mélangez tous les ingrédients.

Salade chaude de carottes

Ingrédients

- Carottes, 2 ou 3 grosses coupées
en juliennes

—Sirop d’érable, 1 a 2 cuil. a soupe
(30 mD

-Vinaigre de riz ou balsamique
blanc (ou un mélange des deux),
1 cuil. a soupe (15 mD avec
quelques gouttes d’huile d’olive ou
de sésame

-Poivre du moulin, au gott, persil
ou estragon frais haché

Préparation

Faites cuire, trés brievement les
carottes a la vapeur, ajoutez le reste
des ingrédients et servez chaud ou
tiede.

Riz au lait a I'érable
Ingrédients
- Riz cuit, 3 tasses (675 ml)
- Lait, 2 tasses ( 450 ml)
- (Eufs, 1 légerement battu
- Sirop d’érable, 1/3 de tasse (75 ml)
= Sucre, 3 cuil. a soupe (45 ml)
- Sel, une petite pincée
= Vanille, 1 cuil. a thé

Préparation

Faites chauffer le lait, ajoutez-y le
riz, le sucre et le sirop. Remuez le
tout et ajoutez l'ceuf en brassant.
Amenez le mélange a ébullition
tout en remuant, laissez mijoter
5 minutes a feu tres doux. Ajoutez la
vanille. Mettez le riz au lait dans un
bol de service. Servez tiede ou froid
nappé de sirop.

Bon appétit!

28

Le Journal de Prévost — 18 mars 2010




