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Echo de L'assemblée générale: mai 2007

REGION MONTEREGIE

Fibro-Monteregie

L'annee 2006-2007 a'eet terminée le 15 mal dernder par Uassemblée pénérale
annuelle. Le président du consml dsdmmistration, Maonsicur Richard Gélineau, a re-
mercié toutes les personnes présenies de leur parlicipation et 8 sauhsité |2 bienvenue &
tous les membres présents. Lassemblée u elé présidée par, Madame [Dianc Lemelin,
résonére de 'association de la Gbromyelme de 1Esine. Notons également la présence
de, Madame Elisabeth Marion, 'adjointe administrative de P'Associstion Québécnise de
|z Fibromyslgie, celic-ci 3 agit & tire de secrétaire diassemblée pour la soinfe.

La nouvelle adjeinte administrative depus Byvmer 2007, Madame Chantal Le-
moine, a présenté le bilan des activiles 2006-2007_ Il faul mentionner la raison d%tre
des café-rencontres dans quelcues villes de la Montérégie. Ces renconlres represent=nt
une belle pecasion de briser isolement et de 22 retrouver entre personnes allemles de
fbromyalgie, Madnme Lemaine a également remercié toutes les personnes de leur parti-
cipation sux rencontres mensuelles et autres activités de Passodation. Elle a ausst de-
munde wux membres leurs sugpeastions peur des activitds, En terminant, le trésorier 4
dressé un tablean des élats fnanciers.

Malgreé un faihle taux de participation des membres & lassemblée pénérale
ennuelle, merd aux porsonnes qui ont exerce leur droit de voie lozs de cetls Soirde.

Merd a tous!

Le consell d’admmisiration
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Hous sommes |§ poor vous.

450.928.1261

Diarms 2 e :
Mot du président: |2
Cours de mise en forme |3
Café-rencontres | 4-5

Coin lecture 8-9

Activites at confarences 6-7

Aide-meémeire 10
Formulzire d’adhésion 12

Nouveau conseil d’administration

Suite aux élections du 15
mai demier, les membres
¢lus sc somt rencontrés
pour former le conseil
d'rdministration  2007-
2008, Voici les tittes de
chacun:

Président; Richard Géli-
neau, Samt-Nagaire,

Tresorier: Andre Ruacine,
Laprairie.

Vice-présidente et Se-
crétaire: Piermetle Pard,

(Grreenficld Park,

Administrateur: Richard
Heid, Saint-Jean-sur-
Richclicu.

Administeatrice: Andree
Lachalne, Longuaeul.

I nous manque encore
deux personnes pour sic-
ger sur e conaeil d'admi-
nistration de 'assocalion
de la fibromyalgie -Hégion
Montérégie.

L'associaton st toujours
a la recherche de bénévo-
les pour les Tenconires
mensuelles ef Vorganisa-
tiom dactiviies,

Veuillez appeler Chantal
au burcau au 4$50-928-
1261 de 8h30 4 16 hid,

du Tund: au vendreds,

Merci de votre collabora-
tion.

Les opimions émises dans oe lexls
n'engagenl gque iz responsatnhice de
leur autsur,

Rédacinoe, recherchiste: Chantal

Lemdine

Correction: Sonia Dufour

Ot eollabore A ce numers: Richard
Gélineau, Louise Clément, Sonia,
Dufour et Micole Aubry.

Fibro-Montérégie est édité par
'AFEM, 1278 Papinean, Longuewil,

Dépat légal: Bibhiothégue nationale
2007,




Fibro-Montéragie

La
participation
aux activités
est bénéfique
pour la santé
et le moral.
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Mot du président

Bonjour & vous tous!

Les membres de volre condei]l d'administration ont déja commenceé i se melire au
boulot lors de la premiére réunion qui s'est tenue le 25 aoht dermier. Celte ren-
conire &=l en [ait, la premiére avec les personnes proposées lors de assemblée
generale annuelle du 15 mai dernier et ces personncs constituenl wlne nouveau
conseil dadministration. En tant que président, jaimerais personmellement les
féliciter er les remercier individucllement pour lour implication au sein de votre
association. Je voudrais ¢galement remeorcier Mesdames Nicole Légaré et Jean-
nine-Doris Végiard pour leur dévouement au cours de leur mandat gui s'sst termi-
né avec Uassemblée genérale,

Celle assemblés constitue une sorte dévaluation du travaidl de vos représentants
durant I'année et c'est au cowrs de celle-la que vous pouvez vous exprimer et pré-
senter vos atentes auprés de votre conscil administraiil Malheursusement, seule-
ment 19 persennes ont pu y participer. Au cours de la prochaine année, nous
nous pencherons sur le concepl de cette assemblée afin de permetite & plus de
membres d'y ére présenis.

Encore cette année, différentes acdvités ct conféTences sonl prévies pour vous
aider & surmonter les conditions dans lesquelles vous vous trouves suite 4 un dia-
gnosdque du syndrome de la Mbromyalgie. Nous sollicitions une fois de plas votre
participation lors de ces activités. Nous comprenons que vous n'ayez pas toujours
I'énergic pour pouvoir y parliciper, mais ces activités sont justement choigics en
fonctions de vos imitations et ont pour but de vous aider physiquement ct morale-
ment & vivre avec o synidrome.

Nous tenterons d'analyser loules les possthilités afin de cibler les endroits of
pourraient fire tenucs ces aclivilés e par conséquent vous offrir celles-ci & des
taux encore plus abordables. Ce qui vous permettra d participer en plus grand
npmbre.

Dans un autre ordre d'idée, vous serez 4 nouveau représentd auprés de Associa-
tion Qucbécoise de la Fibromyalgie ¢l nous leur apporterons Uaide et le support
requis pour faire avancer la recomnaissance de ce syndrome comme Efant une
maladie auprés des instances tant medicales que gouvernementales. Cette annde
une appreche de fusionnement entre 1a Fédération Queébécoise de la Fibromyalgie
ct 'AQF sera étudife par les deux orpanismes. Une rencontre a déja eut lien entre
ey parties, Les membres du consell d'administration de PAQF regarderont los pos-
sibilités et les avantages dhun tel partenariat.,

De plas, laisscz-mol vous mentionner qui Paube de ma roisiéme année au sein
de votre associadon, je suis prét & cnotreprendre celle-ci svec beaucoup dopri-
misme ot de conviction. En terminant, dans Pespoir de trouver le ou les tradte-
ments qui vous permetlnmt de retrouver Une meilleure qualité de vie, ce gue touic
personne esb en droil de s'attendre, nous wavaillerans rés fort afin d'en armiver a
e gue volre situation particuliére soit reconnue par les autorités compétentes.

An plaisir de vous reveir,

Richard Gélineau




Fibromyalgie: L'exercice physique est bénéfique

Chex les pabienls souf-
frants de fbromyalge, la
prescription d'exercices
physique permet dameé-
liorer cifficacement la qua-
lité de vie, C'est ce gquin-
dique une ctude britanni-
que publiées dens I nu-
mere du 27 juiller du Bn-
tish Medical Joarnal

Les wauteurs tuppellent
que la fbromyalge se
manifeste par des  dou-
leurs  musculosgueletii-
gques dorigine  inexpli-
quée. Un pour cent de la
population  scuffre  de
cette  affection dent le

traiternent classique, les
anti-inflammateires non
sleroidiens est la plupart
du temps dune eMoacile
limitée. Cette nouvelle
éude randomisée a in-
clus 136 patients souf
frants de fibrotmyalgie.

La moitié de ces patients
a sulvi un programme
d'exereices consistant en
des séances de course sur
tapis roulant et de bicy-
cletie stationnaire & Tai-
som de 25 minules par
jour en moyenne. L'auire
moitié a suivi un pro-
gramme de relaxation
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musculaire,  L'émat  des
patients a été évalué par
I'mtermédiaire  d'8chelles
prévucs & ool efflct mu dé-
but du  traitement. Puis |||
Irois mois plus tard, les
résultats  indigquenl  que
35% des patents du pre-
micr groupe ont noté wne
nette amclioration de lear
ctat, contrc 13% du
dewaéme groupe. Cette
différence significative
€lail loujours présente un
an aprés le début de 1'a-
tude.

Sunile en bas.

Suite de I’article sur I’exercice physique

L'explication de ces résul-
tats se situe, selon les
aulcurs, dans lapproche
cogmiive de la maladie: le
[mit de faire repulitrement
de Texercice physigque
permetirait de diminuer
la crainte gu'ont les pa-
tients de se faire mal au
moindre meouvement.

Source Intermet: The Bn-
tish Medical Joumal,

I ne faut pas
oublier les
bienfaits de
Véducation
physique sur
la
fibromyalgie...

Soyez en forme pour 2,00$ par semaine

Aprzs le suceds connu &u
cours de la derniére an-
née. lassociation vous
offre de nouvean ce cours
d'éducation physique. 1
ne faur pas oublier les
bienfaits de |éducation
physiue fibro-
myalge. Ce cours est an-
me pur Monsieur Franeis
Gilhert, RB.5:
gue. Lechvité comprend
une période de rechaulle-

sur la

kincsiolo-

ment, d'exercices muscu
laires dintensité lépére &
modéree, de jeux, dotire-
menls ¢l nous ICIImnons
avee de 1a relaxation. Une
évaluation de volre condi-
ton physigue sera [aile
sur les lieux et ce avant
de débuter votre session:
Un gquestionnaire d'apti-
tude & l'activité physique.
Des mesures de fréquence
eardiagque (FC) et de ten-

sion  ariérielle [TA)] au
repos et i U'effort.

Endroil: 1276 Papineau,
Longueuil. 13h30 a 15h00
X 10 semaines, 24 sop-
tembre au 3 décembre
reliche le 8 octobre 2007,

Cout: Membre AFREM 40%
Nom-membre:553% Amencr

des wvétements  chauds,
serviette, fapis et petit
COUSSin.
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Fibro-Montérégie

Je prends le
temps de
rencontrer de
nouvelles
personnes et
de briser
’isolement.

Septembre 2007

Café-rencontre a Longueuil et Acton-Vale

Ne soves plus jamais seul.

Présentez-vous A notro
dijouncr  roncontte Aauw
restaurant  Eggsquis  au
2877 Chemin de Chambly
(pres du Zellers).

Quand: le dewdéme jeudi
dc chague mos soit de
septembre 2007 & juin
2008, Début Te 13 sep-
temhbire.

Heure: de 10h & midi.

Pour plus dinformations,
veulllez rejoindre Chairal
au 450-928-1261.

Les personnes sont invi-
tées o partager leur cxpé-
rience face 4 la maladie.
Cela représcnte un moyen
positil de briser Tisole-
ment el de se créer des
nouverux lisns,

Vous n'étes pas obligés de
dijouncr, WVOUs pOUVEeR
commander un breuvape
(pas obligatoirea).

Bienvenue 4 tous et 4
Toutes]

Madame Lowise Charbon

neau Tecml encore chez
elle, ©1 e pour une
deuxigme années consécu-
tive, les personnes aticin-
s de fibromyalgic et de
douleurs chroniques pour
un café.

Pour de plus amples in-
formations, wveuillez re-
joindre Lowise au [(819)
S92-20806.

Bicovenue & [ous eC a4
LoLles,

Groupe d’entraide St-Jean-sur Richelieu

Les cours d'AQUA-
FORME débureront le 18
septembre a 18h pour
une durée de 12 scmsai-
nes,

Le café-rencontre a tou-
jours lisu au réstatrant
Le Normand, 735, boul
Dberville.

Heure: 13h30

Jour: le dernier lundi de
chafque mois,

Bienwvenue & toutes Ics
personnes  soufirant  de
Bhromyalgic of de dou-
leurs chromigues.

Pour de plas amples in-
formations rejoindre:; Mi-
chebne Ouecllet au 450-
246-3057 ou Nicole Du-
four au 450-346-T7 19,

Soirée causerie du Groupae d'entraide (FM) et du syndrome de fatigue chronique

(SFC) du Suroit
SOIREE CAUSERIE

Rendez-vous au Ccntre Lo
Nouvel Envol situé aw
115, rue Saimt-Charles @
Salaberrv-de-Vallevlicld,
le dewuxicme rmercredi de
chague tnois & partir du
12 septembee 2007 4 juin
2008,

Veuillez noter que la-
dresse du local a changée.

Pour informatons, veuil-
lez rejoindre Diane Hébert
Ethier, responsable de ccs
soirées an 430-371-3860.

Bienvenue a tous!



Activités du groupe d’entraide de Granby

Le groupe de soutien de
Granby sc réunira tous
les demiers jeudis du
mais a partir du 27 sep-
tembre prochain. Plu-
sieurs rencontres  Sont
proviucs jusquien omad
2008, a loxception du
meis de décembre,

Heure et Heu de ren-
contre: 13h au Loblaws
de Granby.

En plus des ateliers men-
suels, il y aura de la nats-
tion tous les mardis en
aprés-midi 4 la piscine
Miner & Granby.

Café-rencontre a St-Constant

Pour répondre aux be-
s0ins dcs pOrSONIEs at-
teintes  de  fibromvalgie,
un cafE-renconlre aura
liew tous les 3e mard duo
mipis de midi & 14k au
restaurant Exceptionnel,
130 rue Saint-Pierre a St-
Constant, Bienvenue &
toutes les personncs sout-
franta de Abromyalgic ot
de dowlecurs chroniques.

Veuillez rejoindre Fran-
cing Avena au (450) 638-
3005 ou Francine Fullum

La fibromyalgie

La fAbromyvalgic a pour
I'_'LII'.I!ilE{lIJEHL'I: Ty Hllmm{,‘.‘i]
non  réparaleur &€ des
doulenrs musculzires
chromigues. La  cause
exacte de la fbromyalge
n'a pas été formellement
identifice. Ainsi, il n'existe
aucun moycen Teconou de
la prévenir. Cependane, il
st recommande de pré-
server un poids santé afin
e ne pas accenluer le

Pour de plus amples in-
formations, veuilles
contacter la personne
responsable du groupe:

Marne-Louise Lafond aw:
(450) 361-1279.

Bicnvenue & tous et A
toutes]

au (450] 454-2201,

Veuillez noter que les ap-
pels recus doivent prove-
nir de la région de Saint-
Constant el des alentours
[Laprairie, Sainte-
Catherine, Delson ef Cuan-
diac].

C'est un rendez-vous 3 ne
pas manguer!

sur les articulations <t les
muscles. Selon cermains
cxperts, les symptomes
poUvENt éfTe  ACCENTIIES
par une alimentation mal-
saine. Ces dermiers  re-
d'&liminer
les mauvaix  pras [@Tas
saturés et trans) conlenus
notamemenl dans le shor-
tening, daugmenter les
bons pras |[umega 3) par
du poisson gras, par

commandeni

ecxcmple, ot dc manger
benucoup de fruits et de
légumes. Brel daveir unc
alimentation  same  de-
meure un Lraitement inté-
ressant pour essayer de
traiter la fibromyalgie ou
pour votre état de santé
globale,

Source Internet:

Passcport santé nct

o

Veolume 3, numéro 3

Mes pensées
et la facon
dont je traite
mon corps
démontrent
Pamour que
Jj'aie pour moi-
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Qu’est-ce que la méthode Feldenkrais?

Comme 1'éerivait  Evelyne
Volk  psyvchomolncoienne,
praticienne Feldenkrais au
service de rééducation fonc-
teonnelle dans un hdpital
francais, cette méthode est
une «forme nouvelle d°é-
ducation pour 'améliora-
tion des dysfonctionne-
ments humains, mettant
lageent sur [‘apprentis-
zage plutét guoe sur la
notion de soin ou de gueé-
risomn.

Cetie méthode consistc a
emiécuter une séguence de
mouvemenis inhabituels,
sans aucun modéle 4 sui-
vre, aver le mindmom d'ef-

fort, muaisz en prenant
conscience de utilisation
guen Mt de. soi-méme
dans 'exéoation des mou-
VEMmEenis proposés; on porm
attention & ec gu'on sent
durant les mouvements,
aux differences gui snatal-
fent dana notme corps, @
noire respiration el & nolne
eonlforl.

54U v a de le douleur, le
mouvement doit ftre cxdéou-
té en imagination.(Les &to-
dos récentes sur la plaskic-
té du cervesu démonlrenl
clairement  lefficacité  du
travail en imagina-
ton).Cette approche permet

a des Individus- guils
soient en perte d'autonomie
o arhlétes de pointe ou
ayant la parolysie oéré
brale— d'utiliser leur poten-
tinl avee plus d'atsunce et
defficacite dans TPexécution
des mouvements de ous
les jours; 'éguilibre, la res-
piration, la postare, la mo-
bilité peuvent nlors &tre
ameliores!

Un peul meme constater
cher plusicurs personnes
une diminution de leurs
denlenrs. Clest dans une
position étendue au sal ou
aszize que la s grande

Suite de la Méthode Feldenkrais

majorite  des  legoms ose
dérnulent pour ne pas
avoir a lutter contre la
gravité. Les legons sont
d'une durée denviron une
heoure,

Et comme le disail Fran-
cose  Pothier, avant la
BCEP depuis 197H, «C'est
une méthede qui nc nous
confronte pag & Nos inca-
pacités.s

Pour informations,
contacres:

Micole Aubry, praticienne
de la Méthode Feldenkrais
au 450-674-1405,

L'Association Feldenkrais
Cuebec au  (314) B07-
3006,

www.icldenkrais.qe.ca

O est possible quiune ses-
slon de cours débute 'an-
née prochaine i les mem-
bres de lassociation cn
manifeste intérét. Der-
sonnellement, jRi  tonié

l'expérience et jal bicn
apprécié ma séance d'es-
sai, A vous de voir si Ia
Méthode Feldenkrais
poOUrTRIL vous aider.

Conférence sur la communication le 19 novembre a 19h15

En guum pensse-vous gue la
comrnunicalion puISs: vous
nider avec la Obromyalgie?
N'est-ce pas la question que
vous vous posez? Jol une
bosme aouvells pols vous,
ln commupication est es-
senticlle dans une hygitne
de vig saine aussi impor-
tante que boirc ot manger,
Les émotions gont au coeur
de notre quotidien, nows en
éprouvans tous los jours,
tantil  ppreables parfois

désagréables. 31 ces émo-
tions ne sont pas expri-
mées, elles s'emmagasine-
ront dans notre organisme
et un jowur ou l'auire empoi-
sonfefont nolte exisiencs
et oo jusqu'a quclics soicnt
cxprimécs ou se tramsfor-
meronl en diverses meals-
dics. Unc gestion saine de
nos émotions par l'expres-
sion ot la roconnaissance
de nos besoins nettoic ou
purifie noire organisme

dun poison toxique: Pacen-
mulation des émotions
non exprimées. Somis Du-
four ost cnscignante en
adaptation scolaire ot gRo-
ciale, conférenciére, forma-
trice et directnee du centre
de [ormaton Commuanadt.
Elle =5t experte dans 'en-
smignemenl des  halaletes
socisles et de communica-
ton. Elle mel ses ressour
ces au service de la popula-
ton. 25 et 5% non-membre.



Conférence sur la nutrition

Venez explorer les diffé-
rents cheming qui menent
a lz santé optimale, entre
autre par l'alimentation et
Tactvité physique adapté
4 vos besoins,

Lowise Clément, n.d
Tel. (420) 656-5388

Quand: Le hundi 24 sep-
tembre 2007,

Au Centre coanminiran-
itnire Notre-Daime-de-la-
Garde an 1226 Green,
Languaeuil,

Heure: 19015 4 21h30

Cofit: Membre: 2% ot non
membre: 5%,

Suite a cotte conférence, il
¥ aura une sére de 7 ate-
Hers sur alimentaiion
débutant le mardi 9 octo-
bre au 27 novembre 2007
[aauf le 23 octolire) de
13h30 & 15h30 aua 1276
Papinean 4 Longueuil,

A la découverte duane
alimentation saine et gin
respecte Nos besoins par-
ticuliers. Pour approfon-
dir nos connaissances Sur
les huiles of les Omeéga-3,
lTes hons sucres, les céréa-

les et les legumineuses,
el Le toul, dans une
ambiance chalenrense,
propice aux échanges
fructueux, autour de bons
potits plats & déguster.

Coni: Membre 28 et non-
membre 5§ pour chague
atclier.

Inscription au 450-928-
1261.

Bicovenuc & tous ct &
toules!

Autres informations sur des cours et activités...

Agua-thérapeuntique:

Les cours se donnent a
Saint-Hilaire par unc
cducatnee physique et
kinésiologue dans une
piscine chawffée a 88 de-
gres F. Les groupes ne
soml pas exclusivernent
constitués de gens at-
teints de fibromvalgic, On
travaille la souplesse avec
du leger cardio, le tout au
rythme des gens.

Pour plus dinformations:

Suzannc Morm au {450)
461-0082,

Centre de conditionne-
ment physigue pour la
femmme situc au 2001
Victoria a4 Saint-Lambert.
Ce cenire offre des cours
dacrobre, La cha, medita-
tion &t dansge, de méme
gue de l'agua-forme.

Pour plus dinflormations:
450-675-2525.

Club de marche «Bon

Petits trucs santé:

Attitude mentale positive:

Une attitude mentale po-
sitive peut jouer un role
déterminant dans lc trai-
tement de la fhromvalge,
La qualité de nos pensees
el de nos émotions affecte
lez réactione de Yorpa-
nisme. La bonne humeur
procure une sensation de
blen-étre. 1l est donc trés
impeortant de rechercher

les pensées positives ol
rejeler les pensees negali-
ves, Ces derniéres inloxi-
auent s les bssons de
l'organismes.

La  respiralion: Respirer
lemtement el profondé-
ment contribie 3 mielx
oxyvgener les Ussus e
l'orpanisme. Cecd es1 Lrés
Impartant dans la fibro-
myalgie, Une meilleure

pied, bon coears Cettc
activité & leu tous les
mardi el jeud: de 19h30 4
20130, Nous avons 1un
cirewit waller-retour. lly a
des périodes de réchauiffe-
ment 10 minutes avant le
départ. Rendez-vous au
Parc Régional 4 19h10.

Veuillez noter que ces
activités ne sont pag orga-
nisées par l'association,
mais ces informations
vous sont données A titre
inelicatifl sculement.

axypénalion favorise 1'eh-
mination des loxines gui
simpregnent dans  les
ssus. Les exercices de
respiration  profonde  se
pratiguent lentement.
Inspirer par le nez 4 se-
condes, retenir Pair dans
les poumons durant 4
sccondes, puls on expire
lentement par lo nez du-
rant 8 seccondes. Répéter
10 s,

Volume 3, numéro 3

Maintenir une
attitude
positive et
s’oxygéner
Javorise
Pélimination
des toxines
dans
U'organisme.
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Jouvre un
livre au
hasard et je
lis le message
gui m’est
adresse,
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Livres a vendre a I’association

sLa fibramyalgie: les trai-
tements acmclss

Wous et la fibromyalgier
Aussi en version anglaise:

«Coping with fibromyal-
glas

Les trois ouvrages sont
rédiges par Beth Ediger.

Prix 7 dollars chacun.

«Fibromyalgie: les moyens
de défenses

Par Bev Spencer

Priz= 7 dollars.

Ces livres vous donneront
une foule dmlormations
sur le syndrome de la
fibromyalpie ot sur des
movens efficaces de
mieux le gérer ct appren-
dre & vivre avec Io plus
positvement possible.

Il est également possible
de vous procurer ces li-
vres lors de nos confércn-
ces ol activités,

Pour Loute gquestion,
veuillez appeler an bu-
reau de l'nssociation au
(450) 928-1261.

Bonne lecture!

Suggestions de livres sur la fibromyalgie

¢ «ol'ai mal partout! La
Fibromyval#e, une
maladie des temps
misderness

[ Philippe-Gaston Bes-
son, Edifions Jouveneoe,

. «Lees solutions natu-
relles & la fibromyal-
gle et le syndrome de
fatigue chromigues

D Anthony-W Martin
.C, Editions Quebécor.

Prét de livres a I’association

Au burcau de 'sszocia-
lion, nous avons des li-
VTS (UE TIOUS pPOUvVons
VOUS Preler pour un
lemps limile (3 semaines).
Un dépdt de 25 dollars est
exige et remboursable.
Infos: (450] 928-1261
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¢ la Ahromyalpie: Bien
la connaitie pour

*  Lcs solutions natu-
relles & la Gbromyal-
gie et au syndrome de
fatizue chronigque-

De Mano Chaput N.ID,
Editons Quebéoor.

* «La fibromyalgie:
Questons ot répon-
scs, 15 témoignages,
Fiche pratigucs

De Farah Voss, Editions
Dauphin.

mieux surmonter la
douleur, la fatipe
chronigue et les wou-
bles du zommells

Be Marcel Guaté ot Agathe
Drowin Bégn, Editions
Multirnoride.

* WilLe burn out chez g
femmes

De Herberl, J. Feudenber-

= <Fibromyalgie: les
malades veulent com-
prendres

De Carple-5 Hobert, Edi-
tions Publibook

Souree Internel:
Blog sur la fibromyalgic

wwwe [ibrornyalpie.ch

ger, Ph D} et Gail North
Editions Transmonde.

* L3 gymnastguc
émotionnelles

De Martivie Veilleise,
Edittons Quéhdcor,

® 3 livres sur la Mé-
thode Echo

De Jean-Chariles Crom-
bez, Edidons MNH



Problémes d’acidité dans I’organisme?

le siress quotidien est
responsable dune bonne
partie de Vacidification de
fiotre organisme. Notre
corps A habituclicment
des saystémes de neutrali-
safion des acides qui Jui
permetient  de  rétabihr
I'¢guilibre acide-base du
sang, en wubbsant par
cxemple des réscrves de
calcium dans les os pour
lutter contre les acides.

Mais si le déséguilibre
est trop Important et
chronique, unc trop
prande acidité peut cau-
ger une fatigue, des dou-

Suite de I’article précédent

Ta methede acide-hase
asignifie egquilibrer ses re-
pas, cest-a-dire de com-
penser apport d'aliments
arcides par des aliments
bascs, Donc, pas question
de diaboliser un aliment.
Limportunt, o'est Véguili-
bre e la compensation.
Ainsi, pour éviter acidifi-
cation et stabiliser le pH
de notre sang, 1Tdéal est
de mettre dans son as-
siette environ 70% d'ali
ments basigues et 304

SOS cuisine

J'ai découvert ce siie sur
Internet ot jé vous trans-
met l'information.

soscuisine, com, Ce  sjte
conbient des (rucs pour
des recétles oL aulres
points touchant |'alimen-
tationn. Oue vous cher-
chiez une solution aux
problémes ardus de
concilicr vie trépidante et
bonne alimentation, ou

leurs musculaires ot arti-
culaires, en plus dientrai-

ner progressivement un
vieillissement prématureé,

Mormalement, le pH du
sang humain warie aux
alentours de 7.4 sur 1%-
chelle dacidité, 1 repré-
scntent le plus acide ot 14
représentent le plus basi-
que, alors gue notre sang
fait towut pour resier Ic
plus siable possible,

LUIne grande dose de stress
quotidien est néfaste pour
la santé¢ parce que lc
siress esl HE A un tAux

d'aliments acides.

Source: Journal le Cham-
bly Matin juin 2007,

Exemples dialiments am-
difiants:

&  Viandes, polssons,
volailles, charcute-
mies, fme, hlanc d’oul,
fromages [orts el [er-
menlés, lépumes

secs:  lenbilles, pms,

hapeots blancs, as-

porges, artichauts et

que vous soves simple-
ment allirés par de now-
velles expériences culinai-
res. vous éles aun bon en-
droit.

Clesl un service- experi
qui vous remd la vie plus
Tarile et agréable, jour
apres jour, Un majordome
virmuel gui pense  pour
vous, zelon vos chomx. Le
tout avec un critére abso-

trop tmportant d'une hor-
muone, Te cortisol. T sem-
ble quiun mangue dact-
vitd plivaigque peut égale
ment Etre lié 4 l'acidifica-
don de lorganisme. En
plus d'occasionner  cor-
tains problémes de santé,
une almentsbion  acidi-
flante saccompagne ires
sonvent dhune prise de
poids générale. Or le fait
de rééquilibrer son ali-
mentarion selon la mé-
thode acide-basc a un
eflfel direct sur la hene,
permeltant dEliminer les
kilos en troq.

arachides.

Exemples d'aliments basi-
Ques:

* Les fruits ot jus de
fruuts, legumes fewlle
el racine, légumes
bges saul asperpes,
aignon, ail, pomme de
terre. chataignes, lait
lacto-fermenté-frais.

Relérenoce: <Acde-bases,
une dynamigue vitale de
Philippe-Gaston Besson,

Iu; motre qualité pour vo-
tre  salisfmetion. Chague
SETNHITIE YOS TEDEVTEE Yos
menus pour lasemaine
suivanie: wvaries, equili-
brés et personnalisés. Les
receties nécessaires: rapi-
des, faciles ot savourcu-
scs. La listc d'&picerie
correspondante sclon les
spéciaux du marche, Un
guide doxécution pour
gigrier du temps, Gratuil,

Volume 3, numéro 3

Une saine

alimentation

peut prévenir

bien des
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Association de la fibromyalgie-

Région Montérégie
1278 Papineau
Longueuil, (Queébec)
J4K 3L1

Courriel:

fibromyalgiemonteregie@belinet.ca

Téléphone : 450-828-1261
Telecopie ; 450-670-8067

AIDE-MEMOIRE
24 septembre 19h15; Conférence sur la nurritlon
24 geprembre au 3 décembre 13h30: Exercices adaprés

G peiobre au 27 novembre [sauf le 23 pctobre) 13 h30: 7 alehers sur
lalirmentation.

19 novernbre 19h15: Conférence sur la communication
Café-rencontre Longiewil: 2e jendi du mois
Calé-rencontre Saint-Consgrant: 3e mardi du mois
Café-rencontre Saint-Jean: dermicr lundi du mois
Calé-renconire Granby: dernier jeudi du mois
Soirce-Causcric Valleyfield: 26 mercredi du mois

Bonne saison!

Se fixer des limites
selon nos capaci-
tés, est une belle
fagon de respecter
S0 COorps.

Les 10 commandements du patient attelnt de flbromyalgle: Das stratégles pour les activités de la vie

quotidienne.

1- Diviscr los taches on peli-
tcs portions en prenant de
polites pausey.

2- Changer de position, de-
bout, assise, en ellet rester
dans la méme position aug-
mente souveni la douleur,

3- Effectuer des actvités &
un rythme lent et régulier
Pour los TCUsSsI aves Wn mi-
nimum d'ageravalion des
sympiomcs.

4. Bviter le travail muscu-
laire statique [comme porier
des choses sur de longucs
périodes, travailler avee les
bras levés} en des tiches
peu fatigantes ot modérces,
ct de courtes périodes de

140

récupération.

3- Se trouver des moyens
moing exigeants pour effec-
tuer des activités, cn utili-
sant des principes ergonomi-
gues { ades techiniques) ot
en wavaillant dunc fagon
plus relaxdée.

6- Trop ou pas assez d'acd-
vités sont des choses & &vi-
ter. Augmenier la charge
dactivités lentement..

7- Se libérer du temps powr
faire de 'exercice au moins
30 minures, 5 fois par se-
maine. Choisir des exercices
qui vous plaisent.

B= Se Nixer des objectifs ré-
ahstes sur le court terme et

faire des projets. Flanifier,
réduit l'anxiété et des stralé-
gies peuvent éire mises en
place pour faire [ace 4 des
situations difficiles.

9. Revolir les priorités, cortai-
nes actvités domvent élre
abandonnées si clles exigent
trop d'énergie on si elles
prennent trop de temps ou 5i
elles sonl moins inportan-
lcs.

10- Ne pas faire de ratita-
page d'activités momoe s co
Jjour-1§ vous vous seniles
dans une phase fvorable,
douleur ¢t fatigue serant
renforeges le lendemain.
Source Inlermel: SIM LA-
BRATL



Mot de Ta fin par Vadjonile admimstrative

Chantal Lemoine

CEE

Bonjour & tous les membres de Passociation de la fibromyalgie Région Monlérégic!

Jespére que ce premier hulletin de ma création vous plaira et que les activités et conférences proposées sauront susciter votre
intérét. Je dens & vous réitérer le fait que je suis ouverte & vos Suggcstons et 4 vos idées. Je suis 14 pour vous aider et ce, au
meilleur de ma connaissance. Le fair de travailler 8 association de la Gbromyvalgic me permet personnellement d'apprivoiscr
mes propres douleurs of m'aide & aller misux tant moralement que physigquement. T n'en tenl gu'd vous de prendre tous les
moyens possibles pour vous sendr mieux une journés & la fois. Au cours de mes recherches, Japprends besucoup de choses
sur la Gbromyrlgie o i me fait plaisir de vous transmettre ces informations, Japprends aussi énormément de chague appel
teléphonigue que je regois au burcau. En effet, certaines personnes me transmetient des informations pertinenies « je sors
enrichie de ces bons échanges. Mereal

Je tdens & temercier les membres du consell dadmimisiration de leur souticn depuis mon entrée en fonction en février 2007.

Merei également aux membres gui m'ont 6léphoné et m'ont souhaité bonne chance dans mom nouveau Iravail, Jai bien appreé-
cie chague atlention de votre part, cela me fait chand aw ceur er me donne envie de me surpasser eneore plus.

Bon auiomne et borme saniel

Vioici la ciouvelle
édivion du bulletin
Fibro-Montérégie.
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Formulaire d’adhésion

Nom:

Adresse:

Ville:

Tél.:

Courriel:

20% membre régulier

10% membre auxilliaire
: $ don

' Ci-joint un chéque de

1278 Papineau, Longueuil, (Qc) J4K 3L1

$ a l'ordre de PAFMR

!
| Signature:
CLINIQUE Roger Dionne
Masspibdmpeule
! Kinésithirapertn
L]
DE LAVENIR @ Pmtes Orichbmae
L'Avenir: 198, rue Das Pins JOC 1B0 (B19) 194-3330
Longucuil: 1981 Préfontaine, [4K 3X6 Cull: [514) 261-0930




