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Chèr(e)s membres, 

L’automne est déjà à nos portes et nous amène à la reprise de nos activités.  Les inscrip-
tions au cours d’aquaforme, de stretching et de peinture sont allées bon train.  Nous vous 
remercions de votre participation et de votre implication qui sont des plus importantes 
dans la poursuite des activités.  Nous faisons ces activités pour vous soutenir dans les 
efforts que vous mettez  pour tendre vers une meilleure qualité de vie. 

DÉMÉNAGEMENT  ( à modifier dans son carnet d’adresse ) 
Au terme de son bail, le bureau de l’Association déménage au 366, rue Laviolette à 
compter du 1er novembre prochain.  Le # de téléphone restera le même.   

 

GROUPE DE SOUTIEN 

La deuxième réunion du groupe de soutien a eu lieu le 18 septembre dernier.  Avec 
Mme Thaïs Dubé du CSSS, les membres ont amorcé une réflexion sur les objectifs com-
muns vers lesquels ils veulent se diriger dans les six mois à venir.  Les participantes ont 
pu échanger des informations et savoir comment chacune d’elles vivent dans leur quoti-
dien la fibromyalgie.  

Si vous êtes intéressés à vous joindre au groupe, la prochaine réunion se tiendra le jeudi 
9 octobre prochain au Centre Youville rue Laviolette.  Pour toutes informations, appelez 
au bureau de l’Association au (450) 569-7766 
 
 

         COVOITURAGE         COVOITURAGE 
 
Vous voulez assister aux conférences ? Voici les personnes qui pourront vous y condui-
re.  Nous les remercions de leur collaboration ! 

Membres de St-Faustin, Ste-Agathe, Val-David, Ste-Adèle, Prévost  
Contactez M. Philippe Legault (819) 425-5457 à partir de 17h30 
Membres de Morin-Heights, St-Sauveur 
Contactez l’Association (450) 569-7766 
Membres de Rosemère, Boisbriand, Ste-Thérèse, Blainville, St-Janvier, St-Antoine 
Contactez Mme Francine Daoust (450) 430-1520 

LES POTINS DE LA COORDONNATRICE 
Lise Cloutier 



                 Mercredi le 1er octobre 2008 à 19h 

          « Augmenter son énergie par le plaisir »  

  animée par Mme Marguerite Wolfe, conférencière depuis près de 20                       
ans tant au Canada qu’à l’étranger, auteure de quatre livres et de nombreux 
articles dans les magazines.  Vente de livres sur place. 

 

         Mercredi le 29 octobre 2008 à 16h 

   Hôpital Juif de réadaptation de Laval 

 Présentation par les responsables d’un programme de réadaptation offert aux personnes 
fibromyalgiques. Ce programme fonctionne avec une équipe pluridisciplinaire : méde-
cin, psychologue, infirmière, diététiste, ergothérapeute, physiothérapeute, travailleur so-
cial.  Vous pourrez poser vos questions à la fin de la présentation. 

 Mercredi le 26 novembre 2008 à 19h 

Rencontre avec le Dr. Carrier, omnipraticien 

Le docteur Carrier viendra vous entretenir des derniers développements sur la fibro-
myalgie au niveau médical et pharmaceutique.  Il pourra sur place répondre à toutes vos 
questions.  Ne manquez pas ça ! 

Mercredi le 10 décembre 2008 à 18h 

Souper des Fêtes 

Nous préparons un souper des Fêtes pour mercredi le 10 décembre prochain, nous aime-
rions réunir les membres pour terminer l’année ensemble. Échanges, plaisirs, tirages. 

Réservez tôt ! au (450) 569-7766 

 CONFÉRENCES    —      CONFÉRENCES    —      CONFÉRENCES 

Secteur   Saint-Jérôme         AUTOMNE 2008 
Lieu : Salle de la Légion Royale Canadienne 940, rue du Souvenir, Saint-Jérôme 



SECTEUR   MONT-LAURIER — Activités 

Bonjour chers membres, 

 

Il nous fait plaisir de vous offrir les activités suivantes pour la prochaine saison en espé-
rant que vous y trouverez un intérêt quelconque pour une ou plusieurs sessions et ce, 
dans le but d’assurer votre mieux-être. 

 

YOGA :                      Lorraine Thompson, professeure 

 

TAI CHI :                  Martine Fortier, professeure 

                                    Cours adapté pour membres atteints de fibromyalgie 

                                    Centre de Santé Naturelle de Mont-Laurier 

                                    12 cours 120$  - Début le lundi 15 ou 22 sept. 19h à 20h30 

                                    Ou le mercredi le 18 ou 25 septembre de 19h à 20h30 

Inscription à l’AFL : Lise Therrien 819 623-5503 Monique Marenger  819 585-9353 

                                    Relaxation, détente, écoute de son corps 

                                    Centre de Santé Naturelle de Mont-Laurier 

                                    10 cours 120$ - Début des cours le jeudi 4 ou 11 septembre  

                                    De 10h30 à 11h30 ou de 18h30 à 19h30 

Inscription à l’AFL : Lise Therrien 819 623-5503 Monique Marenger 819 585-9353 

 

PEINTURE :             Professionnelles du Rayon d’art 

                                    Acrylique, huile, faux vitrail, encre et plume 

                                    Possibilités variées selon la technique choisie 

                                    Inscription au Rayon d’Art : 819 623-2688 

 



AQUAFORME :       Piscine non disponible avant la fin de septembre 2008 

                                   Nous vous reviendrons plus tard avec plus de détails 

 
ART THÉRAPIE :   Nathalie Forget, psychothérapeute 

                                   Acrylique, pastel, collage, etc. 

                                   4 rencontres de 2h15 à 20$ chacune, matériel fourni 

                                   Mercredi de 13h à 15h15 – Début des cours en octobre 2008  

 Inscription à l’AFL : Lise Therrien 819 623-5503 Monique Marenger 819 585-9353 

 

     PROCHAINES SOIRÉES/CONFÉRENCES 

N.B.  Veuillez prendre note que les soirées/conférences se tiendront cette année à la MRC 
Antoine-Labelle, 475, rue Dupont, Mont-Laurier. 
 

Mardi 23 sept. 2008   Nathalie Forget, psychothérapeute nous donnera un aperçu du 

                                     contenu des cours en Art thérapie.  Léger goûter. 

 

Mercredi 22 octobre  Marguerite Wolfe, conférencière et auteure de 18h30 à 20h00 

                                     Thème : «  Augmenter son énergie par le plaisir » 

                                     Entrée gratuite pour les membres , 10$ pour les non-membres 

 

Mercredi le 26 nov.   Des démarches sont en cours afin d’avoir un médecin qui viendra 
   vous entretenir sur la fibromyalgie et vous conseillera sur vos ac-
   tivités  quotidiennes, etc.                                  

 

Vos responsables de Mont-Laurier :  Lise Therrien    

                   Monique Marenger  �

                   Marie-Paule Quevillon 

SECTEUR   MONT-LAURIER — Conférences 



LA FIBROMYALGIE 

En 1904, ce syndrome portait 
le nom de fibrosite (douleur 
associée aux tissus fibreux).  
Durant les années soixante, 
d’autres symptômes se sont 
ajoutés : douleur musculo-
squelettique diffuse, points 
sensibles au toucher, sommeil 
non réparateur et fatigue gé-
nérale.  Dix ans plus tard, des 
chercheurs canadiens ont pu 
démontrer, à l’aide d’électroencéphalo-
grammes, des changements dans le som-
meil de personnes atteintes de fibromyal-
gie.  Mais ce n’est qu’en 1990 que l’Ame-
rican College of Rheumatology (l’ACR) a 
finalement établi les critères définissant le 
syndrome comme une entité médicale légi-
time et distincte. 

On définit maintenant le syndrome de la 
fibromyalgie comme une déficience chro-
nique caractérisée par une douleur répan-
due et la présence de points sensibles à la 
palpation, anatomiquement appelés «points 
gâchettes».   

                                                                          
L’OMS (Organisation mondiale de la san-
té), dans une nouvelle version de la classi-
fication internationale des maladies, a attri-
bué au syndrome de la fibromyalgie en 
1991 le code M79.0, le définissant comme  

 

un rhumatisme non articulaire.  
Parmi les symptômes, l’on re-
trouve : de la douleur musculo-
squelettique, des maux de tête 
récurrents, de la fatigue généra-
le, des troubles de sommeil, un 
dysfonctionnement neurologi-
que, autonome et neuroendocri-
nien, et une intolérance au mou-
vement.  Ces symptômes sont 
de longue durée, peuvent être 

débilitants et, dans bien des cas, ne se ré-
sorbent pas avec le temps. 

Bien que les critères établis par l’ACR 
aient principalement servi à normaliser la 
recherche effectuée sur le syndrome, il est 
devenu évident avec le temps qu’une défi-
nition clinique s’imposait pour les méde-
cins traitants, ce qui a amené le groupe d’é-
tude au colloque de 2001 à conclure que 
certains dysfonctionnements physiologi-
ques s’ajoutaient à la douleur musculo-
squelettique.  

 

 

 

Source :  Association de la fibromyalgie—Région Île –de
-Montréal 

Tiré du protocole de diagnostic et de traitement publiés en 
avril 2004, numéro spécial de la revue médicale américai-

ne �  Journal of Musculoskeletal Pain� - Volume 11, No 4. 
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Qu’est-ce que la fibromyalgie ? 
La fibromyalgie est une affection chronique caractérisée par une douleur diffuse ou des 

sensations de brûlure de la tête aux pieds accompagnées d’une fatigue profonde. 

Etymologiquement, le terme fibromyalgie est constitué de «fibro» pour fibrose, «myo» 
pour muscles et «algie» pour douleur. Ce terme indiquerait donc une fibrose douloureu-
se des muscles, la fibrose n’étant cependant pas une lésion que l’on retrouve dans cette 
maladie. 

Reconnue en 1992 par l’ Organisation Mondiale de la Santé (OMS), c’est une maladie 
fréquente en pratique médicale. Elle a été aussi appelée : syndrome polyalgique idiopa-
thique diffus (SPID), rhumatisme musculaire chronique (1901), rhumatisme psychogène 
(1960), fibrosite (1983), et rhumatisme des tissus mous… 

La fibromyalgie se distingue du syndrome de fatigue chronique avec lequel elle partage 

plusieurs signes. 

Combien de personnes sont atteintes de la maladie ? 
Touchant 2 à 5 % de la population, la fibromyalgie n’est donc pas une maladie rare. Sa 

fréquence varie selon la population considérée. 

Qui peut en être atteint ? 
Essentiellement les femmes entre 30 et 50 ans, dans la proportion de 4 femmes pour un 

homme. La fibromyalgie a également été diagnostiquée chez l’enfant. 

Est-elle présente partout dans le monde ? 
Dans le monde, il existe de grandes disparités dans la répartition de la fibromyalgie. Les 

pays occidentaux sont les plus touchés. La maladie demeure anecdotique dans le tiers-
monde. 

Il s’agit par ailleurs d’une maladie urbaine que l’on rencontre moins souvent en 

milieu rural. On ne peut exclure la possibilité que le diagnostic soit moins souvent posé 

dans certaines régions où le nombre de personnes atteintes paraît faible.�

LA FIBROMYALGIE  Questions/réponses 



 
 

A quoi est-elle due ? 
 

La cause de la fibromyalgie est inconnue. On sait qu’il existe une anomalie de la répon-
se à la douleur qui est augmentée. Il y a une sensibilisation du système nerveux central, 
attestée par les examens d’imagerie fonctionnelle. En revanche on ne sait pas si cette 
sensibilisation est la cause ou la conséquence de la maladie. De nombreux facteurs ont 
été successivement incriminés. La constatation que de nombreux cas de fibromyalgie 
survenaient après un choc émotionnel violent, un traumatisme important (accidents de la 
route avec coups du lapin par exemple), ou une maladie virale, a fait soulever tour à tour 
la question de l’impact de ces évènements dans l’apparition de la maladie.  

 

Par ailleurs, l’association de la douleur à des troubles du sommeil et à la dépression a 
fait envisager l’éventualité d’un déficit en neurohormones, notamment en sérotonine. 
Les neurohormones sont des substances présentes en quantité infime au niveau du systè-
me nerveux impliquées dans des fonctions telles que le sommeil, l’humeur et la douleur 
mais également dans diverses fonctions sensorielles, motrices et cognitives. Ces dérè-
glements sont probablement à l’origine de l’importance des douleurs ressenties alors 
qu’on ne trouve aucune lésion des organes ou des tissus ni aucun trouble biochimique 
pouvant les provoquer. Enfin, l’existence de cas «mère-fille», pourrait suggérer l’inter-
vention d’autres facteurs non encore identifiés.�

             À suivre dans le prochain Fibro-Soleil……. 

Références : 
Encyclopédie Orphanet Grand Public — Juillet 2006 
Collaborateurs : 
Professeur François Blotman Service de Rhumatologie Hôpital Lapeyronie, Montpellier 
Docteur Marie-Claire Jasson Chef de Service Honoraire d’Anesthésie - réanimation du Centre Hospita-
lier, St Germain en Laye 
Union Française des Adhérents Fibromyalgiques 
Fédération Nationale des Associations de Fibromyalgiques�

FIBROMYALGIE 



SANTÉ ET NUTRITION 

Le sarrasin 

Pourquoi mettre le sarrasin au menu ? 

Parce que : 

Il possède une riche saveur de noisette.  

On peut le servir en salade avec des haricots 
verts, de l’oignon émincé, du persil haché et 
des graines de tournesol ou de courge grillées.  
Et surtout : 

Non seulement ses protéines contiennent tous 
les acides aminés essentiels, mais elles possé-
deraient de nombreuses propriétés santé.  

C’est un grain hautement nutritif, de surcroît 
riche en fibres solubles et en composés an-
tioxydants. 

Quelques mots sur le sarrasin 

Tout comme le quinoa et l'amarante, le sarrasin 
est généralement qualifié de pseudo-céréale, 
car contrairement aux céréales classiques, il 
n'appartient pas à la famille des graminées. 
Pour cette raison, sa composition nutritionnelle 
diffère passablement de celle de ces dernières; 
il est notamment exempt de gluten et plus riche 
en protéines. On le consomme toutefois comme 
une céréale. 

Les grains de sarrasin peuvent être consommés 
entiers, rôtis ou concassés, ou encore sous for-
me de farine de différentes moutures utilisée 
dans les crêpes, les pains et les nouilles (soba). 
Jusqu’à maintenant, les études portant sur l’ef-
fet de la consommation de sarrasin sur la santé 
ont été majoritairement réalisées chez l’animal. 
Néanmoins, en plus des composés intéressants 
que contient le sarrasin, sa consommation ajou-
te un apport en fibres, en vitamines et en miné- 

raux substantiels à l’alimentation. 

Protéines. Les protéi-
nes de sarrasin 
contiennent tous les 
acides aminés essentiels et possèdent ainsi une 
haute valeur biologique. La farine de sarrasin 
foncée contient environ deux fois plus de pro-
téines que la farine de sarrasin plus pâle. Plu-
sieurs études (la majorité ayant été réalisée 
chez l’animal) se sont penchées sur les nom-
breuses propriétés des protéines de sarrasin et, 
de façon générale, leur faible digestibilité leur 
conférerait des effets particuliers dans l’orga-
nisme. 

Fibres. La quantité totale de fibres du sarrasin 
est comparable à celle des autres grains de cé-
réales. Il contient par contre une proportion 
plus élevée de fibres solubles (pectine et autres 
polysaccharides) que de fibres insolubles 
(cellulose, lignine et autres polysaccharides). 
Les fibres solubles sont reconnues pour ralentir 
la vidange gastrique et augmenter le temps de 
transit dans le petit intestin. Une alimentation 
riche en ce type de fibres peut contribuer ainsi 
à normaliser les taux sanguins de cholestérol, 
de glucose et d'insuline, ce qui peut aider au 
traitement des maladies cardiovasculaires et du 
diabète de type 2. Une alimentation riche en 
fibres insolubles, quant à elle, aide à maintenir 
une fonction intestinale adéquate.  

Dans une étude comparant la composition du 
sarrasin à celle de quatre céréales (soit le blé, 
l’avoine, l’orge et le seigle), le grain de sarra-
sin entier se situait au premier rang quant à sa 
capacité antioxydante ainsi qu’à son contenu 
en composés phénoliques, une famille d’an-
tioxydants incluant entre autres les flavonoïdes 
et les acides phénoliques.              

Article tiré du site : www.passeportsante.net 
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AU COIN DU LIVRE 

 
�
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La Fibromyalgie - Marcel Guité et Agathe Drouin Bégin 

Bien la connaître pour mieux surmonter la douleur, la fatigue chroni-             
que et les troubles du sommeil 

Date de parution : 2000-02-07 

Cet ouvrage offre une synthèse de l’information pour connaître, com-
prendre et surmonter la fibromyalgie, cette maladie chronique des temps modernes dont 
sont victimes quelques centaines de milliers de Canadiens. 
Eux-mêmes atteints de ce syndrome, les auteurs expliquent distinctement le phénomène 
multi symptomatique de la fibromyalgie.   Ils donnent des renseignements pertinents sur 
la douleur musculaire, la fatigue chronique et les troubles du sommeil qui perturbent 
tout l’organisme. 
On y  retrouve les causes de la fibromyalgie et ses effets nuisibles, les symptômes qui 
lui sont associés, les médicaments, les effets nocifs du stress, l’aspect juridique et des 
adresses pour obtenir un soutien moral et physique.  
 
SERVICE DE LOCATION DE LIVRE AU BUREAU DE L’ASSOCIATION  
 
L’Association de Saint-Jérôme et Mont-Laurier rendront accessibles les livres plus dis-
pendieux sur la fibromyalgie.   À partir de maintenant, les membres peuvent emprunter 
un livre pour une période de 4 semaines.  Un dépôt de 15$ sera demandé lors de la loca-
tion et remis au retour du livre.  
 
Voici la liste des livres en location à Saint-Jérôme et Mont-Laurier 
 
· La fibromyalgie : la douleur au quotidien de F. Blotman et J. Branco  Éd. Privat  
· La fibromyalgie et le syndrome de fatigue chronique de A.W. Martin Éd. Québécor 
· La fibromyalgie de Marcel Guité et Agathe D. Bégin  Éd. MultiMondes 
 
La bibliothèque de l’AFL sera bonifiée graduellement par l’achat de nouveaux livres.  Si 
vous avez des suggestions de bons livres sur le sujet, n’hésitez pas à communiquer avec 
nous. 
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«Lorsque se ferme la porte d'une occasion 
de bonheur, 

une autre s'ouvre; mais nous regardons si 
souvent 

la porte fermée que nous ne voyons pas 
celle qui s'est ouverte pour nous». 

Helen Keller  

 
«On peut aussi bâtir quelque chose de beau 
avec les pierres qui entravent le chemin». 

J. W. Goethe 

 
«L'un des plus grands défis dans la vie 

consiste à devenir son propre ami». 
Dr Gérald Jampolsky 

 
On a besoin de patience avec tout le mon-
de, mais particulièrement avec soi-même. 

St-François de Sales 

 

Tout ce qui nous irrite chez les autres 
peut nous aider à nous comprendre nous-

mêmes. 
Carl Jung 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rions un peu 

La mort, c'est un manque de savoir-vivre. 

 

La culture, c'est comme la confiture : 
moins on en a, plus on l'étale. 

 

Que doit planter un agriculteur frileux ? 

Un champ d'ail. 

 

C'est deux oeufs qui sont dans une poêle 

Le premier dit: "Pfouuuuuh ! Qu'est-ce 
qu'il fait chaud ici !" L'autre se retourne et 
crie, effrayé: " Aaarghhhhhh un oeuf qui 

parle!!!" 

Pourquoi les aveugles ne sautent-ils pas en 
parachute ? Parce que ça terrorise leur 
chien. 

Deux amis discutent. Le premier annonce à 
l'autre :    - Mon fils a été baptisé lundi. 

- Drôle de prénom ! 
 

Un accusé est cuit quand son avocat n’est 
pas cru 

 

PENSÉES ET RÉFLEXIONS 



 

· QUEL EST LE JOUR LE PLUS PROPICE  pour vous pour assister aux confé-
rences ?  Si vous avez des suggestions à nous faire, n’hésitez pas à nous contacter au 
(450) 569-7766. 

· GROUPE DE SOUTIEN DANS VOTRE RÉGION 

Vous seriez intéressés à vous  joindre à un groupe de soutien dans le secteur Ste-
Agathe et le secteur Rosemère-Blainville-Ste-Thérèse, contactez-nous au bureau 
(450) 569-7766  

       
MEMBRES DU CONSEIL D’ADMINISTRATION 

2008-2009 
 

PRÉSIDENTE 
Madame Ginette Lalande 

 
VICE-PRÉSIDENTE 

(poste à combler) 
 

TRÉSORIÈRE 
  Madame Monique Marenger 

 
       SECRÉTAIRE  

    Madame Lise Therrien 
  

ADMINISTRATRICE 
       Madame Marie-Paule Crépeau  

(2 postes à combler) 

 

Nous avons quelques postes à combler au sein du conseil d’administration.  Les person-
nes intéressées peuvent appeler au bureau de l’AFL au (450) 569-7766 

SONDAGE  SONDAGE      SONDAGE  


