AGA du Club de plein air du Parc de la Coulée

Gestion d’un organisme de plein air

Anthony CAoté anthony_cote@journaldescitoyens.ca

Le 14 mars avait lieu ’AGA du Club du Parc de la Coulée,
organisme qui gere les sentiers du Parc de 1a Coulée.

Présidé par Yves Lanoix, I'orga-
nisme a fait le bilan de 'année 2023
et a présenté des projets pour 2024
en présence d'un quorum de 25
membres. Il a aussi été question
d’augmenter le nombre d’adminis-
trateurs a 7 et I'élection/réélection
de ces derniers.

D’entrée de jeu, monsieur Lanoix
a rappelé la mission de I'organisme
en mettant 'emphase sur le volet
conservation et protection d’habi-
tats naturels ainsi que sur la péren-
nisation du parc. En exemple, d’ici
40 2 60 ans, tous les sapins baumiers
auront disparu de la région. 1l fau-
dra alors prévoir au reboisement
avec des essences d’arbres adaptées
comme ['érable rouge.

Chronique du CRPF
Les foréts, essentielles a

Valérie Lépine.

Faits saillants des projets, travaux

et activités de 2023

¢ La réparation de plusieurs passe-
relles par les bénévoles avec ['assis-
tance financiére de la Ville de
Prévost pour lachat des maté-
riaux.

¢ Lachat d’une nouvelle motoneige
et d’'une dameuse pour I'entretien
des sentiers de raquettes, fatbikes
et marches. A noter que malgré
Ihiver atypique 2023-2024, les
utilisateurs n’avaient que des
éloges pour I'équipe d’entretien
des sentiers avec leur nouvel équi-
pement.

e Dévénement «Défi  Fatbike
2023 » qui a généré des profits de
500009 pour le Club des Petits

Déjeuners.

vlepine@journaldescitoyens

Vous voulez améliorer votre concentration, votre niveau
d’attention, votre santé cardiovasculaire, votre systeme
immunitaire, votre résistance au stress, votre créativité,
votre mémoire ou votre capacité d’acquérir des connais-
sances? Rien de plus simple : allez marcher en forét.

De plus en plus d’études démon-
trent que les foréts ont le potentiel
d’améliorer notre santé mentale et
physique. Outre le fait bien connu
que les foréts constituent le pou-
mon de la Terre et qu'elles sont des
puits de carbone, ces études confir-
ment des savoirs millénaires qui, dés
reconnaissaient les
bienfaits d’'une marche en forét

I’Antiquité,

pour se rétablir d’'une maladie.’

Dans les années 80, des médecins
japonais ont commencé a prescrire
le shinrin-yoku (bain de forét) qui
incitait les citadins, de plus en plus
éloignés de la nature, 4 fréquenter
les foréts pour améliorer leur santé
mise & mal par I'urbanisation galo-
pante et les technologies déshuma-
nisantes. Cette pratique de sylvo-
thérapie commence 2 étre reconnue
en Occident comme un remede
accessible a tous dont les bienfaits

sont loin d’étre marginaux.

Prescrire la nature

Les études démontrent que fré-
quenter la forét permet entre autres:

- d’améliorer 'immunité
- de diminuer la tension artérielle

- d’augmenter le contrdle glycé-

mique

- d’améliorer la gestion de la dou-

leur
- de diminuer 'hyperactivité

- de diminuer les symptomes

dépressifs et anxieux
- de prévenir le déclin cognitif

- dactiver le systéme parasympa-
thique qui induit un sentiment

de bien-étre

- d’augmenter sa concentration, sa
créativité, sa mémoire, sa capa-
cité de résoudre des problemes

- de stimuler le développement
intellectuel chez les enfants
Les arbres contribuent également

4 améliorer la santé cardio-vascu-

laire. Puisqu’il y a un lien étroit

entre la pollution et la santé cardio-
vasculaire, les arbres, qui peuvent
mitiger les effets déléteres des pol-

luants aériens en servant de filtres a

air et en diminuant le nombre

d’tlots de chaleur, contribuent 2

diminuer la mortalité due aux mala-

dies coronariennes.?

Méme une exposition indirecte a
la nature aurait des effets béné-
fiques. Des études démontrent ainsi
que des personnes hospitalisées qui
avaient une vue sur la nature (un
arbre par exemple) obtenaient leur
congé plus tot. On a aussi découvert
que les plantes d’intérieur amélio-
rent la concentration. Et le simple
fait de regarder un paysage naturel
(méme sur un écran) aurait des
bienfaits pour le cerveau (notam-
ment au niveau du stress).>

Bref, 'exposition a la nature n'est
pas un luxe, mais une nécessité. Cest
un investissement qui peut avoir des
retombées importantes sur la santé
des citoyens. Certains médecins qué-
bécois ont d’ailleurs commencé a
prescrire la nature pour améliorer la
santé de leurs patients.* Ils peuvent
par exemple leur recommander d’al-
ler dans le bois 20 minutes deux ou
trois fois par semaine pour améliorer
leur santé globale. Trois jours en forét

e [’évenement «Les Courses de la
Coulée» (2¢ édition) a généré 2 lui
seul des revenus nets pour le club
de 12726 $.

e La formation d’un comité des
communications avec Leticia
Mariz, Julie Boisvert, Audrey
Choquette et Julie Frappier.

e La formation d’'un comité de
cucillette de fonds corporatifs
avec Leticia Mariz et Julie
Boisvert.

* Le renouvellement d’un protocole
d’entente quinquennal avec la
Ville de Prévost qui établit les
réles et les obligations de chacun
dans la gestion du parc.

Quelques projets dans les cartons

pour 2024

e La réfection et la construction de
passerelles.

b

* Avec leur nouveau statut d’orga-
nisme de bienfaisance pouvant
recevoir des dons écologiques, le

notre santeé

pourraient méme renforcer notre sys-
téme immunitaire pendant un mois.’

Une évolution conjointe
Mais pourquoi la nature est-elle si
bénéfique a notre santé? Une des
hypotheses allegue que notre cer-
veau ayant évolué dans et avec la
nature, nous sommes naturellement
(Cest le cas de la dire!) attirés par
elle et notre cerveau est fondamen-
talement programmé pour y évo-
luer. Par ailleurs, si notre cerveau
sest adapté aux conditions qui pré-
valent dans la nature et a permis aux
hommes de la préhistoire de sur-
vivre en forét, il s'est peu adapté aux
villes qui nous confrontent a des sti-
muli et des stress nouveaux (a
I’échelle évolutive). Les bruits, les
formes carrées absentes de la nature,
la vitesse, la pollution sont donc des
stresseurs pour notre cerveau et ont
des impacts négatifs sur notre
immunité ou notre santé cardiaque.
D’autres hypotheses suggerent
que 'hormone ocytocine (hor-
mone de 'amour et de I'attache-
ment) serait sécrétée au contact de
la nature. D’autres encore affirment
que la nature demanderait peu d’ef-
fort au niveau de [Iattention
contrairement aux environnements
artificiels qui exigent de faire plu-
sieurs tiches en méme temps et
nous soumettent 3 plusieurs stimuli
artificiels.®

Fréquenter la forét, un geste
économique et écologique

Pour toutes les raisons énumérées
plus haut, la santé publique ferait
des économies énormes si la popu-
lation fréquentait davantage les
milieux naturels. Des groupes mili-
tent ainsi pour que les instances
gouvernementales intégrent 'acces
aux foréts, aux parcs et aux espaces

Lévénement « Les Courses de la Coulée » reviendra encore cette année avec de nouveaux défis

club est maintenant en mode
acquisition de terrains pour
pérenniser le parc.

¢ Evaluer la possibilité d’aménager
des sentiers dédiés au ski fond a
méme les sentiers existants et I'in-
térét des utilisateurs pour cette
activité.

* Terminer la classification des sen-
tiers selon le guide de Vélo
Québec pour le vélo de montagne
et mettre en place la signalisation.

¢ Collaborer avec I'initiative «Les
Courses de la Coulée 2024 ». Le
comité organisateur, piloté par
Scott Durocher, a ajouté un nou-
veau parcours de 15 km et un défi

verts dans ['élaboration des poli-
tiques de santé publique.”

En 2021, un professeur de
I'Universit¢é de Colombie -
Britannique a développé I'approche
3-30-300 pour favoriser I'acces équi-
table a la nature dans les villes. Cette
approche encourage les décideurs a
envisager un développement urbain
permettant & chaque citoyen de voir
au minimum trois arbres 2 partir de
sa résidence, de protéger 30% de la
canopée dans chaque quartier et de
permettre & chaque citoyen de vivre
2300 metres maximum d’un espace
vert. Cette approche permettrait de
lutter contre le déficit nature
(manque d’espaces verts dans les
villes) et d’aider la nature 4 retrouver
durablement sa place dans les villes.?

On estime en outre que le systtme
de santé comme on le connait, axé
sur la maladie (et non sur la préven-
tion), est responsable de 5% des
émissions globales de gaz 4 effet de
serre au Canada.® Cest plus que les
émissions du transport aérien. Une
population plus en santé, entre
autres grice aux bains de nature,
améliorerait le bilan carbone du
pays.

Notre santé n'est pas indépen-
dante de la santé de notre environ-
nement. Il y a des bénéfices certains
a rendre notre environnement plus
sain et  protéger les milieux natu-
rels. Les actions entreprises pour
contrer la crise climatique et soute-
nir la biodiversité ont des répercus-
sions directes sur notre propre santé.

Et évidemment, plus nous fré-
quenterons les foréts, plus nous les
aimerons et plus nous serons ame-
nés 4 les protéger.

1.Voir larticle sur le shinrin-yoku dans
Wikipedia (hetps:/len.wikipedia.orghwiki/
Shinrin-yoku)

Photo courtoisie

des maitres de 3 km (60 ans et
plus). Il y a 160 inscriptions & ce
jour. On cherche 70 bénévoles
pour la journée des courses. Pour
plus de détails, visitez le site web
www.coursescoulee.ca
Lélection/réélection des adminis-
trateurs a vu le départ de Lucie
Arseneault et d’Anthony Co¢¢, la
réélection de Yves Lanoix et I'arrivée
de trois nouveaux administrateurs
en les personnes de Christine Dion,
Francis Pesant CPA auditeur et
Richard Pouliot CPA 1 la retraite.
Vous pouvez communiquer avec le
club a P'adresse suivante: parcdela-
coulee@hotmail.com

2.D" Reeves et le coeur, Journal des citoyens,
17 mai 2017 (https:/fwww.jde.quebec/
2017/05/17/dr-reeves-coeur/)

3. Conférence virtuelle Prescri-Nature: La
nature pour la santé! de Caroline Laberge,
diffusée le 19 février 2024 et organisée
par Eco-corridors laurentiens

4.Voir le site presci-nature.ca

5. Bienfuits de la forét: Donnez-moi de loxy-

gene, Le Dewvoir, 18 septembre 2023
(https:/fwww.ledevoir.com/plaisirs/ 797961/

donnez-moi-oxygene)

6. The Nature Cure: How Time Outdoors

Transforms our Memory, Imagination and
Logic, The Gardian, 27 novembre 2023
(https:/lwww. theguardian.com/lifeand-
style/2023/nov/27/the-nature-cure-how-
time-outdoors-transforms-our-memory-
imagination-and-logic?CMP=
share_btn_link)

7. Un congrés mondial & Sherbrooke sur I'im-

portance des foréts pour la santé, La

Tribune, 14 septembre 2023 (https://www.
latribune.calactualites/actualites-
locales/estrie-er-regions/2023/09/13/ un-
congres-mondial-a-sherbrooke-sur-limpor-
tance-des-forets-pour-la-sante-PSE3N5
CC75DUFHMNMGRM32MFT4/)

8. Lapproche 3-30-300 pour des villes plus

saines, plus vertes et plus équitables, site du
programme Milieux de vie en santé de
Nature Québec (hetps://milieuxdevieen-
sante.orglapproche-3-30-300-villes-saines-
vertes-equitables/)
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