e e —— - —- =

A e e e e
- - s o s
Sy e

. —l —--—q-—u--u..-.n-

Volume 3, Muméro 2

NOM: R PERIODE: du au N
U“ Locallsation £ Courbarues 2 Engourdissement ﬁ‘rlnmaﬂmm! F23
£, Briture J. Hancement . Fourmillement 77
DD“LE Kiype 4. Crampe & Hmt::ﬂetm @ ]

D seription
£ Concentré '""~ L ". Pray )

/ o e || AR b
A Musoulaine * "{ i Y L. -'uif lII.II|
& Ossature I} "@ '1 Ly - |1

f' g T

& Articulation T '1, I‘!\T I '41.*' T]‘I’
.HII ur Lt
""r ! l' f
{ ¥
J S_:g LH M
MERCHEDH VEMDRED! SAMEDH _ __
(= B : {220 - 3
AP 4 O ﬂh S

AR RONT S I T o

:.:ij _?tl El:l - .I %r’ % | - = F; ?Iﬂ 1] e e :I_I:I

N E L A1y ETT

LY |-r.' % Ir 3 | ¢ t:

bt i} ] : | 1{!! i

§ ! l ; L‘Hl \ | F ll. !

) 1 - ; | \i 1G4
MNOTE: S

i Faites des reprographies de ces pages, afin de vous monter un cahier de 52 pages; unc
pour chagque semaine durant 1 an.

i ¥ Simple & remplir, elle vous permet de qualifier / quantifier la douleur.
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i
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!
t Inscrivez sous item « Note » vos particularités telles:
I
i

:EI} Exercices / travaux lourds / cours de relaxation...
8] Prise et changement de médicaments efc....
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Apprivoisez la fibromyalgie

Introduction

~ Maladie pas encore reconnue par la médecine, atteignant 3% de la population, dont environ 85% de femmes.

— Diagnostiquée par exclusion et dont la douleur se retrouve plus ou moins concentrée en 18 points principaux
(8 & lavant et 10 & l'arriére ).

— A date, le mieux est d’apprendre & vivre avee; et pour ce faire, la connaitre.

Agenda

Cet outil de travail, créé pour réaliser un suivi de I'évolution, qui sera utile tant pour les médecins / spécialistes
que pour vous-méme dans votre cheminement, N'oubliez surtout pas d'apporter ce guide i votre prochaine visite
médicale.

Instructions
J  Vous trouverez deux pages les 11 et 12, reliées a cet outil, dans ce bulletin.

< Faites des reprographies de ces pages, afin de vous monter un cahier de 52 pages; une pour chaque se-
maine durant 1 an.

4 Simple & remplir, elle vous permet de qualifier / quantifier la douleur.

¥ Inzerivez sous 'item « Note », vos particularités telles:

1) Exercices { travaux lourds / cours de relaxation....
b) Prise et changement de médicaments
c) Rencontre de spécialistes (chumatologue, chiropraticien, acupuncteur, ergothérapeute, etc)

4 Dles cases blanches vous permettent d'y inscrire vos douleurs spécifiques telles migraine, hypersensibilité
{odeur, son, lumiére ou au toucher), incapacité occasionnelle, lassitude, fiévre, vertige, acouphéne, douleur
& la méachoire ou au poignet, reflux gastrique, intestin / vessie irritable, sensation de froid dans les veines
DU Autres

+ Servez-vous d'un margueur couleur pour faire reasortir les pointa saillants.

L’important est de reproduire et compiler ci-aprés le plus fidélement

possible votre état, au jour le jour, pour bien connaitre votre fibro-
myalgie, Uapprivoiser et ainsi mieux la gérer.
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. Merci a Richard Reid, secrétaire & I'association de la fibromyalgie-Région Montérégie et a son épouse
| Micheline Ouellet, pour le beau travail qu'ils ont accompli pour les personnes atteintes de fibromyalgie et
i \de douleurs chronigues, en présentant cet oufil de fravail.

|;.  Nous offrons en primeur & nos membres cet agenda médical. Profitez-en; il est gratuit.

]
i Nnus aimerions recevoir vos commentaires sur cet outil de référence. Merci !
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