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« La lumière nous revient….. qu’elle pénètre dans notre corps pour 
étancher sa soif de chaleur et de bien-être »   Anonyme 
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Bonjour à vous cher(E)s membres ! 
 

L ’été est à nos portes et souhaitons qu’il soit beau, chaud et sec.  Les cours sont en 
grande partie terminés, nous sommes à préparer la saison automne 2010…….et oui 

déjà !  Le prochain fibro-soleil sortira en août avec toute la programmation et les dates 
d’inscriptions pour les cours de l’automne. D’ici là passez un très bel été ! 

D ans le cadre du souper bénéfice du 4 mai dernier, nous fêtions le 15ième anniver-
saire de l’Association.  Près de quatre-vingt personnes sont venus festoyées dans 

une atmosphère conviviale et joyeuse en chanson et en musique.  Un hommage a été 
rendu à Mme Francine Lamarche, première présidente du premier conseil d’administra-
tion et une des fondatrices de l’association.  Nous remercions les personnes présentes au 
souper pour leur appui et leur fidélité.  Nous aimerions également remercier nos com-
manditaires qui ont permis d’effectuer le tirage d’une vingtaine de prix (voir l’endos du 
journal).  

L e 12 mai était la journée pour se souvenir de l’hypersensibilité environnementale/
(MCS), du syndrome de fatigue chronique et de la fibromyalgie. C’est la journée 

internationale de ces trois conditions médicales. De façon à informer et éduquer : on 
vous invite à écrire à votre député de l’assemblée nationale. ��
Vous pouvez trouver comment rejoindre votre député sur le site suivant :  
http://www.assnat.qc.ca/fr/deputes/index.html�� Besoin d’aide pour envoyer cette lettre? 
 

Contactez Mme Rohini Peris, présidente de l’Association pour la santé environnementa-
le du Québec.  Tél. : 514.683.5701  Site web : www.aseq-ehaq.ca�

DES NOUVELLES DE L’ASSOCIATION 
          par Lise Cloutier 

L ’assemblée générale annuelle (AGA) aura lieu cette année à Mont-Tremblant (St-
Jovite) le 17 juin à 13h30 dans le cadre de la tournée de l’AGA débuté l’année der-

nière à Mont-Laurier afin de rejoindre les membres de chaque région des Laurentides.  
Au début juin, vous recevrez par la poste l’avis de convocation avec tous les détails. 

L es remboursements partiels des traitements individuels (massothérapie, ostéopathie, 
chiropractie, etc.) prendront fin le 31 mai prochain.  Nous établirons des ateliers de 

groupe dirigés par des thérapeutes qui mettront à votre disposition des outils thérapeuti-
ques afin de les appliquer dans votre quotidien.  Vous aurez plus de détails sur ces ate-
liers dans le Fibro-Soleil du mois d’août.   
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Mercredi, le 26 mai à 17h 
Souper fêtes des Mères et Pères 

 Lieu : Salle de la Légion Royale Canadienne , 514 rue Achim à Mont-Laurier 
Pour réservations : 819-623-5503 ou  623-4087 

Jeudi, le 17 juin à 13h30 
Assemblée générale annuelle de l’association 

 Lieu : Mont-Tremblant (St-Jovite)  
 Au début juin, vous recevrez par la poste l’avis de convocation avec tous les détails.�

�
��	�� �
Groupe de soutien le jeudi, le 20 mai à 13h30 à l’Église Ste-Anastasie au 174, rue Bé-

thany à Lachute.  Une intervenante supervise le groupe. 

Groupe de soutien le 2 juin à 13h30 au 1525, l’Annonciation Nord (hôpital de l’An-
nonciation), salle N-174, 1er étage Nord, local #2.   

Une intervenante supervise le groupe. 

Groupe de soutien les 8 juin, 13juillet, 10 août à 13h30 au 1147, rue de Saint-Jovite  

à Mont-Tremblant, Salle des Arts.  Une intervenante supervise le groupe. 
 

Groupe de soutien le 9 juin à 13h30 au 425, 22e avenue Est à Blainville. 
Une intervenante supervise le groupe.�

Pour  informations  : 450-569-7766 ou 1-877-705-7766 
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Gestion du brouillard cérébral -  
Le dysfonctionnement cognitif de la fibromyalgie - Extrait du livre du Dr. Marc 
M. Pellegrino MD (2009) Fibromyalgia: Up Close and Personal.* �

Une des plaintes les plus souvent formu-
lées et la plus frustrante que j’entends de 
la part de mes patients atteints de fibro-
myalgie est le brouillard cérébral. 
  
Contrairement à la douleur et la fatigue qui 
sont généralement des nuisances constan-
tes, ce problème entraîne des difficultés 
imprévisibles touchant notre façon de pen-
ser. L'imprévisibilité est ce qui cause le 
plus de frustrations. Vous ne savez jamais 
quand cela va frapper. 
Le brouillard cérébral est le dysfonctionne-
ment cognitif provoqué par la fibromyal-
gie. Ses symptômes incluent: 
 
• L'oubli ; 
• La distraction ; 
• Les problèmes de concentration ; 
• La confusion ; 
• La désorientation (se perdent facile-
ment) ; 
• La difficulté de trouver un ou quelques 
mots ; 
• La perte de mémoire à court terme ; 
• La difficulté à comprendre ce que vous 
avez lu ; 
• La difficulté à calculer des problèmes ma-
thématiques simples ; 
• Le mélange des mots ; 
• La confusion droite-gauche ; 
• Une mauvaise capacité à donner des di-
rectives. D'autres symptômes cognitifs 
avec plus de composantes émotionnelles 

comprennent: 
• La dépression ; 
• L’irritabilité ; 
• L'anxiété ; 
• Les attaques de panique. 
Le brouillard cérébral n'est pas une dé-
mence ou de l'Alzheimer précoce. 
Nous démontrons des facultés d'apprentis-
sage et de mémoire normaux, bien que 
nous  traitons l'information plus lentement 
à cause de notre fibromyalgie. 
Causes  
De multiples facteurs sont probablement 
impliqués dans l'apparition des symptômes 
du brouillard cérébral. Au niveau hormo-
nal, nous avons des concentrations infé-
rieures à la normale de sérotonine et de no-
radrénaline dans le cerveau. La sérotonine 
est importante pour contrôler la douleur 
dans notre système nerveux central et pour 
la détente de notre cerveau. La noradrénali-
ne est responsable du focus de nos pensées 
et nous aide à nous concentrer. Un faible 
niveau de ces deux hormones fera augmen-
ter les symptômes du brouillard cérébral.  
 

Les centres d'attention de notre cerveau 
sont submergés par des signaux qui peu-
vent contribuer à des causes neurologiques 
du brouillard cérébral. Dans les centres 
d'attention, les signaux sensoriels arrivent 
et sont redirigés à différents endroits, y 
compris aux centres de l'émotion, des réac-
tions motrices et de la mémoire. 
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Si l'attention et les centres relais sont cons-
tamment bombardés par les signaux de la 
douleur, les centres peuvent être 
«submergés» et des signaux peuvent être 
ralentis ou bloqués, ou même tout à fait 
perdus. Cela peut entraîner des symptômes 
tels que des difficultés à trouver ses mots, 
l'incapacité de se rappeler quelque chose, 
ou des retards à se souvenir de quelque 
chose. 
La douleur et la fatigue re:quièrent l'atten-
tion de notre cerveau. Celui-ci continue de 
gérer ces quantités supplémentaires de 
symptômes causés par la fibromyalgie. Ce-
la sollicite tant d'attention de notre cerveau 
que très peu d’"espace" devient disponible 
pour nous permettre de traiter, de retenir et 
de se rappeler l’information routinière. 
Quelques conseils pour aider à contrer le 
brouillard cérébral 
-Faites des listes, prenez des notes.  
-Suivez des routines.  
-Faites des exercices de détente, de relaxa-
tion.  
-Prenez des suppléments naturels. 
Suppléments 
Le 5-HTP fonctionne en fournissant un 
substrat pour le corps afin qu’il produise 
plus de sérotonine. Le 5-HTP (5-
hydroxytryptophane) est un acide aminé 
naturel qui représente l'étape intermédiaire 
entre le tryptophane et la sérotonine, un 
neurotransmetteur très important du cer-
veau. Il est souvent en trop faible quantité 
chez les patients fibromyalgiques.  
Le colostrum fonctionne en augmentant 
le niveau d'hormones de croissance, ce qui 
rehausse l'activité cérébrale.  

Un autre supplément qui peut améliorer la 
fatigue et le brouillard cérébral est le gink-
go biloba. On croit que ce supplément 
fonctionne en augmentant la mémoire à 
court et à long terme par l'amélioration du-
processus de la mémoire, l'amélioration de 
la circulation sanguine systémique, et en 
facilitant les influx nerveux. Une étude pi-
lote publiée en 2002 a révélé une améliora-
tion de 64% lorsque les fibromyalgiques 
prenaient une combinaison de ginkgo bilo-
ba et de Coenzyme Q10 (CoQ10). 
La Vinpocetine (dérivé des feuilles de la 
pervenche) est un supplément spécifique 
qui est soupçonné d’améliorer le flux san-
guin vers le cerveau. Une augmentation du 
débit sanguin dans le cerveau augmenterait 
l'utilisation du glucose et de l'oxygène, et 
améliorerait les symptômes du brouillard 
cérébral. Le dosage serait de 10 à 30 mg 
par jour. 
En terminant, ne soyez pas trop dur en-
vers vous-même 
Malgré vos efforts pour vous instaurer 
des routines, trouver différents trucs 
pour contourner vos difficultés de mé-
moire et de concentration, il vous arri-
vera encore d’oublier des choses. Vous 
ne devriez pas vous en vouloir quand 
cela se produit,  et vous rappeler que le 
brouillard cérébral fait partie de votre 
fibromyalgie et que si vous oubliez 
quelque chose, ce n'est vraiment pas de 
votre faute.�

Note: Le Dr. Pellegrino a lui-même souf-
fert de la fibromyalgie depuis son enfance. 

Tiré du journal de l’Association  
d’Abitibi-Témiscamingue. 
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L'ÉPEAUTRE   
L’épeautre est une forme ANCESTRALE 
DU BLÉ D'HIVER. L'abbesse visionnaire 
Hildegard von Bingen le recommandait en 
tant "qu'ultime grain". Son contenu très 
riche en fibres est extrêmement efficace 
pour l'absorption des toxines du corps, 
en particulier les métaux lourds. Les nu-
triments du blé commun sont concentrés 
dans la partie extérieure du grain. En le dé-
cortiquant, il perd ainsi une grande partie 
de sa valeur nutritive. Au contraire, les nu-
triments de l'épeautre sont plus uniformé-
ment distribués dans le grain. Ce qui fait 
que même si le son (l'enveloppe extérieure) 
est retiré du grain, sa valeur nutritive n'est 
pas aussi affectée. L'épeautre contient envi-
ron 11,8 % de protéines. 
Tout comme son cousin le Kamut, il n'a 
pas subi de manipulations génétiques. 
Son gluten est donc de plus grande qua-
lité. Le gluten contient les protéines qui 
peut occasionner des intolérances dans le 
cas du blé commun. C'est la raison pour 
laquelle l'épeautre et le Kamut n'entraînent 
pas de réaction chez les personnes sensi-
bles. Précisons ici que je parle 
"d'intolérance"  et non "d'allergie".  Les 
personnes allergiques au gluten sont attein-
tes de la maladie de cœliaque et ne tolèrent 
aucun gluten d'aucune CEREALES COM-
PLETES ou non dans leur alimentation. 
L'épeautre ne supporte aucun engrais. 
Tout comme le Kamut, il a une faible ren-
tabilité ce qui explique leur prix plus élevé.  

 
Parce que l'épeautre a de petits grains (le 
Kamut a de très gros grains), il peut être 
utilisé comme du riz qu'il remplace avanta-
geusement. 

LE KAMUT  
Le kamut est L'ANCÊTRE DU BLÉ DE 
PRINTEMPS (blé durum). Contrairement 
au blé commun, il n'a jamais subi de mo-
dification génétique. Il est donc exacte-
ment le même grain qu'au temps du roi Tut 
en Égypte ancienne. C'est dans la tombe de 
ce grand Parahon, le roi Tut, que 36 grains 
de Kamut furent trouvés pour la première 
fois en 1949. 
La culture du Kamut ne nécessite aucun 
pesticide ni fertilisant. LE KAMUT EST 
UNE CÉRÉALE ENTIÈREMENT BIO-
LOGIQUE. Tout comme l'épeautre, le Ka-
mut n'est pas allergène et peut être consom-
mé par la plupart des personnes sensibles 
au blé. Selon les égyptologues, Kamut si-
gnifie, l'Âme de la Terre. C'est le nom 
que l'on donnait au blé en égyptien ancien. 
Il est maintenant devenu un nom commer-
cial. Les grains de Kamut apportent envi-
ron 30 % DE PLUS DE PROTÉINES 
QUE LE BLÉ. Il contient aussi plus de 
bons lipides, de vitamines et de minéraux. 
Comme le blé, il contient du gluten. J'utili-
se les grains de kamut pour remplacer le 
riz. De toutes les farines, c'est la farine de 
Kamut que je préfère le plus. Le kamut a 
une délicate saveur de noix et est douce-
ment sucré comme une brioche naturelle.  
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        de Julie Lévesque Boucher�
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En collaboration avec Julie Piette, enseignante de Yoga  

  
En février 2009, sui-
te à quelques expé-
riences en Yoga j'ai 
décidé de m'inscri-
re dans un centre 
afin d'y aller régu-
lièrement une fois 

par semaine.   
Avant mon inscription j'ai parlé au télépho-
ne avec la propriétaire et je lui ai expliqué 
que je vivais avec la fibromyalgie. Surpri-
se, elle m'a dit que l'enseignante qui donne 
le cours s'appelle Julie et qu'elle vivait avec 
la fibromyalgie elle aussi ! 
 
J'étais rassurée, je savais que je n'aurais pas 
à expliquer de long et en large ce que je 
vivais, ce que j'avais la capacité de faire et 
de ne pas faire, quand je devais m'arrêter, 
etc. 
À mon premier cours c'est une jeune fem-
me rayonnante qui s'est approchée vers 
moi.  Nous nous sommes présentées et j'ai 
suivi mon premier cours avec Julie.  
 

 

Avant mes cours, on m'avait dit que le yo-
ga agissait sur le corps et l'esprit et, en le 
vivant semaine après semaine, j'ai compris 
que les bienfaits étaient nombreux et im-
pressionnants�� 

 
J'ai eu le privilège de m'inscrire dans un 
centre où il y a beaucoup de matériel pour  
pratiquer le Yoga de façon sécuritaire et 
optimale.  De plus, la propriétaire a étudié 
et vécu en Inde.  Les plus inspirés et inspi-
rants lui ont appris l'art du Yoga,  et à son 
tour, elle a transmis cet enseignement à  
mon enseignante Julie.   
Alors, je me sens privilégiée d’en bénéfi-
cier et Julie me parle toujours du Yoga 
avec une telle passion !  Elle apprend 
continuellement de nouvelles choses afin 
de se perfectionner encore et encore.  
 
Le Yoga existe depuis des milliers d'an-
nées il y a donc beaucoup d'informations à 
connaître pour bien l'enseigner. En plus de 
connaitre des postures ou des notions, un 
enseignant doit avoir bien pratiquer les  
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postures avant de les enseigner aux autres. 
 
Tout en pratiquant les postures de yoga, 
mon enseignante nous expliquait le but 
d’expérimenter ces postures. 
 
 Le corps humain est fascinant et complet. 
Il s'agit de le connaître, de le découvrir, de 
l'apprivoiser afin qu'on l'aime et qu'on l'ap-
précie à sa juste valeur mal-
gré les douleurs, malgré les 
limites. 
 
Lors d'un cours, la proprié-
taire a déjà dit quelque cho-
se de similaire à : ''Le yoga 
c'est d'être présent aux sensations du corps 
qui baignent dans l'espace''.  Il est bon de 
réfléchir à cette phrase plus de 10 se-
condes afin de nous rappeler que la douleur 
est une sensation et qu'il peut être enrichis-
sant de l'apprivoiser.  Et entre les douleurs, 
il y a des espaces libres; on peut se concen-
trer sur ces espaces et ressentir de nouvel-
les choses. 
Hart Lazer, un enseignant de Yoga dit 
que: ''Le yoga est une pratique spirituelle 
qui utilise le corps physique afin de nous 
permette de connaître qui on est vraiment'' 
 

 
Il dit aussi que: ‘‘L’étude du Yoga est l'étu-
de de nous-mêmes''.  N'est-ce pas la chose 
la plus importante dans notre vie ? 
 
Le Yoga c'est surtout l'art de vivre le mo-
ment présent, tel qu'il est. On doit mettre 
de côté le passé et le futur. On se doit de 
vivre l'expérience de ce qui est là, présente-
ment. On se doit d'être à l'écoute de tout ce 

qui se passe à l'intérieur de 
nous; chose pas toujours évi-
dente à faire. Je me disais: 
''Un cours a la fois" et rapide-
ment j'ai ressenti des bienfaits 
tant au plan physique que sur 
mon esprit.  Le jour ou on ac-

cepte le moment présent avec des in-
conforts ou des douleurs, quand on accueil-
le ça, les résultats sont tellement beaux, 
tellement bons. 
  
De semaine en semaine, j’exécutais de 
nouvelles postures qui me faisaient du bien 
physiquement et qui m'aidaient à dormir 
profondément et calmement la nuit suivant 
mon cours. Selon Julie Piette, enseignante :  
''Le but du Yoga n'est pas de se dépasser 
mais bien de revenir à soi et d'habiter son 
corps.  Réapprendre à écouter  
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ce que notre corps a à nous dire nous ramè-
ne dans l'instant présent et nous permet 
d'être plus en santé.  Cet apprentissage se 
fait graduellement, en respectant ses limi-
tes, par la pratique de postures et en lais-
sant le souffle circuler librement à travers 
nous.  A partir de là, quelque chose de très 
profond s'installe: on n'essaie plus de 
contrôler sa vie mais on la laisse couler 
naturellement à travers soi''. 
Selon Parijata le but d'une posture de Yoga 
est de trouver l'équilibre entre le faire et le 
non-faire et ceci nous enseigne à appliquer 
ce principe dans la vie de tous les jours et 
le Yoga nous amène à habiter le corps et a 
percevoir l'expérience de la vie non pas 
avec notre tête mais à partir du cœur.  
Quand on vit à partir du cœur plutôt qu'a 
partir de notre tête, on voit la vie différem-
ment et tout est plus simple, mais attention, 
il faut garder un équilibre, tout comme 
dans le Yoga. 
 
Notre vie est une série d'apprentissages et 
c'est dans l'apprentissage que l'on change et 
que l'on progresse. 
Je tiens a mentionner que je me suis tou-
jours respectée dans toutes les postures que 
j'ai faites. Je suis a l'écoute des signes que 
mon corps m'envoie, il est mon meilleur  

 
ami et je me dois de lui faire attention et de 
faire bonne équipe avec lui. 
Si vous vous sentez prêtes, je vous suggère 
d'assister a un cours de Yoga en tant qu'ob-
servatrice dans le cas où vous ne connais-
sez rien au Yoga, ensuite débutez tout dou-
cement, vous verrez bien par vous même. 
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Vivre avec la maladie 

Le traitement, la prise en charge, la prévention 
(suite et fin du fibro-soleil de février) 

 
 

Quelles sont les autres modalités de traitement de cette 
maladie ?�

Faute d’une thérapeutique efficace proposée, la fibromyalgie demeure le terrain propice 
aux thérapeutiques dites alternatives généralement très coûteuses. C’est ainsi que sont 
proposés, techniques de biofeedback, massothérapie, acupuncture, phytothérapie et au-
tres thérapies. Même si une certaine amélioration des troubles peut être observée, il faut 
savoir qu’aucune étude n’a établi leur efficacité. 
Que peut-on faire soi-même pour se soigner ? 
Le bénéfice d’une hygiène de vie (sommeil suffisant, surtout maintien d’une activité 
physique régulière et adaptée, alimentation équilibrée) est très important dans la fibro-
myalgie. 
Comment se faire suivre ? 
La fibromyalgie relève de consultations de rhumatologie mais le recours aux centres an-
tidouleur est assez souvent nécessaire. En fonction des traitements institués, la surveil-
lance sera différente et le médecin reste seul juge du type et de la fréquence des contrô-
les. 
Quelles sont les informations à connaître et à faire connaître 
en cas d’urgence ? 
Il est nécessaire de signaler, en toute situation d’urgence éventuelle, la nature exacte des 
médicaments pris ainsi que leur dose. Ceci permet d’éviter que soient administrés des 
médicaments dont l’association est incompatible et d’éviter des surdosages accidentels. 
Peut-on prévenir cette maladie ? 
Aucune prévention connue n’est possible jusqu’à maintenant. 

 
 
 

Quelles sont les conséquences de la maladie sur la vie 
familiale, professionnelle, sociale, scolaire, sportive ? 
La fibromyalgie est «invisible et invincible» car elle ne possède ni substratum organique 

décelé à ce jour ni traitement curatif. C’est une maladie chronique et, du fait de sa lon-
gue évolution, elle a un impact psychologique, social et familial qui lui est propre. 
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                  Source : Encyclopédie Orphanet Grand Public ���
� � � � www.orpha.net/data/patho/Pub/fr/Fribromyalgie-frPub10465v01.pdf | Juillet 2006�

Malgré les difficultés importantes que la maladie impose à la vie quotidienne, toutes les 
personnes atteintes ne deviennent pas dépendantes ni invalides. 

Le malade réorganise ses activités dans les nouvelles limites qui lui sont dictées par la 
maladie.  Il ne peut plus « programmer » ou « organiser » son temps qu’en fonction des 
possibilités et de « l’énergie du moment ». La réorganisation voire la réorientation de 
son activité professionnelle, le maintien d’une activité physique, même réduite, sont in-
dispensables. 

L’isolement et les troubles psychologiques sont à l’origine de problèmes familiaux en 
raison de l’incompréhension dans laquelle se trouvent ces malades. Le statut de divorcé 
est significativement plus fréquent que dans la population générale. 

La fatigue retentit sur la vie professionnelle et sociale. La cessation de l’activité est as-
sez fréquente. 

Les sorties et les loisirs sont progressivement abandonnés. Le cercle social des fibro-
myalgiques se réduit ainsi jusqu’à l’isolement. Parfois, un cercle vicieux s’instaure dans 
lequel l’isolement, provoquant un état dépressif, entraîne plus d’isolement. C’est pour-
quoi le soutien de l’entourage, la rencontre d’autres malades et aussi un soutien psycho-
logique sont très importants pour rompre cette progression. 

Par ailleurs, la reconnaissance de l’invalidité chez les fibromyalgiques est souvent reje-
tée car les dossiers sont traités au cas par cas,la fibromyalgie ne faisant pas partie des 
maladies reconnues comme invalidantes. Du fait que dans la fibromyalgie il n’y a pas de 
lésions visibles, le parcours « médico-social » des fibromyalgiques est souvent très 
éprouvant. 

La scolarité : Lorsqu’une scolarité normale devient impossible de par la fatigabilité im-
portante, des mesures spéciales peuvent être mises en place : cours par correspondance 
voire enseignement à domicile. 

Le sport : L’activité sportive peut et doit être maintenue. Le type d’activité sportive est 
important.  Les sports violents, les efforts importants sont à proscrire. Seuls seront main-
tenus des exercices réguliers, d’intensité modérée qui auront pour effet d’éviter l’atro-
phie musculaire qui découle de l’inactivité et aggrave la fatigue. Il semble que ce soit 
actuellement l’approche la plus prometteuse, associée à une kinésithérapie douce et à 
des étirements.�
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Attitude -Centre de santé urbain  

St-Jérôme 
450-530-7654 

 
Aux jardins d’Émilie 
St-Canut (Mirabel) 

450-569-0031 
 

Imprimerie Les Compagnons Inc. 
St-Jérôme 

450-438-3253 
 

Journal Le Mirabel 
St-Jérôme 

450-436-8200 
 

Manoir St-Sauveur 
St-Sauveur 

450-227-1811 
 

Pépinière G. Lorrain & Fils (Botanix) 
Prévost 

450-224-2000 
 

 
Pharmacie Brunet Lafontaine 

St-Jérôme 
450-432-9771 

 
Pharmacie Proxim  

Georges-Étienne Gagnon 
Prévost 

450-224-0505 
 

Pharmacie Uniprix 
Guénard & Couillard 

St-Jérôme 
450-438-1223 

 
Restaurant Aux Grains de Lyne 

St-Jérôme 
450-560-9993 

 
Restaurant Pacini 

St-Jérôme 
450-432-6628 

 
Vert Vert Café Bistro Inc. 

St-Jérôme 
450-565-2339 


