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LES POTINS DE LA COORDONNATRICE

Bonjour & tous, Lise Cloutier \ ”
B\

Enfin I'été qui se montre le bout du nez, ca ne se refuse pas apres

I'hiver que 'on a eu ! Pour I'Association c’est la fin des\dtdés 2007-2008 mais nous
sommes en pleine préparation de I'année 2008-2009. De nouveaux projeits herr
jour des septembre en espérant que ces nouvelles activités sauront pesidarangire
implication et votre participation.

De nouvelles conférencesont en préparation vous donner le plus d’information
possible et pour améliorer votre santé physique et psychologiquecodfé&ence est
confirmée avec Mme Marguerite Wolfe, conférenciére et autektk viendra nous
donner des pistes pour :Augmenter son énergie par le plaisit’, I'impact du plaisir

et du déplaisir sur I'énergie et le stress. Cette cordéreara donnée le ler octobre
pour le secteur Saint-Jérome et le 22 octobre pour le secteur Monéd. D’autres
informations vous seront acheminées sur les activités a venir d’ici septembre.

& X
Une politique de traitements professionnels —t’Association défraie 20$
par traitement choisi dans les disciplines suivantes: masgoithéchiropractie, ostéo-

pathie, acupuncture pour un maximum de 12 traitements/an pour les personnes atteintes
de fibromyalgie.
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Le 811 est le nouveau numéro pour la ligne Info Séd C’est nouveau de-
puis le 20 mai dernier, le service d’Info-Santé 811 est en viquastwut au Québec.
Ainsi, tous ceux qui souhaitent avoir des conseils de professionnelsadepjiroble-
mes de santé non urgents pourront appeler le 811. Jen aixXp#érience et ca fonc-
tionne trés bien ! Ministére de la Santé et des Services Sociaux du Québec

Cet été le bureau sera ouvert du lundi au vendredi. Il est préférable d’appaler
de vous présenter en raison de rencontres extérieures ou autres.

Mme Josée Champagne, massothérapeute sera disponible cebagpouvez la re-
joindre au (514) 237-8514.

BON ETE A TOUS !
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AU COIN DU LIVRE

Méditer, c’est se soigner

Le grand mérite de ce livre exceptionnel est lanaissance tres fine qu'a l'auteur de I'uni-
vers de la méditation, mais aussi la maniere aitadoncréte et riche qu'il a d'en parler.

Auteur :D' Frédéric Rosenfeld - Les arenes, 2007 - 350ges

Synopsis :Dans les traditions orientales, méditer est uneleti@e du
corps et de I'esprit. Aujourd’'hui, les scientifigueus apportent la preuve
gue la méditation agit bien sur le cerveau et luteket en ceuvre des mé-
canismes réparateurs ou préventifs. Dans de nosgsediniques aux
Etats-Unis et en Europe, les psychiatres utilis®ntéditation pour réduire
le stress, I'anxiété et prévenir la rechute dépress l'insomnie. En méde-
cine, les bénéfices de la méditation sur les matadardiovasculaires, les
douleurs chroniques et les maladies psychosomatismet reconnus. On a méme observé
ses effets anti-vieillissement. Le docteur Rosehfelus initie aux découvertes révolution-
naires des meédecins et des scientifiques. Dansreedccessible a tous, il nous donne des
clés pour une méditation laique, adaptée a chapuihs'agisse de yoga, de zen, de tai-chi
ou d'autres pratiqueMéditer, c'est se soigneA nous de devenir les acteurs de notre bien
-étre.

La fibromyalgie : En guérir c’est possible
(Présentation de I'éditeur)

La fibromyalgieest généralement mal diagnostiquée et les traittssnen

peu appropriés. Ce livre apporte les dernieresnmditions disponibles

sur l'origine, le diagnostic et le traitement déeenaladie. Ces infor-

mations aident a reconnaitre la maladie. Ellesidéutr des techniques

pour la combattre efficacement et conseillent datements qui in-
fluencent le métabolisme nerveux et apaisent ldedouCet ouvrage offre des réponses
précises aux questions que se posent les perstmutdges par cette affection : Qu'est-ce
gue la fibromyalgie ? Quelles en sont les caus@aé?s sont ses symptémes ? Quelles
sont les thérapies appropriées ? Comment maitagdaromyalgie ? Une guérison est-elle
possible ?



SAVIEZ-VOUS QUE......

Des fruits et des legumes anti-inflammatoires eseajue ¢a existe ?

La consommation de fruits et de légumes a pigments jaunesngésrpourrait contri-
buer a prévenir I'apparition de 'arthrite rhumatoide. C’est du mméngu’indiquent les
résultats d’'une étude menée par des chercheurs de I'Universitandbester en Angle-
terre.

A l'aide de données provenant d’'une vaste étude épidémiologique, riuéelsur neuf
ans et portant sur 25 000 sujets, les chercheurs ont étudié le ré@gimeataire de

88 sujets affligés d’arthrite rhumatoide. Ills ont comparé ceneéglimentaire a celui de
176 sujets ne présentant aucun signe de cette maladie inflammatoire.

lIs ont constaté que les sujets malades avaient consommé 4b&tadmyptoxanthine
et 20 % de zéaxanthine en moins que les sujets en bonne santé. XCealdtances
sont des antioxydants de la grande famille des caroténoides. lls danrédntits et aux
légumes une couleur jaune ou orangée. Dans I'ensemble, lestsesuliquent que les
sujets qui consommaient le plus d’aliments riches en béta-cryphixargt en zéaxan-
thine avaient deux fois moins de risque de souffrir d’arthrite rhrumatpieleeux qui en
consommaient le moins.

Consommer chaque jour un verre de jus d’orange fraichement pressee muifisam-
ment de ces antioxydants pour protéger contre la maladie, estiment les clsercheur

L’an dernier, la méme équipe de scientifiques publiait les résultats d’'uneiridigieant

qu’un régime riche en fruits pouvait contribuer a prévenir I'arthtitenatoide. Cer-
tains antioxydants que renferment les fruits et les |égumeseati une action anti-
inflammatoire. A long terme, ils pourraient avoir I'effet de pogwr les articulations
contre la dégénérescence associée au processus inflammatoireséegtié I'origine

de maladies comme I'arthrite rhumatoide.

Ces résultats ne peuvent constituer une preuve formelle de bit#ithérapeutique des
fruits et des légumes riches en pigments jaunes et orangislel@hercheurs sugge-
rent que des études plus poussées soient entreprises pour végdsr@gments ne
pourraient pas contribuer a contrer la progression de l'arthmitsatoide, et ce, dées
I'apparition des premiers symptémes.

Pierre Lefrangois — PasseportSanté.net
- 0 1 2



VIVRE ,CEST g g E

Pensées tirées de la re\Bi®ivre 4
avril-mai 2003

Faire place a notre ressenti ....Jjapprends a ressentir ma vi¢ glitiniguement la rai-
sonnetr....

Cultiver l'univers de nos pensées.....je seme et jentretiens en moi
des pensées ou fleuriront le plaisir et la joie de vivre....

Choisir la pensée-action ...... je porte toute mon attention sur l'ins-
tant présent, seul porteur de réalité et de vérité, et j'agis.....

Aller visiter nos terres intérieures..... Les habitants qui foulent ces wont des parties
de nous-mémes qui ne demandent qu’a nous raconter notre histoire. bEEnseus
pouvons sortir du brouillard d’exister et vivre au grand jour....

Développer I'aptitude au bonheur....a chaque jour je découvre une nouvelle d®urce
bonheur dans ma vie et je m’y abreuve consciemment....

Renouer avec les cycles de la Nature......je permets a I'émstgiale de raviver I'élan
de vie qui m’habite......

Arréter de penser et vivre........... je fais taire tous ces mots qui biesgé(e)......je fais
taire ce mental qui me les répéte......je ne pense plus , je vis !

Revenir a une alimentation naturelle........ de la qualité de mes
aliments dépend la qualité de mes pensées et de ma facon de
voir la vie...........



L’ART COMME THERAPIE

Les cours de peinture que I’Association met a la disposition sieneenbres, peuvent
apporter, au-dela de savoir peindre, une facon d’exprimer desoasal’approfondir

la connaissance de soi-méme et de développer une entraide emaeti@gants et le

professeur.

Une de nos membres, Mme Marie-Reine St-Onge, parle de sorieexpédans son
cours de peinture5 J'ai beaucoup appris sur moi-méme. J'ai découvert que je ne suis
pas patiente. Quand je débute un projet, j'ai hate de le termin#usvite. Je me bute
souvent a mon perfectionnisme ce qui m’'occasionne de la frustration.cBanso-
ments, j'ai pris conscience que mes muscles se tendent. k¢ qaetinue a travailler
sur ma toile malgré la fatigue car je veux la finir au pites possible. Apres cette prise
de conscience, je me suis chronométrée pour qu’'a chaque heuemre e temps de
respirer, de bouger, de marcher en allant regarder lesusindes autres participants
(es). Voir la beauté de ces ceuvres m’émerveille, me redepjdie et me détend. Je me
suis donné un mantra « peindre est un loisir ».Donc je n’ai aucugatabi de perfor-
mer . De plus, jévite de me donner une limite de temps pour I'eérécdiune toile.
Comme vous voyez, peindre est pour moi une thérapie pour apprivoisg@eniection-
nisme. N'est-ce pas merveilleux ! Tout cela a été possible grace prafgsseur Denis
Beaudet. Son approche individuelle nous aide a apprivoiser nos peées ili'ap-
prentissage de nouvelles techniques.

Les cours de peinture reviennent en septembre. Ceux qui sont @gésessnscrire
pourront le faire fin aodt. Un communiqué vous sera envoyé pour vous informer et vous
indiquer les dates d’inscription.

Suggestions

Dans le livre de Johanne LedoGuérir sans querre ,la guérison : une guestion d’harmonie
(page 60), elle explique les propos de Julia Cameron tirés de sohiliérez votre créativi-
té :osez dire oui a la vieElle souligne la peur que peut susciter une activité guistiéguliere
(aller voir de belles choses, soit un paysage, une toile, un qodeedite : « Que pourragile
déclencher en soi que I'on a repoussé toute sa vie? « Ertgersisntinuet elle, on sent une
étincelle jaillir,...revenir le go(t de dessiner.




BILAN DES ACTIVITES 2007_20(%3 Secteur Saint-Jérome

Secteur Mont-Laurier

Soirées d’informations

Conférence vidéo du Dr. Marchand sur la fibromyalgie

Souper des Fétes suivi d'une conférence donnée par Dr Bernard Bélanger,-chiropra
ticien sur I'exercice et la saine alimentation

Démonstration d’exercices de Taichi, Yoga et differents massages suaysgades
professionnelles du Centre de Santé Naturelle de Mont-Laurier

Conférence de M. Jean-Francois Lallier, pharmacien de chez Uniprix suedéesam
ments

Soirée animée par Mme Tania Valiquette, nutritionniste du CSSS Antoinlielabe
sur la bonne alimentation

Conférence et échanges avec Mme Nathalie Forget, psychothérapeute
sur «<Comment vivre avec la fibromyalgie »

Conférence «Gérer son stress sans détresse» de M .René Forget
Conférence de Mme Réjeanne Gingras, pharmacienne

Conférences Vivre ses émotions au quotidien » par Mme Francine Gendron
Souper bénéfice

Souper de la Féte des Méres et des Péres suivi d'une soirée récréative
Cours d’aquaforme et de peinture

Assemblée générale annuelle

Restructuration du personnel

Restructuration du systéme informatique

Nouveau dépliant de I’Association

Participation a I’Association québécoise de fibromyalgie

Formations du Regroupement des organismes communautaires des Laurentides



